
Préparation vocale Stratus Cumulus 
 
 
 

Le corps 
 
- Massage de la tête, du visage, du cou, des épaules  
- Les nuages : Essayer d’atteindre les nuages, les bras levés, essayer de les attraper et de 
les poser délicatement au sol 
- Etre un nuage poussé par le vent dans différentes directions 
 

 
 

 La respiration  
 
- Prise de conscience de la respiration abdominale : croiser ses bras à hauteur du thorax 
et en attrapant ses omoplates. Respirer calmement bouche ouverte.  
- Poser une main sur l’abdomen et une main sur le côté et respirer calmement bouche 
ouverte. 
- Deux par deux, l’un derrière l’autre. Celui placé derrière pose ses mains sur les côtes 
flottantes de son partenaire qui respire calmement en repoussant ces mains. 
- Travail de l’expiration prolongée et continue sur différents son imitant le vent qui 
déplace les nuages : son [s] : ssssssssssss ! , son [f] : ffffffffff !, son ch : chhhhhhhh ! 
- Travail de l’expiration courte et répétée sur ses différents sons (le vent passe à travers 
des grilles…   ff, ch, ss, … ; 
- Polyphonie de vents : accumulation, désaccumulation 
- Une petite pluie s’installe et devient de plus en plus forte, puis s’éloigne : lèvres, 
claquements de langue, plic, ploc, frottements des mains, frappés sur les cuisses… 
- Terminer avec une polyphonie vent et pluie. 

 
 
 

 Articulation  
 
Répétition d’un virelangue :  
Trois gros rats gris dans trois gros trous creux 
 
 

Vocalises  
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 


