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Resumo: Observa-se nos ultimos anos o crescimento do namero de trabalhos abrangendo o
funcionamento do corpo na atividade do performer musical no Brasil. Com eles, cresce também
questdes como: o que é alongamento; pra que serve; como o alongamento pode contribuir para
otimizar a atuacéo do corpo na performance musical; quando o alongamento prejudica a execugio
musical; ou ainda, se a sequiéncia de exercicios afeta seus resultados. Responder estas questdes
€ 0 objetivo principal deste trabalho que apresenta estudos brasileiros 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.
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Muscular Stretching in the routine of Musical Performers: studies, concepts and aplication

Abstract: During the last years we can observe an increasing number of Brazilian texts which
approach the use of the body musical performance. These texts have raised many new questions,
such as: what is stretching and what it its role in performance, how can it contribute to optimize
the use of the performer's body, when does it hinder musical execution, or if a sequence of
exercises can actually have an effect on results. Answering these questions is the main goal of
this paper, which presents Brazilian studies related to the use of the body in musical
performance, the concepts of warm-up and stretching, and a proposal for muscular warm-up
and stretching for the musician's daily routine.

Keywords: Stretching; Warm-up; Musical performance; Human body.

Introducéo

Trabalhos recentemente publicados em anais de congressos
cientificos e periédicos nacionais apontam o crescimento de pesquisas
abrangendo o funcionamento do corpo na atividade do performer musical
no Brasil. Tais pesquisas tém sido desenvolvidas por musicos, em associacdo
com profissionais da area de anato-fisiologia, biomecanica do movimento
humano e medicina esportiva em projetos integrados. Os resultados, apesar
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de ja serem significativos, ainda ndo estdo amplamente divulgados entre
estudantes e profissionais da performance musical.

O objetivo deste trabalho é conceituar alongamento e diferencia-
lo de aquecimento na atividade do performer musical, bem como mostrar
como a seqUéncia proposta pela treinadora Xandra Andreola pode
contribuir para otimizar a atuacdo do corpo na performance musical.
Comecgamos por apresentar brevemente estudos brasileiros relacionados
ao uso do corpo na performance. Em seguida definimos alongamento e o
diferenciamos de aquecimento, e por fim, apresentamos a seqtiéncia de
Andreola como exemplo de aplicacédo de alongamentos no cotidiano do
performer musical.

Limitamos-nos a abordar estudos brasileiros por serem estes mais
acessiveis a nossos estudantes, 0s quais nos inspiraram a realizar este
trabalho com suas duvidas e dedicacao para resolver problemas relacionados
ao corpo no seu cotidiano. O pesquisador com conhecimento da lingua
inglesa pode fazer um estudo mais aprofundado sobre ergometria e
aplicagcbes da medicina desportiva na performance musical, considerando
pesquisas desenvolvidas na Europa e América do Norte. Por isso, ao final
deste, incluimos uma lista de trabalhos relacionados como leitura
complementar. Ndo apresentamos revisdo da literatura por que esta nos
levaria a um trabalho extenso, saindo da proposta de um artigo. Entretanto,
indicamos, ao final do texto, fontes para consulta a revisdes de literatura
no texto e nos sites recomendados (em portugués) e nas leituras
recomendadas (em inglés).

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

A interacdo entre profissionais da area de saude com a musica é
bastante difundida em estudos aplicados de psicologia e neurologia.
Entretanto, pesquisas relacionadas ao funcionamento do corpo em
atividades musicais, mais especificamente da performance musical, ainda
sdo raros. Profissionais de ambas as areas, Musica e Saude recentem-se da
pouca integracao entre suas producdes (Mcardle, Katch, e Katch, 1974; Ray,
2004; Cintra e Vieira, 2004). Os musicos, por sua vez, cada vez mais
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procuram solucgdes, para minimizar problemas oriundos do uso inadequado
do corpo no exercicio de sua profissdo, ja que estes respondem por severas
interrupcoes e/ou limitagdes de carreiras promissoras no Brasil (Andrade e
Fonseca, 2000). Tal constatacdo vem sendo confirmada pelas comunicacodes
de pesquisas resultantes de projetos envolvendo as areas em questao, em
eventos cientificos, nos ultimos quatro anos.

1.1 Laboratoérios de biomecéanica e estudos brasileiros

No Brasil ha varios centros de estudos sobre biomecéanica humana.
Entretanto, os laborat6rios da UDESC e da USP sdo os maiores e com mais
recursos disponiveis. Estes laboratorios mantém péginas na internet, onde
divulgam periodicamente resultados parciais de suas pesquisas.

Iniciativas de pesquisadores de institui¢des publicas e privadas tém
reunido esforcos no sentido de desenvolver pesquisas de base, que
fundamentem pesquisas envolvendo o fazer musical e o corpo humando.
Os projetos brasileiros que mais se destacam nesta proposta estdo sendo
mantidos pelos seguintes grupos: Fundagcéo Ageu Magalhées (Fio Cruz-PE),
GEPM (Escola de Mdusica de Brasilia), EXERSER (iniciativa privada, Belo
Horizonte) e GEDAM (Universidade Federal de Minas Gerais) e GEPEM —
Universidade Federal de Goias. Os produtos mais recentes destes grupos
podem ser acessados pelos sites das instituicdes as quais estéo vinculados.
(vide relacéo de sites no final deste texto)

1.2 Fontes para consulta a revisdes de literatura

Carvalho, Broseghini e Ray (2004) organizaram uma colec¢éo de
medidas preventivas contra doencas provenientes de disturbios anato-
fisiol6gicos, como resultado de uma anélise da literatura estudadadurante
a vigéncia de um projeto de iniciacdo cientifica. As medidas estdo sendo
ampliadas com base em trabalhos recentes e deverdo ser publicados em
breve, em periddicos de musica. Cintra e Barrenechea (2004) reuniram
material sobre Lesdo por Esforco Repetido (LER) e acrescentaram
recomendac0es preventivas para pianistas. Gerling e Souza (2000) fizeram
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uma das revisdes mais extensas publicada em lingua portuguesa, sobre
estudos de performance musical na Ameérica do Norte, Europa e Austrélia.
Grande parte dos trabalhos por elas revistos, é relacionada ao
funcionamento do corpo, apesar de nem sempre abordarem questdes anato-
fisioldgicas.

2. Os conceitos de alongamento muscular e aquecimento muscular

No meio musical é comum que se use o termo “aquecimento”
referindo-se a exercicios de técnica organizados em grau de dificuldade
crescente. Tais exercicios tém o objetivo de preparar a musculatura e a
concentracdo 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? Poucos
musicos se dao conta que estes exercicios ndo “aguecem” a musculatura,
pelo contrario, eles apenas a colocam em uso com certa moderacéo, 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 ha num
aumento de fluxo sanguineo corporal, do metabolismo (batimento cardiaco)
e de estimulos de contragdo. (Goes, 2005). O alongamento é definido por
Vaz (2005) como “uma forma terapéutica elaborada para aumentar o
comprimento de estruturas moles de tecidos, os chamados musculos
encurtados, e desse modo permitir a extensdo da amplitude do movimento...
ajudam a distribuir o sangue de maneira mais uniforme no tecido muscular.”
(p- 1)

O aguecimento pode ser uma sequUéncia bastante simples de
respiragdo combinada com movimentos amplos dos membros superiores,
inferiores e pescoco, o que pode acontecer simultaneamente ao alongamento.
Isto porque, no caso de preparacado do performer musical, para estudo ou
apresentacdo, ndo ha necessidade de se elevar o numero de batimentos
cardiacos tanto quanto altos em certas atividades fisicas. (Andreola, 2005)
Basta que a respiracdo seja sempre combinada com os exercicios de
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alongamento, de preferéncia em uma seqtiéncia planejada, a exemplo da
gue apresentamos na parte 4 deste trabalho. Talvez o ganho mais relevante
que o musico pode ter, ao fazer do alongamento parte de seu estudo diario,
seja 0 aumento da flexibilidade de seus movimentos.

Observamos que instrumentistas precisam trabalhar o
fortalecimento de toda a musculatura corporal a fim de adquirirem mais
resisténcia para longos periodos de atividade pratica com seus instrumentos.
Forca também é necessaria. E ela que garante a musculatura a condicédo de
suportar os movimentos do corpo. Entretanto, duas coisas ndo podem ser
menosprezadas: nenhum trabalho corporal deve ser feito sem orientacéo, e
o comeco de qualquer trabalho de resisténcia e forca comeca sempre pelo
alongamento.

Especialistas em fisiologia deixam clara a importancia da cautela
regularidade na execucdo dos alongamentos. Outro fator indispensavel é
gue ndo se deve pensar em alongar por muito tempo, porém com muita
frequéncia. Por exemplo, no caso de uma sesséo de estudos de 90 minutos,
o instrumentista terd mais resultados alongando-se em 3 etapas (antes,
durante e ap6s o periodo em questdo) do que em uma sessao Unica. A doutora
Elisabete Almeida, editora do portal da Lincx - Servigcos de Saude, resume
os principios do alongamento em seis itens:

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

2. O segundo principio para praticar alongamento com seguranca é
relaxar. E quase impossivel fazer um alongamento eficaz quando vocé
esta tenso, e uma sessdo de alongamento com o individuo estressado
certamente aumenta o risco de lesdes.

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

4. A quarta recomendacéo é alongar lentamente. Movimentos rapidos
e vigorosos desencadeiam o reflexo do estiramento, promovendo a
contracdo muscular em vez do relaxamento. Certifique-se de
movimentar-se devagar e suavemente, evitando movimentos bruscos.
5. O quinto conselho é permanecer por 10 a 30 segundos na posicéo
alongada. Apesar de ndo ser recomendavel alongar até sentir dor, é
importante manter cada posigao alongada por tempo suficiente para
os musculos realizarem as adaptacdes desejadas. Embora a posicédo
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possa ser mantida por mais tempo, os especialistas afirmam que a
maior parte dos beneficios séo obtidos com um periodo de 10 a 30
segundos.

6. O sexto principio é a regularidade do treinamento. Ao contrario dos
exercicios de forca e resisténcia, que exigem um grande esforco para
mostrar resultados, o alongamento deve ser praticado sem esforgo
(relaxado). No entanto, é necessario exercitar-se regularmente...tente
n&o encarar o alongamento como uma atividade extra que vocé fara se
sobrar tempo, o que poderia comprometer os resultados.” (Almeida,
2005. on-line)

Ainda que a descricao detalhada de Almeida remeta o performer a
idéia de que pode ser trabalhoso aquecer e alongar no seu cotidiano, na
pratica é tudo bem mais simples. A questdo principal parece estar mesmo
na decisdo 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 musculos (Weineck, 1990), ndo seria possivel
abordéa-los neste artigo, nem tampouco tal empreitada esta dentre nossos
objetivos. Pretendemos, no entanto, mostrar onde se apresentam os musculos
responsaveis pelas articulacdes globais (aguelas que nos permitem caminhar,
andar, sentar e levantar), como aquecé-los e alongéa-los. Para tal,
apresentaremos uma sequéncia de exercicios destinados ao alongamento
daquelas articulagdes mais utilizadas no manuseio de instrumentos
musicais, canto e regéncia (movimento do pesco¢o, movimento dos membros
superiores e inferiores e movimento do tronco).

Como ja afirmamos, o aquecimento e o alongamento muscular das
principais articulagdes do corpo podem ser conseguidos simultaneamente
através de movimentos amplos, lentos e coordenados com a respiracao.
Neste momento a concentragdo deve estar no relaxamento dos musculos.
Na Figura 1 (ao lado) temos uma visdo dos musculos superficiais do corpo.
Nela podemos observar os principais musculos para 0s quais passaremos a
sugerir aplicacfes de exercicios que serdo apresentados na sequéncia em
gue devem ser executados.
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Figura 1: Mapa dos musculos do corpo (Site Satde em Movimento, 2005).

A seguir, apresentamos uma sequUéncia de exercicios de
alongamento preparada por Xandra Andreola com atencdo focada nos
instrumentistas. A Figura 2 (na pagina seguinte), mostra a sequéncia da
forma como temos aplicado com nossos alunos de musica e que tem se
revelado de grande ajuda. Apesar de ainda ndo haver um estudo aprofundado
sobre a eficiéncia de alongamento em performers, temos recebido feedback
positivo de varios alunos que optaram por incluir a sequéncia abaixo em
sua rotina de estudo.
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Figura 2: Seqliéncia de alongamento basico (Andreola, 2005).
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A sequéncia proposta tem o objetivo de liberar a cadeia muscular e
as articulagoes de forma gradual, fazendo com que a musculatura a ser
utilizada esteja preparada para o esforco a ser despendido. Andreola (2005)
enfatiza a importancia de se alongar de forma global toda a cadeia muscular
e ndo apenas um grupo de musculos (pernas, bragos, etc.). Importante
ressaltar que musicos, particularmente instrumentistas de cordas, devem
dar atencéo especial ao alongamento da musculatura do ante-brago e do
punho (Figura 3 abaixo), uma vez que estes performers foram apontados
em pesquisas recentes entre aqueles que mais freqientemente apresentam
problemas de doengas musculares pelo uso inadequado do corpo (Andrade
e Fonseca, 2000). Na verdade, as fun¢des dos musculos do brago e da méo
sdo fundamentais para as atividades diarias de qualquer pessoa, entretanto,
a sequéncia em que eles sdo propostas na seqiiéncia acima ampliam os
beneficios aos que manuseiam 0s membros superiores em movimentos
rapidos e repetitivos (como é o caso da maioria dos instrumentistas).

M. braquio-radial
M. braquio-radial

M. extensor radial
M. flexor radial longo do carpo

do carpo M. flexor ulnar

M. palmar longo do carpo
M. extensor radial

M. flexor superficia curto do carpo

dos dedos

M. extensor comum
M. flexor ulnar dos dedos
do carpo

P M. abdutor longo

do polegar

M. extensor curto

. do polegar
Ligamento transverso L
do carpo Re inéculo dos

extensores

Figura 3: Musculos responsaveis pela flexao e extensdo do braco, antebragco e punho
(Weineck, 1990).
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Outro dado relevante é que 0s exercicios abaixo podem ser
substituidos por outros que trabalhem a mesma musculatura, desde
gue a substituicdo seja feita mediante a consulta a um profissional da
area. Ha muitas possibilidades de se organizar uma sequéncia de
alongamento. A que propomos é apenas uma delas e visa atender a
necessidade de instrumentistas que ndo tém tempo para longos periodos
dedicados a atividade fisica, mas que disporiam de 5 minutos para
uma sessao de alongamento que favoreca sua atividade diaria.
Importante também é que o alongamento seja feito antes e depois de
cada sesséo de atividade.

Conclusao

O presente trabalho apresentou uma breve visao de estudos sobre
o uso do corpo na performance musical. Apresentou também os conceitos
de aquecimento e alongamento, bem como formas de coloca-los em
pratica no cotidiano da atividade do performer musical de forma
saudavel, através de uma sequéncia de exercicios especialmente
planejada com foco nos membros superiores do corpo, sem menosprezar
a musculatura global.

As autoras incluiram uma bibliografia de referéncia em inglés e
enderecos de paginas da Internet para agueles que desejarem se aprofundar
no assunto. Espera-se que este trabalho inspire novos experimentos que
venham a consolidar pesquisas em fase de desenvolvimento nos centros
integrados existentes no Brasil.

Notas

1 O presente artigo foi apresentado no XV Congresso Nacional da Associacio Nacional
de Pesquisa e Pés-Graduagdo em Musica realizado no Rio de Janeiro em Julho de
2005, e esta sendo publicado apo6s revis@es sugeridas pelos pareceristas de Musica
Hodie e com reflexo das discussdes surgidas no congresso.
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