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PRESENTACIÓN

¡Hola! 

Soy Rilda Rada, profesora de canto y vocal coach.

Si estás leyendo esta guía, es porque entiendes que
cantar no es solo una cuestión de talento, sino de
cuidado técnico. 

Mi misión es que tu voz no solo suene impecable,
sino que sea sana y resistente.

Para lograrlo, debemos empezar por la base: 
la hidratación.



Imagina el motor de un auto intentando funcionar sin
aceite: las piezas chocan, generan fricción, se calientan
y terminan por romperse. Lo mismo sucede en tu
laringe.

Nuestros pliegues vocales están recubiertos por una
capa protectora llamada mucosa. Para que el sonido
sea limpio, esta mucosa debe ser líquida y flexible.

Si estás hidratado: La mucosa actúa como un
lubricante perfecto. Tus cuerdas vibran con el
mínimo esfuerzo y el sonido sale libre.
Si estás deshidratado: La mucosa se vuelve espesa
y pegajosa. Esto genera esa sensación de "nudo",
carraspeo constante y una fatiga que te impide
llegar a tus notas agudas.

Recuerda: Una cuerda vocal hidratada es una cuerda
vocal feliz. ¡Vamos a descubrir cómo lograrlo!

¿Por qué el agua es el aceite
de tus pliegues vocales?



¿Cómo saber si tu cuerpo
necesita agua?

Si prestas atención a tu cuerpo podrías notar
que  la falta de agua es evidente cuando tiene:



¡Sí! el color de tu orina puede darte mucha
información.

Ignorar estos signos de deshidratación podrían
ocasiones serios problemas. El agua es vital
para el funcionamiento general  de todos
metros sistemas.



Y, ¿cómo saber si tu voz
tiene sed?

La deshidratación afecta directamente la
fisiología de las cuerdas vocales o pliegues
vocales, ya que estas necesitan estar bien
lubricadas para poder vibrar correctamente.



El método de las dos rutas

No toda la hidratación llega a tu voz de la misma
manera. Para un rendimiento profesional, debemos
atacar en dos frentes: la hidratación sistémica
(desde adentro) y la hidratación superficial (directa).

Ruta 1 Ruta 2
Hidratación sistémica Hidratación directa 

o superficial

El agua hidrata  los
pliegues vocales a

partir de la ingesta de
vasos de agua. Este
tipo de hidratación
tarde entre 2 a 4

horas en llegar a la
mucosa. Por lo que se

recomienda beber
entre 6 y 8 vasos de

agua al día.

Es el contacto directo
de la humedad con las
vías respiratorias. Al

inhalar vapor, las
microgotas se

asientan directamente
sobre la superficie de

la laringe.
 A diferencia de beber
agua, la vaporización

actúa de forma
instantánea. 



RUTA 1

La Ruta 1 tiene como efecto crear una mucosa fluida y
resistente desde la base. Es la hidratación que "te
sostiene" durante todo un concierto o ensayo largo.
Lo importante es mantener un flujo constante de
sorbos durante todo el día, no solo cuando sientas sed.
Te recomiendo:

Un vaso al desertar
Un vaso a media mañana
Un vaso después de almorzar
Dos vasos durante la tarde
Un vaso antes de dormir

RUTA 2

La Ruta 2 es ideal para "despertar" la voz por la
mañana o para calmar la irritación después de un uso
intenso.
Realiza vaporizaciones (nebulizaciones con solución
salina o vapor de agua pura) durante 5 a 10 minutos.
Te recomiendo hacerlo al menos una vez a la semana
si tienes mucha carga vocal, o mínimamente una vez al
mes como mantenimiento preventivo.



Dato Curioso: 

“El agua que bebes nunca toca tus cuerdas vocales
directamente (si lo hiciera, te ahogarías). Por eso
necesitamos la Ruta 1 para hidratar el tejido y la 

Ruta 2 para hidratar la superficie".



Los saboteadores de la voz

En este punto, quiero ampliar este tema diciéndote que
no basta con beber agua; se trata también de no dejar
que otros elementos te la "roben". Como tu vocal coach,
quiero que identifiques estos factores que afectan tu
rendimiento diario.

quimicamente

sentirás



Los mejores amigos
Pero como en la vida, no podemos dejar de lado a nuestros  
mejores amigos, aquellos que nos ayudan a mantenernos
en condiciones óptimas a nivel vocal.
Potencia tu hidratación con estos elementos que ayudan a
retener la humedad:



"Un sonido libre empieza con
una decisión hoy - ¡Hidrátate!"

Para que esta guía no se quede solo en lectura, te
propongo este plan de acción. Integrar la hidratación en tu
rutina es el hábito que marcará la diferencia en tu próxima
clase o concierto.

💧 07:00 AM – Despertar: Un vaso de agua templada para
rehidratar el sistema tras el sueño.
💧 10:00 AM – Media mañana: Mantén la fluidez (ideal si
tienes ensayos temprano).
💧 01:00 PM – Almuerzo: Hidratación sistémica que
sostendrá tu voz por la tarde.
💧 04:00 PM – Media tarde: El refuerzo clave antes de tu
práctica o jornada vocal.
💧 07:00 PM – Cena: Agua o infusión sin teína para relajar
la musculatura.
💧 09:00 PM – Antes de dormir: Un vaso pequeño para
evitar la sequedad nocturna.

"Recuerda que la constancia es más
poderosa que la cantidad. Pequeños

sorbos durante todo el día mantienen tu
mucosa en estado óptimo".

En caso de tener alguna condición médica, esta propuesta no suplanta la
información y prescripción de tu médico personal. 



Tu voz en única, cuídala como tal

Llegar al final de esta guía es el primer paso para
transformar tu relación con tu instrumento. Como has
visto, la técnica vocal no es un conjunto de trucos mágicos,
sino una suma de hábitos conscientes y respeto por tu
propia fisiología.

Como profesora de canto y vocal coach, mi mayor
satisfacción es ver cómo un alumno recupera la confianza
al descubrir que su voz no estaba "rota", sino simplemente
necesitaba las condiciones adecuadas para brillar. La
hidratación es la base, pero el camino del descubrimiento
vocal es infinito y apasionante.

Nunca dejes de escuchar a tu cuerpo. Tu sonido más
auténtico aparece cuando tratas a tu instrumento con la
disciplina y el cariño que merece.



A modo de cierre 

El canto es un viaje personal, y tener una guía que
entienda tus desafíos específicos marca toda la diferencia.

¿Cómo puedo acompañarte en tu proceso individual o
grupal?

Clases de Canto Personalizadas: Técnica, repertorio y
salud vocal.
Entrenamiento Vocal: Un diseño personalizado para
cumplir tus objetivos y necesidades vocales.
Diagnóstico de Voz: Una sesión para entender dónde
estás y hacia dónde puedes llegar.

Si sientes que es el momento de dar el siguiente paso no
dudess en ponert en contacto conmigo.

www.rildaradavocalcoach.com

Rilda Rada
Vocal Coach & Educadora Vocal
La Paz - Bolivia

http://wa.link/yluqxc
http://www.rildaradavocalcoach.com/
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