
Entrar no Clube
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O que eu aprendi hoje?
1- a me organizar
2- a me respeitar
3- a me observar
4- a dizer não
5- a olhar para as minhas emoções

Sou grato por:
1- por estar vivo
2- por aprender coisas novas
3- pela minha família
4- pelo ar que eu respiro
5- pelos alunos CVPPF
6- pelo meu trabalho
7- Deus estar sempre comigo

Evite lesões e prepare sua voz para o treino!

Sim Não Talvez ( 20 segundos cada)
Gire os ombros pra frente e para trás (faça bolinha) 10 x
Rotação de língua (5 x para cada lado)
Boceje
Faça caretas
Jogue beijinho (10 x)
Exercite com a rolha
Respire e solte com Bochechão (1minuto)
Caminhãozinho (bem suave) 1 minuto
hummm com sim (1 minuto)
hummm com não (1 minuto)
hummm com talvez (1 minuto)
Sugue o macarrão (5x)
tubo de silicone ( até 3 minutos)

Caso for ensaiar, pare aqui! E cante seu repertório!

x-------------------------------------x--------------------------------------x

                TREINO DIÁRIO COM DISPOSITIVOS

Mulheres: fazer até 3 minutos de cada aparelho por dia

Homens: fazer até 5 minutos de cada aparelho por dia

           Comece seu aquecimento: (20 minutos antes de utilizar sua voz)

Evite lesões e prepare sua voz para o treino!

Alongue com: Sim; Não; Talvez ( 20 segundos cada)

Gire os ombros pra frente e para trás (faça bolinha) 10 x

Rotação de língua (5 x para cada lado)

Evite lesões e prepare sua voz para o treino!

Sim Não Talvez ( 20 segundos cada)
Gire os ombros pra frente e para trás (faça bolinha) 10 x
Rotação de língua (5 x para cada lado)
Boceje
Faça caretas
Jogue beijinho (10 x)
Exercite com a rolha
Respire e solte com Bochechão (1minuto)
Caminhãozinho (bem suave) 1 minuto
hummm com sim (1 minuto)
hummm com não (1 minuto)
hummm com talvez (1 minuto)
Sugue o macarrão (5x)
tubo de silicone ( até 3 minutos)

Caso for ensaiar, pare aqui! E cante seu repertório!

x-------------------------------------x--------------------------------------x

TREINO DIÁRIO COM DISPOSITIVOS

Mulheres: fazer até 3 minutos de cada aparelho por dia

Homens: fazer até 5 minutos de cada aparelho por dia

Comece seu aquecimento: (20 minutos antes de utilizar sua voz)

Evite lesões e prepare sua voz para o treino!

Alongue com: Sim; Não; Talvez ( 20 segundos cada)

Gire os ombros pra frente e para trás (faça bolinha) 10 x

Rotação de língua (5 x para cada lado)

Boceje (2 bocejos)

Faça caretas (1 minuto)

Jogue beijinho (10 x)

Exercite com a rolha (alterne os exercícios)

Respire e solte com Bochechão (1minuto)

Caminhãozinho (bem suave) 1 minuto

Dispositivos conforme indicação nos vídeos (Beba água a cada 1 minuto)
Respiron
Shaker
Tubo de silicone
Máscara
Kazoo

x-------------------x-----------------------x-------------------x

Finalize com desaquecimento

Relaxe
Beba água!
Faça descendente com a vogal u
Alongue seu pescoço: Sim Não Talvez ( 20 segundos cada)
Gire os ombros pra frente e para trás (faça bolinha) 10 x
Massageie seu pescoço
Boceje

24/04 – Organize-se

Hoje é dia de colocar tudo no papel!
Ou seja, tudo no seu caderninho, organizar suas 
atividades da semana.
Já fez as suas postagens? Lembre-se tudo 
dentro do método CVPPF é para alicerçar sua 
ponte, o que pra você pode parecer perca de 
tempo é o que vai te fazer alcançar seus 
objetivos.

A construção da sua ponte depende da suas 
escolhas diárias!

Organização
Conteúdo está na plataforma, 2º módulo: 
AULAS AO VIVO

Depois de uma semana treinando os exercícios 
vocais, agora é hora de fazer o vídeo 
comparativo!

POSTAR O VÍDEO CANTANDO O REFRÃO 
DO SALMO (use uma camiseta ou blusa que 
esteja bem apertada no seu corpo)

Treine o seu equilíbrio todos os dias
Conteúdo está na plataforma, 5º módulo: 
POSTURA

******

Comece seu aquecimento: (20 minutos antes de utilizar sua voz)
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