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Resumo

Observa-se nos ultimos anos o crescimento do nimero de trabalhos abrangendo o fun-
cionamento do corpo na atividade do performer musical no Brasil. Com eles, cresce tam-
bém questdes como: o que € alongamento; pra que serve; como o alongamento pode con-
tribuir para otimizar a atuagdo do corpo na performance musical; quando o alongamento
prejudica a execucdo musical; ou ainda, se a seqiiéncia de exercicios afeta seus resultados.
Responder estas questdes € o objetivo principal deste trabalho que apresenta estudos brasi-
leiros relacionados ao uso do corpo na performance musical, os conceitos de alongamento
muscular e aquecimento muscular e uma proposta de aquecimento e alongamento muscular

para o cotidiano do performer musical.

Palavras-Chave: alongamento, aquecimento, performance musical, corpo humano

Abstract: During the last years the number of papers approaching the body and the
musical performer has been increased in Brazil. Some questions have brought up such as:
what is a stretch, how does it work for a performer, how can it help a performer, or yet,
how can a sequence of exercises affect musical results. Answer these questions is the mains
goal of this paper, as well as present Brazilian studies related to the use of the body on
music, concepts of warm-up and stretch and a suggestion of muscular warm-up and stretch

addressed to the musical performer.
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1. Introducao

Trabalhos recentemente publicados em anais de congressos cientificos e periddicos

nacionais apontam o crescimento de pesquisas abrangendo o funcionamento do corpo na
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atividade do performer musical no Brasil. Tais pesquisas t€ém sido desenvolvidas por musi-
cos, em associacdo com profissionais da drea de anato-fisiologia, biomecanica do movi-
mento humano e medicina esportiva em projetos integrados. Os resultados, apesar de ja
serem significativos, ainda ndo estdo amplamente divulgados entre estudantes e profissio-

nais da performance musical.

Responder questdes como: o que é alongamento; pra que serve; como o alongamento
pode contribuir para otimizar a atuacdo do corpo na performance musical; quando o alon-
gamento prejudica a execug¢do musical; ou ainda, se a seqiiéncia de exercicios afeta seus

resultados, € o objetivo principal deste trabalho.

Para tal, comecamos por apresentar estudos brasileiros relacionados ao uso do corpo
na performance, definir alongamento e diferencid-lo de aquecimento, e por fim, apresentar
aplicacdes de alongamentos para o cotidiano do performer musical. Limitamos-nos a abor-
dar estudos brasileiros por serem estes mais acessiveis a nossos estudantes, os quais nos
inspiraram a realizar este trabalho com suas didvidas e dedicagc@o para resolver problemas
relacionados ao corpo no seu cotidiano. O pesquisador com conhecimento da lingua ingle-
sa pode fazer um estudo mais aprofundado considerando pesquisas desenvolvidas na Euro-
pa e América do Norte. Por isso, ao final deste, incluimos uma lista de trabalhos relaciona-

dos como leitura complementar.

2. Estudos brasileiros relacionados ao uso do corpo na performance musical

A interagdo entre profissionais da area de satide com a musica € bastante difundida em
estudos aplicados de psicologia e neurologia, entretanto, pesquisas relacionadas ao funcio-
namento do corpo em atividades musicais, mais especificamente da performance musical
ainda sdo raros. Profissionais de ambas as areas, Musica e Saude se recentes de maior inte-
gracao entre suas producdes (Mcardle, Katch, e Katch, 1974; Ray, 2004; Cintra e Vieira,
2004). Os musicos, por sua vez, cada vez mais procuram solu¢des para minimizar proble-
mas oriundos do uso inadequado do corpo no exercicio de sua profissdo, ja que tais respon-
saveis por severas interrupgdes e:ou limitagdes de carreiras promissoras no Brasil (Andra-
de e Fonseca, 2000). Tal constatacdo vem sendo confirmada pelas comunicacdes de pes-
quisa resultante de projetos envolvendo as dreas em questdo em eventos cientificos nos

ultimos quatro anos.
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2.1 - Laboratdrios de Biomecanica

No Brasil ha vérios centros de estudos sobre biomecanica humana, entretanto, os labo-
ratérios da UDESC e da USP sdo os maiores e com mais recursos disponiveis. Estes labo-
ratérios mantém paginas na internet onde divulgam periodicamente resultados parciais de

suas pesquisas.

2.2 — Projetos Integrados e Grupos de Estudo

Iniciativas de pesquisadores de institui¢des publicas e privadas tém reunido esforgos
no sentido de desenvolver pesquisas de base, que fundamentem pesquisas envolvendo o
fazer musical e o corpo humano. Os projetos que mas se destacam nesta proposta estdo
sendo mantidos pela Fundacdo Ageu Magalhaes (Fio Cruz-PE), GEPM - Escola de Miusica
de Brasilia, EXERSER (iniciativa privada, Belo Horizonte) ¢ GEDAM - Universidade
Federal de Minas Gerais e GEPEM — Universidade Federal de Goids. Os produtos mais
recentes destes grupos podem ser acessados pelos sites das instituicdes as quais estdo vin-

culados. (vide relacdo de sites no final deste texto)

2.3 — Revisdes de Literatura

Carvalho, Broseghini e Ray (2004) organizaram uma colecao de medidas preventivas
contra doencas de provenientes de distirbios anato-fisiol6gicos como resultado de uma
andlise da literatura analisada durante a vigéncia de um projeto de iniciag¢do cientifica. As
medidas estdo sendo ampliadas com base em novos trabalhos e deve ser publicada em bre-
ve em periddicos de musica. Cintra e Barrenechea (2004) reuniram material sobre Lesao
por Esfor¢co Repetido (LER) e acrescentaram recomendacdes preventivas para pianistas.
Gerling e Souza (2000) fizeram a mais revis@o mais extensa publicada em lingua portugue-
sa sobre estudos de performance musical na América do Norte, Europa e Austrdlia. Grande
parte dos trabalhos por elas revistos sdo relacionados ao funcionamento do corpo, apesar

de nem todos abordarem questdes anato-fisioldgicas.

3. Os conceitos de Alongamento Muscular e Aquecimento Muscular

No meio musical é comum que se use o termo ‘“aquecimento” referindo-se a exerci-

cios de técnica organizados em grau de dificuldade crescente. Tais exercicios t€ém o objeti-
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vo de preparar a musculatura e a concentragdo do performer para suas atividades rotineiras,
qual sejam, estudar isoladamente, ensaiar com seu grupo, apresentar-se em publico ou para
seu professor (aula). Quantas vezes ouvimos recomendacdes para que sempre facamos um
aquecimento antes de uma sessao de estudo? O que poucos musicos se ddao conta, é que
estes exercicios nao “aquecem” a musculatura, pelo contririo, eles apenas a colocam em

uso com certa moderagdo, porém, sem preparo.

A fisiologia médica define aquecimento muscular como uma atividade que aumenta a
temperatura interna dos musculos, preparando-os para um trabalho muscular. Durante o
aquecimento muscular hd num aumento de fluxo sangiiineo corporal, do metabolismo (ba-
timento cardiaco) e de estimulos de contracdo. (Goes, 2005). O alongamento é definido por
Vaz (2005) como “uma forma terapéutica elaborada para aumentar o comprimento de es-
truturas moles de tecidos, os chamados musculos encurtados, e desse modo permitir a ex-
tensdo da amplitude do movimento... ajudam a distribuir o sangue de maneira mais uni-

forme no tecido muscular.” (p.1)

O aquecimento pode ser uma seqiiéncia bastante simples de respiracdo combinada
com movimentos amplos com membros superiores, inferiores e pescogo, o que pode acon-
tece simultaneamente ao alongamento. Isto por que, no caso de preparacdo do performer
musical para estudo ou apresentacdo, ndo ha necessidade de se elevar o metabolismo a
batimentos cardiacos tdo elevados quanto em certas atividades fisicas. (Marques, 2005)
Basta que a respiragdo seja sempre combinada como os exercicios de alongamento, de pre-
feréncia em uma seqiiéncia planejada, a exemplo da que apresentamos na parte 4 deste
trabalho. Talvez o ganho mais relevante que o musico pode ter ao fazer do alongamento

parte de seu estudo didrio seja o aumento da flexibilidade de seus movimentos.

Observamos que instrumentistas precisam trabalhar o fortalecimento de toda a muscu-
latura corporal a fim de adquirirem mais resisténcia para longos periodos de atividade pra-
tica com seus instrumentos. For¢a também é necessdria. E ela que garante a musculatura a
condi¢@o de suportar os movimentos do corpo. Entretanto duas coisas ndo podem ser me-
nosprezadas: nenhum trabalho corporal deve ser feito sem orientagdo, e o comego de qual-

quer trabalho de resisténcia e for¢ca comeca sempre pelo alongamento.

Especialistas em fisiologia deixam clara a importancia da cautela regularidade na exe-
cucdo dos alongamentos. Outro fator indispensdvel € que ndo se deve pensar em alongar
por muito tempo, porém com muita freqiiéncia. Por exemplo, no caso de uma sessao de

estudos de 90 minutos, o instrumentista terd mais resultados alongando-se em 3 etapas (an-
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tes, durante e apds o periodo em questido) do que em uma sessdo tnica. A doutora Elisabete
Almeida, editora do portal da Lincx - Servicos de Sauide, resume os principios do alonga-

mento em Seis itens:

1. O primeiro principio de seguranca € sempre alongar até uma amplitude
confortdvel, ou seja, nunca alongar até sentir dor. Embora seja necessdrio reeducar
os musculos, o desconforto ndo deve fazer parte do alongamento.

2. O segundo principio para praticar alongamento com seguranga € relaxar. E
quase impossivel fazer um alongamento eficaz quando voc€ estd tenso, € uma ses-
sdo de alongamento com o individuo estressado certamente aumenta o risco de le-
soes.

3. O terceiro principio do alongamento é exercitar-se primeiro. Alongar um
musculo frio pode atrapalhar o rendimento. Com o exercicio, a temperatura corpo-
ral se eleva e os misculos tornam-se mais extensiveis. [este principio ¢ mais apli-
cével a atividades fisicas que em praticas musicais]

4. A quarta recomendacdo € alongar lentamente. Movimentos rapidos e vigo-
rosos desencadeiam o reflexo do estiramento, promovendo a contragdo muscular
em vez do relaxamento. Certifique-se de movimentar-se devagar e suavemente, e-
vitando movimentos bruscos.

5. O quinto conselho € permanecer por 10 a 30 segundos na posi¢do alongada.
Apesar de ndo ser recomenddvel alongar até sentir dor, é importante manter cada
posicdo alongada por tempo suficiente para os musculos realizarem as adaptagdes
desejadas. Embora a posi¢cdo possa ser mantida por mais tempo, os especialistas a-
firmam que a maior parte dos beneficios sdo obtidos com um periodo de 10 a 30
segundos.

6. O sexto principio € a regularidade do treinamento. Ao contrario dos exerci-
cios de forca e resisténcia, que exigem um grande esfor¢o para mostrar resultados,
o alongamento deve ser praticado sem esfor¢o (relaxado). No entanto, é necessdrio
exercitar-se regularmente...tente ndo encarar o alongamento como uma atividade
extra que vocé fard se sobrar tempo, o que poderia comprometer os resultados.
(Almeida, 2005. on-line)

Ainda que a descri¢do detalhada de Almeida remeta o performer a idéia de que pode
ser trabalhoso aquecer e alongar no seu cotidiano, na pratica € tudo bem mais simples. A
questao principal parece estar mesmo na decisdao fundamental por adquirir um novo habito,

ou aprimorar um ja existente.

4. Proposta de Aquecimento e Alongamento Muscular no Cotidiano do Performer

Musical

Considerando-se que a musculatura do aparelho locomotor compreende cerca de 400
miusculos (Weineck, 1990), ndo seria possivel abordd-los neste artigo, nem tampouco tal
empreitada estd dentre nossos objetivos. Pretendemos, no entanto, mostrar onde se

apresentam os musculos responsaveis pelas articulagdes globais (aquelas que nos permitem
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sentam os musculos responsdveis pelas articulagdes globais (aquelas que nos permitem
caminhar, andar, sentar e levantar), como aquecé-los e alonga-los. Para tal, apresentaremos
uma seqiiéncia de exercicios destinados ao alongamento daquelas articulagdes mais utili-
zadas no manuseio de instrumentos musicais, canto e regéncia (movimento do pescoco,

movimento dos membros superiores € inferiores € movimento do tronco).

Como j4 afirmamos, o aquecimento e o alongamento muscular das principais articula-
coes do corpo podem ser conseguidos simultaneamente através de movimentos amplos,
lentos e coordenados com a respira¢do. Neste momento a concentracido deve estar no rela-
xamento dos musculos. Na figura n.1 abaixo temos uma visao dos musculos superficiais do
corpo. Nela podemos observar os principais musculos para os quais passaremos a sugerir
aplicacdes de exercicios, os quais serdo apresentados na seqii€ncia em que devem ser exe-

cutados.

tendio de aquilés

Figura n.1 — Mapa dos misculos do corpo (Site Satide em Movimento, 2005)

A seguir, apresentamos uma seqiiéncia de exercicios de alongamento preparada por
Xandra Marques com atengdo focada nos instrumentistas. A figura n°2 abaixo, mostra a
seqiiéncia da forma como temos aplicado com nossos alunos de misica e que tém se reve-
lado de grande ajuda. Apesar de ainda nao haver um estudo aprofundado sobre a eficiéncia
de alongamento em performers, temos recebido feedback positivo de vérios alunos que

optaram por incluir a seqii€éncia abaixo em sua rotina de estudo.

ANPPOM - Décimo Quinto Congresso/2005 1225



Figura n.2 — seqiiéncia de alongamento basico (Marques, 2005)
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A seqiiéncia é uma proposta e tem o objetivo de liberar a cadeia muscular e as articu-
lagdes de forma gradual, fazendo com que a musculatura a ser utilizada esteja preparada
para o esforco a ser despendido. Marques (2005) enfatiza a importancia de se alongar de
forma global toda a cadeia muscular e ndo apenas um grupo de musculos (pernas, bracos,
etc.). Importante ressaltar que musicos, particularmente instrumentistas de cordas, devem
dar atencdo especial ao alongamento da musculatura do ante-braco e do punho (figura n. 7
abaixo), uma vez que estes performers foram apontados em pesquisas recentes entre aque-
les que mais freqiientemente apresentam problemas de doencas musculares pelo uso inade-
quado do corpo (Andrade e Fonseca, 2000). Na verdade, as fun¢des dos musculos do braco
e da mio sdo fundamentais para as atividades didrias de qualquer pessoa, entretanto, a se-
qiiéncia em que eles sdo propostas na seqiiéncia acima ampliam os beneficios aos que ma-
nuseiam os membros superiores em movimentos rapidos e repetitivos (como € o caso da

maioria dos instrumentistas).

. braquig-radial M. briguio-radial

M. flexor radial
do carpa

M. palmar

M. shdutor lonae
do polepar

M. axtanste ourta
do palegar

e inéeulp dos extenzores

Figura n.7 — Miusculos responsdveis pela flexdo e extensdo do braco, antebraco e punho (Weineck,

1990)

5. Conclusao

O presente trabalho apresentou uma breve visdo sobre os estudos sobre o uso do corpo
na performance musical. Apresentou também os conceitos de aquecimento e alongamento
bem como formas de colocd-los em pratica no cotidiano da atividade do performer musical
de forma sauddvel através de uma seqiiéncia de exercicios especialmente planejada com

foco nos membros superiores do corpo, sem menosprezar a musculatura global.
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As autoras incluiram uma bibliografia de referéncia em inglés e enderecos de paginas
da Internet para aqueles que desejarem se aprofundar no assunto. Espera-se que este traba-
lho inspire novos experimentos que venham a consolidar formas de aplicagao das pesqui-

sas em fase de desenvolvimento dos centros de pesquisa integrados existentes no Brasil.
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