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MAIS CANTOS

'“3 Ca,n/tcw xunlos pa/a, creot” wnumcdaa[e
5 OBXECTIVOS TERAPEUTICOS

FISICOS COGNITIVOS MUSICAIS  PSICOLOXICOS SOCIAIS

0 corpe Cantamos Facemos misica Sentirse Activames
tamén canta para lembrar xunlos capaz comunidade

O Modelo Mais Cantos esta inspirado nos principios da musicoterapia
social e comunitaria e entende a experiencia musical como unha ferramenta
capaz de favorecer o benestar individual e colectivo.
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As actividades tefien unha aparencia sinxela —cantar, lembrar unha cancién,
moverse, tocar, rir, conversar ou celebrar— pero detras delas existe unha f
intencionalidade de intervencion planificada, coidada e que é froito de \ /

./ miles de horas de sesiéns, experiencias e intervenciéns publicas por parte da
Comunidade Mais Cantos e do seu facilitador e catalizador, Nelson Quinteiro.




1. OBXECTIVOS FISICOS
= O corpo tamén canta =

Preparamos e activamos o corpo para cantar, entendendo o canto

como unha experiencia corporal global onde se integran respiracion,
postura, movemento, tonicidade e consciencia.

RESPIRAR

Respiracion consciente,
observacion e ampliacién
da capacidade respiratoria.
Coordinacién entre
respiracion e emision vocal.

ACTIVAR

Activacién fisica global.
Coordincién, equilibrio,
lateralidade e capacidades
fisicas a través da musica
e do ritmo.
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ESTIRAR

Mobilidade, estiramento
e tonicidade muscular.
Liberar tensiéns e favorecer
unha disposicién corporal
funcional para o canto.

Movemento, baile e
percusion corporal.
Integracion de corpo, voz
e movemento como unha

mesma expresion.

ESTAR PRESENTE

Atencién plena, aqui e agora.
Exercicios de mindfulness
e conciencia sensorial
para conectar co momento.

SENTIR

Propiocepcion e conciencia
corporal. Recofiecer o corpo,
os seus limites, apoios,
tensions e posibilidades
de movemento.

% S TRABALLAMOS DESDE O CORPO QUE CADA PERSOATEN, -
7 ot L RESPECTANDO OS SEUS RITMOS E POSIBILIDADES. N
RESPIRAR ACTIVAR ESTRAR | SENTIR MOVER e

PRESENTE
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2 OBXECTIVOS COGNITIVOS
= Cantamos para lembrar. -
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/ resolver, evocar e crear.
NoF y )
AR ' A experiencia musical mobiliza numerosos procesos cognitivos e permitenos 6%&,
R\: -7 J - traballalos dun xeito natural, significativo e conectado coa emocion. 7,
A Estimulase a memoria, a atencién, o pensamento, a linguaxe e a creatividade, ORGANIZAR
LEMBRAR coa vista posta na prevencion e no mantemento das capacidades. Estructurar informacion,
Memoria a curto e longo prazo, ordenar secuencias, categorizar
: | e clasificar. Desenvolvemento

evocacion, aprendizaxe e
recuperacion da informacion,
Memoria autobiografica,
sensorial @ emocional,

de funciéns executivas.

/ RESOLVER
— Comprension de consignas,
~ toma de decisiéns, busca

de alternativas, resolucion
de problemas e flexibilidade
cognitiva.

ATENDER

Atencion sostida e selectiva.
Seguimento de direccion,
anticipacion e concentracion.
Atencién ao propio, ac grupo
e a persoa que facilita.

EVOCAR

Recordos, sensacions, imaxes,
emocions e experiencias

/ L * L
i blﬂgréficas. Memoria musical,
- sensorial e emocional.

CREAR

Métrica, rima, musicalidade,

ASOAR A palabra, tamén canta,

Formas, tamarios, cores, letras,

nimeros, palabras, secuencias

e familias conceptuais. - . iy B

Identificacién, clasificacién, Cethposicion © creadion pacuca.
asociacién e discriminacion. Xogos de palabras, versos,

rimas encadeadas, sinénimos,

anténimos e novas canciéns.

As letras das canciéns son un potente combustible
para estimular a mente, a linguaxe e a creatividade.

TRABALLAMOS DESDE A MUSICA, A PALABRA E A EXPERIENCIA COMPARTIDA,
e —— EE T . mageent PARA ACTIVAR TODAS AS CAPACIDADES COGNITIVAS. R - ¢
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LEMBRAR ATENDER ASOCIAR ORGANIZAR RESDLVER EVOCAR CREAR
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3. OBXECTIVOS MUSICAIS-VOCAIS E CORAIS

s ce——

C e ———
= Cantomos Wm Facemos musica.
A musica é a nosa linguaxe comun. Traballamos de maneira practica e creativa
os elementos musicais e corais para cantar con mais conciencia, calidade e expresividade,
\ fortalecendo a nosa voz, o noso oido, o noso ritmo e o noso sentido colectivo.

RITMO -

Sentir, pulsar, mover.

e Traballamos diferentes tipos de ritmo
e transportamos estruturas ritmicas.

¢ Percusion corporal, ritmo e movemento.

¢ Desenvolvemento ritmico a través de
pequenos instrumentos da familia Orff:

axouxeres, pandeiros, shakers, ovos
ritmicos, pandeireta, claves, paus de auga,
maracas, gliiros, blogue de madeira, etc.

HARMONIA

Escoitar, combinar, xuntar as voces.

Traballamos sobre a afinacion.

e se complementan.
¢ Canons, desdobramento e acordes.

¢ Escoita activa e equilibrio entre as voces.

Sentir o pulso. o
Xerar enerxia.
Mover o corpo.

Polifonia: diferentes voces que se escoitan

MELODIA
= f Cantar, afinar, expresar.,

» Dinamicas vocais: pronunciacion,
vocalizacion, empaste coral
e aprendizaxe de cancions.

e Traballamos a afinacion, enfoque
e proxeccion vocal.

e Transporte de escalas.

e Exercicios de gama cromatica
e desenvolvemento do rango
dinamico persoal en funcién
de cada corda.

ESTRUTURA

Ordenar, dar forma, comunicar.

¢ Conecemos e entendemos
a estrutura da cancion.

¢ Traballamos movemento, coreografia,

; B \ dinamica e expresion escénica.
P A musica necesita corpo, voz, escoita e | * Interpretamos a dinamica e seguimos
/ intencién. Cando combinamos ritmo, S as consignas da direccion.
melodia, harmonia e estrutura, creamos . lntrnd.u::lmc:s cambmst contrastes
‘ , e matices para comunicar mellor.
un son colectivo cheo de sentido,
beleza e emocidn. 2 A ’70 i Q %‘
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~~| Afinaravoz. ® O O O  \Unirvoces. ® f Dar forma & ® O A\ O Cantar xuntos.
Cantar con pmﬂ Escoitar e ':)- miisica. Sequir p O q Crear son
expresion. equilibrar. (t‘_) consignas. r A colectivo.



4. OBXECTIVOS PSICOLOXICOS
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Os obxectivos psicoloxicos emerxen da experiencia musical,
da aprendizaxe, da creacion e da vida comunitaria.

N
g = Cada persoa desenvolve a sta autoestima, autonomia e identidade
~ mentres participa, crea, comparte e celebra. -

IMPLICACION COMUNITARIA

Fomentamos a participacion,
o vinculo e o compromiso.
Cada persoa é necesaria

AUTOESTIMA

Reconecer o que somos capaces
de facer fortalece a confianza,
a motivacion e o benestar.
Celebramos cada logro,
pequeno ou grande.

na vida da comunidade.
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CONSIDERACION SOCIAL

Ser vistos, escoitados e reconiecidos
como participantes, intérpretes
e creadores. Ocupamos o espazo

publico e contribuimos a vida
cultural da comunidade.
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AUTONOMIA

Fomentamos a independencia
e a soberania persoal:
organizarse, decidir, participar,
desprazarse, asumir
responsabilidades.

Eu podo. \
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Y VIDA ACTIVA

A idade non determina o que
podemos facer.
Fomentamos unha vida activa
en todas as idades e combatemos

AUTOCONCIENCIA

Coniecer o propio corpo, a voz,

as emocidns, as capacidades I" Non entendemos as persoas como destinatarias da cultura, i 48 i
e os limites. A musica axuda p senon como axentes capaces de creala. " '
a expresarse e comprenderse Somos cidadans, non servos. lx
mellor. L As comunidades non se crean, activanse. ~
3 CANTAR XUNTOS REFORZA A AUTOESTIMA, A IDENTIDADE E O PROPOSITO,
= E CONSTRUE COMUNIDADE E CIDADANIA ACTIVA. — — . :—*
AUTOESTIMA AUTONOMIA AUTOCONCIENCIA IDENTIDADE PROPOSITO VIDA ACTIVA IMPLICACION CONSIDERACION SOCIAL
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5. OBXECTIVOS SOCIAIS
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As comunidades non se crean: activanse.

Desefiamos experiencias, tempos, espazos e situaciéns que favorecen
o encontro, a participacion, a pertenza, o coidado e a corresponsabilidade.

Utilizamos o canto, a musica, o ritual, a celebracion e o espazo publico
como ferramentas para activar comunidade.
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RITUAL CONTEMPORANEO) .

. %
Recuperar a funcidn | jl \
social do encontro 3

A CANTAR \, /
@] € ENCONTRO
1, COMUNIDADE

OCUPACION PERFORMATIVA
DO ESPAZO PUBLICO

Do lugar de paso
ao lugar de encontro

® Recuperamos a funcion social
de practicas que tecian
comunidade.

® Creamos rituais contemporaneos
con recorrencias, codigos

\ ¢ O espazo publice é da cidadania.

compartidos e momentos o Pode ser habitado, resignificado
recofecibles. y b e transformado coa accidn
® O ritual comeza antes / 5\‘ artistica colectiva.

de cantar: conversar, Ir"f
abracarse, preguntar

¢ Cantar na praza, atravesar
a vila, celebrar xuntos...

por quen falta, / \ transforma a relacién
compartir, f | entre as persoas
estar xuntos. III. e o lugar.

| ® Reivindicamos unha
ocupacion artistica,

|  festiva e performativa

I do espazo puablico,

| Acudimos para

I habitalo.

DESENO DE EXPERIENCIAS
QUE XERAN IMPLICACION SOCIAL

A comunidade tamén se constrie
facendo cousas xuntos

APOIO MUTUO
E COIDADO

Somos un tesouro
05 uns para 0s outros

® Mini-romarias, encontros
gastrondmicos, excursions,

celebracidns, convivencias,
intervencions artisticas
& moito mais.

* Atentos as ausencias,
as enfermidades, as
celebraciéns, as alegrias,
aos duelos e aos momentos
dificiles.

®* Desefiamos, preparamos,
realizamos e avaliamos
xuntos,

s ® Acompanfamos, escoitamos,
* Xeramos responsabilidade : bP g
cCelabramos e Coldamos.

compartida, cooperacidn, X RITUAL - PARTICIPAR - HABITAR « COIDAR - PERTENCER > . Feriatermmos s comeritnde

iniciativa, conversa,
de estar atentos aos demais.

mMemoria EDIEETI"-"E L
experiencias significativas. r Nﬂn dESEﬁamQS CﬂmunidadEE. ' - Unha rede de proximidade

onde cada persoa se sente

Deseriames condiciéns para, que o, comunidade aconteza. | - vists. lembrada, recofecida

e acomparniada.

A través do ritual contemporaneo, das experiencias compartidas,
da ocupacién performativa do espazo publico e das redes de apoio mutue,
activamos posibilidades de encontro que xa existen entre as persoas.

Ommcmvérmmbwdem&;
& encontre, en vinculo : e o vinculs, en comunidade. V
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ACTIVAR PARTICIPAR CREAR COIDAR HﬂEITAR CONSTRUIR
VINCULOS E DECIDIR XUNTOS E ACOMPANAR 0 ESPAZO PUBLICO COMUNIDADE
— MAIS CANTOS - TECNOLOXIA SOCIAL DE CREACION DE COMUNIDADE A TRAVES DO CANTO, A MUSICA, * =7
/ O RITUAL CONTEMPORANEO E A OCUPACION PERFORMATIVA DO ESPAZO PUBLICO. W N



