
05 | WARM UP E COOL DOWN PER 
CANTANTI E STRUMENTISTI 

OVERVIEW 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Che cosa accomuna un cantante lirico, un chitarrista rock e un maratoneta? Più di quanto si 
pensi. Ogni performer, sia esso musicista o atleta, mette il proprio corpo alla prova: muscoli, 
articolazioni, respirazione, concentrazione. E proprio come nello sport, anche nel mondo 
della musica e del canto il corpo è uno strumento da preparare, allenare e soprattutto 
proteggere. 

Questo workshop nasce con un obiettivo chiaro e concreto: scoprire l’importanza reale e 
immediatamente applicabile del riscaldamento (warm up) e del raffreddamento (cool 
down) corporeo per cantanti e strumentisti. Non parliamo solo di “riscaldare la voce” o 
“sciogliere le dita”, ma di un approccio globale che coinvolge postura, respirazione, 
muscolatura profonda e consapevolezza corporea. Tecniche spesso trascurate, ma 
fondamentali per prevenire infortuni, migliorare la performance e accelerare il 
recupero muscolare. 

Durante questa giornata interamente pratica, metteremo da parte la teoria per entrare in 
contatto diretto con il nostro corpo. Impareremo strategie efficaci, semplici ma 
scientificamente fondate, per affrontare le sessioni di studio, le prove e le esibizioni con un 
corpo preparato, reattivo e pronto a sostenere l’espressività artistica. 

Ma non ci fermeremo qui. Il lavoro sul corpo è anche un potente strumento per 
riconnettersi con la mente, aumentare la concentrazione e ridurre l’ansia da prestazione. 
Attraverso esercizi mirati, integreremo tecniche di respirazione, ascolto interiore e 
movimento consapevole per creare un ponte stabile tra fisico e psiche. Questa connessione è 
il vero fondamento di una performance autentica e sostenibile: quando corpo e mente 
lavorano insieme, il gesto musicale diventa fluido, naturale, espressivo. 

Non si tratta di aggiungere lavoro extra alla propria routine, ma di trasformare pochi minuti 
prima e dopo ogni performance in un rituale efficace per la salute, la presenza scenica e 
la longevità artistica. Perché un corpo in equilibrio, connesso con la mente, suona e canta 
meglio. E più a lungo. 

Docenti: Dott. Simone Marchetti / Dott.ssa Jessica Briasco 

N. ore di docenza consigliate: 8 ore 



📌  INFORMAZIONI UTILI SUL WORKSHOP 

Titolo: 
Warm up e cool down per cantanti e strumentisti 

Tipologia: 
Workshop interamente pratico – laboratorio esperienziale 

Destinatari: 
Cantanti, strumentisti (professionisti e studenti), insegnanti di musica, direttori di coro/
orchestra, performer, attori e chiunque utilizzi il corpo come mezzo espressivo nella pratica 
musicale e artistica. 

Durata: 
1 giornata – personalizzabile 
Esempio: 8 ore complessive, suddivise in 2 moduli da 4 ore con pausa intermedia 

Numero massimo di partecipanti consigliato: 
15–20 persone (per garantire una corretta supervisione individuale degli esercizi) 

Requisiti richiesti ai partecipanti: 
• Abbigliamento comodo che consenta libertà di movimento 
• Tappetino personale (yoga o simile) 
• Acqua e piccoli supporti (eventuali elastici, palline da massaggio – se previsti) 
• Strumento musicale portatile (se richiesto per esercitazioni applicate) 

Materiale richiesto all’organizzatore: 
• Videoproiettore con cavo di collegamento HDMI  
• Telo per videoproiezione o schermo interattivo o LIM 
• Sedie senza braccioli 
• Specchi verticali (facoltativi ma consigliati) 

Materiale fornito dal formatore: 
• Dispensa digitale o cartacea con linee guida e sequenze di esercizi 
• Playlist audio consigliate per il lavoro corporeo 
• Suggerimenti per integrazione nella routine quotidiana 

Obiettivi specifici del workshop: 
• Comprendere il valore fisiologico e mentale del warm-up e del cool-down 
• Apprendere esercizi semplici, sicuri e personalizzabili 
• Integrare pratiche corporee per la prevenzione e la gestione della fatica muscolare 
• Favorire la connessione corpo-mente per migliorare la presenza scenica e la 

performance 



📄  CLAUSOLE E NOTE ORGANIZZATIVE 

1. Responsabilità individuale: 
Gli esercizi proposti sono pensati per soggetti in buono stato di salute generale. Ogni 
partecipante è responsabile della propria pratica e si impegna a comunicare in 
anticipo eventuali limitazioni fisiche o condizioni particolari al formatore. 

2. Liberatoria per l’attività fisica: 
A discrezione dell’ente ospitante, potrà essere richiesta una firma di liberatoria per la 
partecipazione ad attività motorie leggere. 

3. Registrazione video/foto: 
Durante il workshop potrebbero essere effettuate riprese video o fotografie a fini 
documentativi o promozionali. Ogni partecipante potrà esprimere il proprio consenso 
o dissenso all’inizio dell’attività. 

4. Attestato di partecipazione (opzionale): 
Al termine del workshop, può essere rilasciato un attestato di frequenza su richiesta. 

5. Costi e modalità di iscrizione: 
Il prezzo di ogni workshop comprende la tariffa per i docenti. Sono escluse le spese di 
viaggio, vitto e alloggio per singolo docente.  Le modalità di pagamento e di iscrizione 
saranno concordate con l’organizzatore ospitante. 

6. Materiali e contenuti: 
Tutti i contenuti teorico-pratici condivisi durante il workshop sono di proprietà 
intellettuale del formatore e non possono essere diffusi o utilizzati a fini commerciali 
senza autorizzazione. 

7. Sconti e offerte: 
Sconto del 10% sul prezzo totale applicabile per l’acquisto simultaneo di 2 o più 
workshop. 

8. Pagamento del workshop: 
Il pagamento dei workshop dovrà avvenire entro 15 giorni dal termine dello stesso, con 
rilascio di regolare fattura da parte del docente, tramite bonifico a: 

Simone Marchetti 
IBAN: IT62M0200866852000102908791 
BANCA: Unicredit s.p.a. di Mirandola (Mo) 


