Liturgia e futuro...
anche musicale...

Indicazioni per la ripresa
dell’attivita corale




RIPRENDERE IATTIVITA CON LE
DOVUTE PRECAUZIONI E SENZA
ANSIA: ASPETTI SANITARI E
LEGISLATIVI PER IL MONDO
CORALE
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PREMESSA

* [ cori sono beni immateriali dell’umanita, il canto
polifonico e riconosciuto e tutelato dall’"Unesco.

DIOCESI DI COMO  |{&\ &

* Un coro e un’occasione di aggregazione sociale, di
coesione, soprattutto nei piccoli centri, e deve
essere tutelato dalle Istituzioni.
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* Un coro esercita, nella Chiesa, un compito
ministeriale.

Un coro e per sua natura un assembramento
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D10cCESI DI COMO

Art. 2 della Costituzione

L'attivita dei cori puo essere riportata all’ art. 2 della
Costituzione:

La Repubblica riconosce e garantisce 1 diritti inviolabili dell ' uomo, sia
come singolo sia nelle formazioni sociali ove si svolge la sua
personalita, e richiede ['adempimento dei doveri inderogabili di
solidarieta politica, economica e sociale.

Il coro e una formazione sociale di rilevanza costituzionale
perché garantisce lo sviluppo della personalita; queste attivita
garantite dalla Costituzione non possono essere limitate se non
per ragioni gravi, come quelle a tutela del bene superiore della
salute.
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DPCM 11/06/2020

ART.1 comma m)

Gli spettacoli aperti al pubblico in sale teatrali, sale da concerto, sale
cinematografiche e in altri spazi anche all'aperto sono svolti con posti a
sedere preassegnati e distanziati e a condizione che sia comunque
assicurato il rispetto della distanza interpersonale di almeno un metro sia
per il personale, sia per gli spettatori che non siano abitualmente
conviventi, con il numero massimo di 1000 spettatori per spettacoli
all'aperto e di 200 spettatori per spettacoli in luoghi chiusi, per ogni
singola sala. Le attivita devono svolgersi nel rispetto dei contenuti di
protocolli o linee guida idonei a prevenire o ridurre il rischio di
contagio nel settore di riferimento o in ambiti analoghi, adottati dalle
regioni o dalla Conferenza delle regioni e delle province autonome nel
rispetto dei principi contenuti nei protocolli o nelle linee guida nazionali
e comunque in coerenza con i criteri di cui all'allegato 10. «...»
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D10cCESI DI COMO

Nella Fase 2 permane l'invito alla prudenza e la necessita di evitare
assembramenti.

E’ possibile la ripresa dell’attivita corale?

La ripresa dell’attivita corale, cosi come le esecuzioni degli
strumenti a fiato, non possono essere esercitati con la mascherina e
la normale distanza di sicurezza interpersonale prevista per una
persona sana che parla non e sicuramente la medesima distanza
ritenuta sicura per un’emissione vocale nel canto o nel suono di uno
strumento.
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DIOCESI DI COMO  |&| w3

L'effettuazione di prove online o con gruppi ridotti,
in streaming potrebbe non essere fruibile da tutti i
coristi, oltre ai numerosi problemi tecnici che si
vengono a creare. Sono presenti numeroslt gruppl
amatoriali di coristi, anche anziani, e l'esecuzione di
prove virtuali potrebbe causare la perdita del valore
sociale e comunitario dello «stare insieme».

La ripresa deve essere necessariamente graduale
garantendo la prevenzione e la protezione di tutti:
coristi e uditori.
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Indicazioni nazionali: FENIARCO e ANBIMA

Feniarco

DIOCESI DI COMO  |{&\ &

(Federazione nazionale italiana associazioni
regionali corali)
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Anbima

(Associazione Nazionale delle Bande Italiane
Musicali Autonome)
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D10cCESI DI COMO

Indicazioni pratiche

L'entrata e 1'uscita dalla sala prove (naturalmente anche dalla
chiesa) dovra avvenire indossando la mascherina, che potra essere
tolta durante 'esecuzione musicale se sono mantenute le distanze
interpersonali. L'ingresso nei locali dovra avvenire in maniera
ordinata, mantenendo il distanziamento, dando precedenza a coloro
che dovranno collocarsi nelle postazioni piu lontane dall’accesso.

I coristi dovranno mantenere la distanza personale di almeno 1
metro, indossando la mascherina.

I componenti del coro dovranno mantenere una distanza
interpersonale laterale di almeno 1 metro e di 2 metri tra le
eventuali file del coro e gli altri soggetti presenti.

Per il direttore, la distanza minima con la prima fila dovra essere di
almeno 2 metri;



5. Le distanze citate nei precedenti punti possono essere ridotte solo
ricorrendo a barriere fisiche, anche mobili, adeguate a prevenire il
contagio tramite droplet.

D10cCESI DI COMO

6. Lo svolgimento di manifestazioni pubbliche (ad es. concerti, anche
nelle chiese) e consentito soltanto in forma statica, a condizione che,
nel corso di esse, siano osservate le distanze sociali prescritte e le altre
misure di contenimento. Si consiglia di mantenere un buon rapporto
con 1’Autorita Civile locale, e di wvalutare insieme ad essa
I'opportunita o meno di organizzare tali manifestazioni. In caso di
organizzazione di manifestazioni pubbliche nelle chiese, e in vigore
la normativa diocesana.
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7. Restano sospesi gli eventi che implichino assembramenti in spazi
chiusi o all'aperto quando non e possibile assicurare il rispetto delle
condizioni sopra citate.
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DIOCESI DI COMO  [{&| &

Alcune buone prassi

Si ricorda inoltre che, per contrastare e contenere il contagio, e necessario
verificare la sussistenza di opportune condizioni igienico-sanitarie

sintetizzate nelle buone prassi che qui riportiamo (estratte dagli allegati
del DCPM del 11/6/2020):

* Mettere a disposizione in tutti i locali soluzioni idroalcoliche per il
lavaggio delle mani;

« Evitare il contatto ravvicinato con persone che soffrono di infezioni
respiratorie acute;

 Evitare abbracci e strette di mano;

* DPraticare l'igiene respiratoria (starnutire e/o tossire in un fazzoletto
evitando il contatto delle mani con le secrezioni respiratorie);
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D10cCESI DI COMO

Evitare I'uso promiscuo di bottiglie e bicchieri;

Areare adeguatamente gli ambienti al chiuso;

Igienizzare gli ambienti e le superfici al termine di ogni attivita;
Predisporre una efficacie informazione e comunicazione;

Compilare un elenco presenze da mantenere disponibile per almeno
14 giorni, in cui i1 partecipanti autocertificano di non avere
sintomatologia correlabili con il Covid-19 (cf. modello allegato).



Allegain 1 - Planimeeris dispnsziane del cora per ks pravs
| = e i sl amars ad LT S e ) L = |

e

é =3 Esempio di planimetria
3 g La disposizione lineare
whe richiede molto spazio, per
~ le prove e utile utilizzare
8 un salone grande della
% parrocchia, oppure anche

la chiesa.
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D10cCESI DI COMO

Responsabilita

Coro
Sede delle prove:

Misure di prevenzione Covid-19 per le prove di coro

Il sottoscritto COGNOME NOME in qualitd di legale rappresentante dell’Associazione NOME DEL CORO con sede a
LOCALITA e INDIRIZZ0, in ottemperanza alle norme vigenti e con particolare riferimento all'art. 83 del D.D.L. 34 del 19-
05-2020, al DPCM 11-06-20

10.

12.

13.

14,

16.

data,

DICHIARA
E stata parantita a tutti gli associati un’adeguata informazione e sensibilizzazione dei coristi sulle misure igieniche
e comportamentali utili a contenere la trasmissione del SARS-CoV-2, anche facendo appello al senso di
responsabiliti individuale, | messaggi sono stati compresi anche da eventuali coristi di altra nazionalitd e sono stati
inoltre veicolati attraverso apposita segnaletica e cartellonistica in sede.
E stata raccolta la dichiarazione firmata di cui all'allegato 1 per tutti i partecipanti per la prima volta alle prove,
nelle prove successive la dichiarazione viere rinnovata con la firma nel foglio presenza di cui al punto 3.
All'inizio di ogni prova i partecipanti, firmando il foglio presenza, dichiarano di non essere sottoposti alla misura
della quarantena ovvero di non essere risultati positivi al COVID-19, di essere esenti dai sintomi descritti
nell’allegato 1, di non avere avuto contatti stretti con soggetti covid 19 positivi sia asintomatici sia sintomatici negli
ultimi 14 giorni e di essere a conoscenza delle norme di prevenzione previste. La presenza anche di una sola delle
condizioni previste dall’allegato 1, non permette alla persona di partecipare alla prova.
Sono stati riorganizzati gli spazi, i percorsi e il programma di attivita in modo da assicurare il mantenimento della
distanza interpersonale laterale dei coristi di almeno 1 metro e almeno 2 metri tra le eventuali file del coro e dal
direttore (Allegato 3).
Quando possibile, sara privilegiata I"attivita a piccoli gruppi di coristi, garantendo sempre il rispetto della distanza
interpersonale.
Non sono previste condivisioni di oggetti, libri, partiture, leggii, diapason, strumenti; qualora questo si renda
necessario, richiede una corretta disinfezione dell'oggetto prima e dopo l'uso.
Durante le prove non é previsto il consumo di cibi, il consumo di bevande avviene solo da contenitori personali
monouso che non vengono lasciati in sede.
Fatte salve le eccezioni previste dalle disposizioni vigenti (bambini di eta inferiore a 6 anni, soggetti con disabilita
non compatibili con 'uso continuative della mascherina e soggetti che interagiscono con i predetti), tutti i
partecipanti alla prova devono indossare la mascherina a protezione delle vie respiratorie, dall'ingresso fino al
raggiungimento del posto assegnato e comunque ogni qualvolta ci si allontani dallo stesso, incluso il momento del
deflusso.
Sono a disposizione di tutti i presenti alla prova un congruo numero di distributori di soluzioni disinfettanti
posizionati all'ingresso e in pit punti. All'entrata tutti devono sanificare le mani e cosi alla fine della prova. Non &
previsto 'uso di guanti.
Viene compilato un foglio firma delle presenze alla prova (allegato 2], con le dichiarazioni di cui al punto 3
conservato per una durata di almeno 14 giorni, nel rispetto della normativa in materia di protezione dei dati
personali.
La disposizione dei posti a sedere (o in piedi) ¢ stata predisposta con riferimenti adesivi sul pavimento per
garantire il rispetto della distanza interpersonale laterale dei coristi di almeno 1 metro e almeno 2 metri tra le
eventuali file del coro e dal direttore.
Non si effettua servizio di guardaroba, ogni partecipante tiene presso la sua postazione eventuali indumenti tolti
durante la prova.
E garantita la frequente pulizia di tutti gli ambienti con regolare disinfezione delle superfici toccate con maggiore
frequenza (es. banchi, tavoli, piani d'appoggio, corrimano, interruttori della luce, pulsanti, maniglie di porte e
finestre, strumenti, attrezzature, servizi igienici, rubinetterie e pulsantiere, ecc.) tovaglioli di carta per asciugare le
mani e un cestino di raccolta dedicato e svuotato frequentemente.
E garantito un efficace ricambio d’aria negli ambienti interni mediante apertura delle finestre negli intervalli e a
fine prova. [Per gli impianti di condizionamento, & obbligatorio, se tecnicamente possibile, escludere totalmente la
funzione di ricircolo dell'aria; se cio non fosse tecnicamente possibile, vanno rafforzate ulteriormente le misure per
il ricambio d'aria naturale e in ogni caso va garantita la pulizia, ad impianto fermo, dei filtri dell'aria di ricircolo per
mantenere i livelli di filtrazione/rimozione adeguati, secondo le indicazioni tecniche di cui al documento
dell’lstituto Superiore di Sanita)].
Il monitoraggio e il controllo costante dell’attuazione delle descritte operazioni sono affidati a COGNOME NOME
che firma il modello predisposto per accettazione dell'incarico ad ogni prova.
Copia del presente protocollo viene data a tutti i coristi e associati per opportuna conoscenza.

1l Presidente

\

E  importante  esporre
all’ingresso del luogo dove
si svolgono le prove, il
foglio con  tutte le
indicazioni qui riportate.
Questo foglio va distribuito,
per informazione, anche ai
cantoril.

E opportuno trovare una
persona (puo essere anche il
direttore) che garantisca il
rispetto delle normative.
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L’'autocertificazione: importante!

DIOCESI DI COMO  |{&\ &

L'autocertificazione sgrava il presidente o il parroco dalla
responsabilita perche inverte l'onere della prova:
dimostrando di aver valutato il rischio del contagio, e
chiedendo a ciascuno di dire sotto la sua responsabilita se
ha contratto Covid o avuto sintomi, il responsabile ha fatto
tutto il possibile, di piu non poteva fare. Tocca al corista
che volesse far causa provare in che cosa il presidente ha
errato.
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D10cCESI DI COMO

Moduli per autocertificazione
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D10cCESI DI COMO

Un appunto sulla mascherina

Utilizzare la mascherina per cantare, oltre a non garantire una
sonorita, potrebbe comportare delle difficolta respiratorie.

L'uso prolungato della mascherina aumenta l'aria espirata che si
accumula all'interno della stessa ed inumidendola rende piu
complicata la respirazione, inoltre, progressivamente, tende a salire
I'anidride carbonica dell’aria inspirata e questo causa atfanno.

La mascherina dovra essere utilizzata per entrare e uscire dal luogo
della prova, e ogni volta che si lascia il proprio posto. Puo essere
anche sempre indossata, e abbassata solamente nel momento di
cantare.



ESEMPI PERCORRIBILI PER
LA GESTIONE DELLE PROVE
E DELLE ESECUZIONI




PROVE ONLINE: PREGI E DIFETTI

* Pregi:
— Prevenire il contagio con il distanziamento fisico;
— Condividere materiali in diretta;

DIOCESI DI COMO |2 i3

— Mantere 1 contatti durante il periodo di lookdown;
* Difetti:
— Difficolta (impossibilita) della contemporaneita di esecuzione;
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— Difficolta di utilizzo dei mezzi informatici da parte dei nostri
cantori;

— Mancanza della relazione interpersonale diretta (e insostituibile,
per un coro);

— Overdose di utilizzo di strumenti informatici;
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Alcune piattaforme utili/utilizzate

DIOCESI DI COMO ||\ &

Skype
Zoom
Teams
Jamulus (il programma per suonare e cantare online)

Per approfondire:

http://aimamusic.it/risorse-per-suonare-online/


http://aimamusic.it/risorse-per-suonare-online/

PROVE IN PRESENZA: PREGI E DIFETTI

= — Mantenere il valore sociale, ecclesiale e aggregativo del coro;

3 3 — Esperienza di relazione interpersonale diretta;

E - — Possibile esecuzione corale contemporanea;

E; — (Costruzione della vita della comunita;

=Bl - Difetti:

- — Aumento del rischio di contagio, qualora le norme non siano
rispettate;

— Esigenza di organizzazione (in questo periodo) maggiore:
modulistica, informativa, non condivisione delle parti, gestione

degli spazi...
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D10cCESI DI COMO

ALCUNE SCELTE POSSIBILI

Prove per sezioni (giorni/spazi differenti);
Prove in un locale parrocchiale grande o in chiesa, tutto il coro;

Prove «miste»: in presenza per le prove vere e proprie, con
I'utilizzo dell'online per materiali di aiuto e approfondimento
(audio didattici, approfondimenti musicali di carattere storico-
liturgico...);

Per le esecuzioni: valutare la capienza del luogo dove si canta
abitualmente e, se il luogo e troppo piccolo per contenere il coro:

— Valutare l'opportunita di far cantare un gruppo ristretto per volta
(valutando bene un criterio di rotazione e di coinvolgimento).

— Valutare un altro luogo all'interno dello spazio liturgico, che possa
contenere il coro, con i distanziamenti richiesti.



PRENDERSI CURA DELLA
VOCE IN QUESTA FASE DI
RIPARTENZA
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DIOCESI DI COMO  |{&\ &

Una considerazione importante

Per tutti questi mesi 1 nostri cori sono rimasti muti,
interrompendo anche il lavoro formativo vocale in
atto.

Questo punto potrebbe essere il punto di partenza
per una ripresa di formazione dei nostri cantori, che
aiuterebbe sia a livello vocale, che a livello della
salute in generale.



NOI SIAMO IL NOSTRO CORPO

POSTURA ED ALLINEAMENTO

D10cCESI DI COMO
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Radicati e saldi come le radici di un albero, In equilibrio, pronti ad agire.
liberi e protesi verso I'alto come le sue
chiome.




UFFICIO PER LA LITURGIA

DIOCESI DI COMO |

[l «risveglio» del corpo

ALLINEAMENTO VERTICALE

IN PIEDI, MANI LUNGO | FIANCHI, VOLTO RILASSATO, OCCHI CHIUSI — ASCOLTA IL TUO RESPIRO

Sposta lentamente il peso del corpo verso le punte dei piedi, senza staccare i talloni da terra. Ora
sposta lentamente il peso del corpo verso i talloni, senza mai staccare le punte dei piedi da terra.

Sposta il peso del corpo sul piede destro, senza staccare da terra il piede sinistro.
Sposta il peso del corpo sul piede sinistro, senza staccare da terra il piede destro.

Fai dei cerchi intorno al baricentro, spostando lentamente il peso del corpo avanti, a destra, indietro, a
sinistra — riduci gradualmente la dimensione dei cerchi fino a fermarti esattamente sul baricentro.

ASCOLTA IL TUO RESPIRO DURANTE TUTTO L'ESERCIZIO

Alla fine dell’esercizio il peso sara equidistribuito fra parte destra e sinistra del corpo, e fra avampiedi e
talloni. Lo sguardo, ad occhi aperti, sara rivolto appena 3 cm. sotto |'orizzonte; le ginocchia saranno
lievemente flesse, non rigide.



COLLO

DIOCESI DI COMO |

UFFICIO PER LA LITURGIA

MANTENENDO LA POSIZIONE IN ALLINEAMENTO VERTICALE:

1. Porta lentamente il mento verso il soffitto ed inspira, ora porta il mento verso il petto ed espira —
ripeti per almeno 6 cicli.

Avvicina lentamente l'orecchio destro verso la spalla destra e inspira, inclina ora il capo verso sinistra
ed espira — 6 cicli.

Ora immagina di disegnare dei cerchi con il naso: inspira mentre il naso é rivolto al soffitto, espira
mentre il naso e rivolto verso il pavimento - 3 cerchi in senso orario, 3 in senso antiorario.

Porta le mani alla nuca e abbandona le braccia, lasciando cadere lentamente il capo verso il pavimento
— ASCOLTA IL TUO RESPIRO. ~

Ritorna lentamente in posizione di allineamento verticale.



SPALLE

DIOCESI DI COMO |

Fai dei piccoli cerchi col le spalle: inspira mentre porti le spalle in su, espira mentre le porti giu - 3 giri in
senso orario, 3 giri in senso antiorario.

UFFICIO PER LA LITURGIA




UFFICIO PER LA LITURGIA

DIOCESI DI COMO |

1. Fai dei piccoli cerchi (in senso orario e antiorario) con il piede, per sciogliere la caviglia
2. Fai dei piccoli cerchi (in senso orario e antiorario) con gli stinchi, per sciogliere il ginocchio

3. Fai dei piccoli cerchi (in senso orario e antiorario) con la gamba tesa per sciogliere I'anca

NON DIMENTICARE DI ASCOLTARE LA RESPIRAZIONE!



FIORE CHE SBOCCIA

1. Porto lentamente le braccia verso il soffitto e inspiro profondamente

2. Piego lentamente le ginocchia (come per sedermi)
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e mi abbraccio mentre espiro l'aria.
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Ripetere |'esercizio per almeno 5 volte,

facendo attenzione a non sovraccaricare le ginocchia.



MI STIRACCHIO
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Porto la mano sinistra verso il soffitto e mi inclino leggermente verso destra, come per stiracchiarmi,
mentre inspiro profondamente e apro tutto il fianco sinistro — mentre espiro ritorno in allineamento
verticale.

Porto la mano destra verso il soffitto e la inclino leggermente verso sinistra, come per stiracchiarmi,
mentre inspiro profondamente e apro tutto il fianco destro — mentre espiro ritorno in allineamento

verticale.
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BRACCIA IN ALTO

1. Porta lentamente entrambe le braccia al cielo, inspirando profondamente, mani giunte.

2. Espira mentre pieghi le braccia dai gomiti portando le mani giunte dietro la testa.

Se il punto 2 ti risulta difficile, espira riportando le braccia lungo i fianchi. Ripeti il ciclo per 6 volte.
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MI ARROTOLO

Inspiro profondamente mentre apro il petto e porto il cuore al cielo

Espiro molto lentamente e mi arrotolo, vertebra dopo vertebra, portando la testa verso il pavimento.
La espirazione deve durare quanto il movimento, e deve essere lenta.
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3. Inspiro molto lentamente mentre mi srotolo, vertebra dopo vertebra, riportando il cuore al cielo.

Ripeto il ciclo 4 volte, cercando di allungare la durata della espirazione.
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RISCALDAMENTO VOCALE — IDRATAZIONE

IDRATAZIONE TOPICA
PROTOCOLLO IDRATAZIONE «BORRAGAN »:

https://gellingeffect.cflpapers.com/it/idratazione/
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IDRATAZIONE SISTEMICA

Bevi acqua! Ma quanta?

«ll modo migliore per sapere se si e sufficientemente idratati é valutare la quantita e il colore dell’urina
giornaliera. Urine molto scure indicano un ridotto apporto, cosi come una produzione minore di un litro / un litro
e mezzo nelle 24 ore. Ma bisogna ricordare che per arrivare a questo quantitativo individui diversi hanno bisogno
di assumere quantitativi diversi di liquidi. A qualcuno puo bastare un litro, a qualcun altro non ne bastano due»

Estratto da un articolo della Dott.ssa Silvia Magnani, foniatra milanese:
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RISCALDAMENTO VOCALE —S.O.V.T.E.
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TRILLO LABIALE: fai vibrare le labbra, che vanno tenute morbide, non tese. Se non ci riesci, puoi provare
ad aiutarti con due dita appoggiate sulle guance.

TRILLO LINGUALE: fai vibrare la lingua e verifica che non si crei tensione a livello collo e volto. Se
I'esercizio e troppo difficile o ti fa irrigidire, non farlo. Per facilitare I'inizio prova ad avviare il trillo
pronunciando «TRrrrrrrrrrrrrrr» come per dire «treno.

RONZIO: utilizzare |a lettera /v/ per produrre un ronzio sonoro. Puoi cantarci sopra, farci dei piccoli
glissandi.

MUTO A BOCCA TAPPATA: predisponi la bocca come per cantare una /o/, con la mandibola rilassata; poi
posiziona davanti alla bocca il palmo della mano, fino a tapparla. Qui puoi fare dei piccoli vocalizzi su
una terza o su una quinta, oppure dei semplici glissandi. Prova ad abbinare il trillo linguale, se vuoi.
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RAFFREDDAMENTO DELLA VOCE

LAX VOX: procurati un tubicino di lattice, inseriscilo in una bottiglietta riempita di acqua per
circa 1/3 della capienza totale, e soffiaci dentro in modo da produrre bolle dentro I'acqua. Fai
in modo di soffiare senza mai avere le guance gonfie, e concentrati sulla vibrazione che
I'esercizio produce a livello di gola e collo.

MUTO IN REGISTRO MODALE: riporta la voce al suo registro parlato (modale) con dei dolci
glissandi partendo da una tessitura media fino ad arrivare a quella grave della tua voce,
tenendo la bocca chiusa.

CALDO-UMIDO: vedi «protocollo Borragan» (slide n. 10) = garzina, suffumigi

VOCAL FRY: e preferibilmente DA EVITARE, se non in casi particolari ed eseguito con
prudenza.



BUONA RIPRESA DEL CAMMINO
A TUTTI VOI!!!
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