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Armoniom canta

by Meritxell Cardaba

Plaer per a unes persones, hobbie per a unes altres, somni pel qual lluitar d’alguns, feta servir fins i
tot com a metode desestressant ... no cal ser un professional de la cangd per gaudir de tots els

beneficis que suposa alliberar la propia veu i cantar. En qualsevol lloc i en qualsevol moment.

Una cangd o diverses, taral-lejar o cantar a viva veu, un parell de minuts o durant hores... a

continuacio els beneficis de cantar:

« Millora ’estat d’anim. Cantar ajuda a segregar endorfines en l'organisme que, en gran
quantitat, produeixen sensacions positives i agradables i, per aixo, millora ’humori el
benestar que se sent.

e Tranquil-litza i desestressa. | no només a causa de lalliberament d’endorfines siné perque el
fet de cantar desplaca el focus d’atencié de les preocupacions diaries que ocasionen malestar
i ansietat, aixi salliberen les tensions.

 Reforg del sistema immunologic. Lestres és un dels factors que danya les defenses del cos.
En consequiéncia, si disminueixen els nivells d’estres, com hem assenyalat en el punt anterior,

es reforca el sistema immunitari, en eradicar unes de les variables que el danyarien.



e Ajuda als nadons. Cantar als nadons en el seu bressol els pot ajudar a agafar el son i, en
general, a millorar l'estat d’anim. Tal com comentavem en linies anteriors, gracies a les
endorfines que es segreguen no només en cantar sind en escoltar.

o Esun exercici aerobic amb totes les millores que aixd comporta. En cantar, augmenta
l'oxigenacié de pulmonsien sang (ja que S'empra més aire que Unicament en parlar o respirar)
i, per aixo, millora l'estat general de l'organisme.

e S’ optimitza la respiracid. Els éssers humans sabem respirar. | hem apres a respirar i parlar
alhora de forma sincronitzada sense dificultats. Ara bé, el fet de cantar implica major esforg i
oxigen, per aix0 cal regular i adaptar els processos d’inspiracié i espiracié de laire.

» Millora la postura corporal. A causa de I'is del diafragma en cantar, localitzat en el centre del
tors, gairebé de forma automatica el cos es posa recte sense ser gairebé conscients. Els
professionals del cant, per la seva banda, si que controlen la postura corporal i la correcta
col-locacié del diafragma.

e Pot actuar com a procés educatiu. Molts nens i joves van aprendre angles o altres idiomes,
més facilment que a l'escola i de forma natural, cantant cancons en altres idiomes diferents al
castella. Aixi mateix, cantar pot potenciar la memoria, per exemple recordant lletres de
cancons i fins i tot cantant l'abecedari, les taules de multiplicar...

e Cantar en solitari pot ajudar a millorar l'autoestima i la confianca en un mateix.

e Cantar en companyia /germanor actua com un excel-lent cohesionador de grup, només cal
pensar en el bon ambient que es respira en els karaokes.

e Tothom pot cantar. Independentment del seu genere, edat, condicions fisiques, habilitats

vocals ...

PETITES CURIOSITATS

e Laformadel cranid’una persona és la que determina la fisonomia i la mida de la gola / laringe
que és la cavitat que actua com a caixa resonadora en cantar i que determina el so que s’emet.

o Cantarde manera “correcta” (amb afinacid, ritme, musicalitat ...) en molt pocs casos és un do.
En laimmensa majoria de les persones és una capacitat apresa, no innata.

e Moltissima gent gaudeix cantant a la dutxa i és perque les parets normalment llises dels banys
(en tant que espais tancats) actuen com una cavitat sonora que millora la qualitat del so i, per
tant, sona de millor manera.

e Espoden cantar cancons, taral-lejar, xiuxiuejar melodies, cantar mantres, cantar om (més
informacio en aquest post), cantar les llicons del col-legi per memoritzar, rapejar, cantar
oracions ...

e Espodriadirque ja des de la prehistoria i l'inici de les civilitzacions, les investigacions han

descobert com les danses, i els cants, jugaven un paper important en les societats de 'epoca.



[tu...tanimes a cantar?
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Ho‘oponopono

Deixa un comentari

L'adreca electronica no es publicara. Els camps necessaris estan marcats amb *

COMENTARI

NOM *

CORREU
ELECTRONIC *

LLOC WEB

(J Aviseu-me del seguiment dels comentaris per correu.

UJ Notifica'm per correu electronic si hi ha entrades noves.



- On estem -

Gran Via de les Corts catalanes 732, local derecha
08013 Rarcelona

T.+34 93452 4115 // T. +34640562518 (Wp)

Horari d’atencio telefonica:

De dilluns a divendres de 10h a 14.30h i de 15h a 19h.

Avis Legal i Politica de Privacitat

- Com arribar -

Barri: Dreta de 'Eixample, zona Tetuan, estem entre els carrers Napols i Sicilia, costat mar.
Metro:
L2 (lila) parada Tetuan (la més propera) o bé Monumental.

L1 (vermella) parada Arc de Triomf (a 4 carrers)

Renfe / Rodalies Barcelona:
R1, R3, R4. Parada Arc de Triomf (a 4 carrers)

Bus:
6,7,62, H12, 54

Parking al mateix carrer just al costat nostre.

- Segueix-nos a Facebook -
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