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RESUMO

Esta monografia apresenta uma pesquisa sobre a importancia do papel do aquecimento
corporal, como momento que precede o aquecimento vocal em ensaios corais. Inicialmente
foram levantadas metodologias desenvolvidas por autores dedicados especificamente a
técnicas corporais e que destacam a necessidade do desenvolvimento de uma consciéncia
corporal pelo individuo, para a obtencdo de um resultado efetivo. Buscamos entdo estabelecer
a relacdo dessas praticas com a preparacdo de cantores amadores. Nossa maior preocupacao
foi com o cuidado da salde vocal de coralistas e com o resultado artistico nas performances
corais. Na secdo final criamos, a titulo de exemplo, uma proposta de aquecimento corporal,
associada a duas pecas de caracteristicas contrastantes, que integram o repertorio do Projeto
de Extensdo Coro Juvenil UNIRIO. Este grupo foi utilizado como campo de experiéncias
praticas para o0 aprimoramento dessas propostas.
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INTRODUCAO

Neste trabalho pretendo estudar a técnica vocal destinada a coros amadores. Onde,
através de pesquisa bibliografica, serdo levantadas questdes sobre a preparacdo do coralista,
com um enfoque sobre aquecimento corporal, visando a saude e consciéncia vocal do mesmo.

A preparagdo muscular de um cantor coral € importante em diversos sentidos, que
serdo discutidos no decorrer desta pesquisa.

O meu interesse por este se tema se deve a experiéncia que tive durante a graduacéo
em Mdsica pela UNIRIO, em aulas de técnica vocal, fisiologia da voz, ministradas pela
professora Doriana Mendes, somadas a experiéncias como cantora dos coros da UNIRIO.

Ja minha experiéncia coral, teve inicio na infancia. Ao ingressar no Coro Infantil da
Primeira Igreja Batista da Ilha da Conceicdo (Niteroi), tanto a educacdo musical quanto a
experiéncia com coro se tornou possivel. Com diversos membros da familia envolvidos nesta
pratica musical, foi natural seguir participando dos coros infantis, juvenis e adultos desta
comunidade religiosa.

Quando ingressei no curso de Licenciatura em Musica da UNIRIO tive a
oportunidade de participar de diversos cursos de Regéncia e Canto Coral, além de aulas como
técnica vocal, etc. Em especial, a atuagdo como cantora e regente no Projeto de Ensino Coral
Oficina UNIRIO* e no Projeto de Extensao Coro Juvenil UNIRIO? despertaram o interesse de
realizar o Trabalho de Conclusdo de Curso com um tema associado a pratica coral.

A preparacdo vocal no ensaio de um coro pode ser entendida como uma grande aula
de técnica vocal, onde o regente é responsavel pela conducdo e percepcdo do coro. Se a
mesma ¢ feita de forma inadequada tanto a satde do coro quanto a sua producdo vocal sera
prejudicada.

Segundo Mello e Silva, “Cantar ¢ uma ac¢do que exige do cantor grande demanda de
energia fisica e controle emocional” (MELLO E SILVA, 2008:548), logo € preciso preparar 0
corpo para tal tarefa. Esta preparacao se da atraves do aquecimento, momento que antecede o
ensaio.

O ensaio de um coro, contudo, ndo se baseia apenas na preparacdo vocal do coralista

— apesar de ser um aspecto de importancia dentro do mesmo —, pois possui diversas

! 0 Coral Oficina UNIRIO é um Projeto de Ensino associado as disciplinas Musica de Camera e Pratica de
Regéncia Coral 11, ambas sob a dire¢do do Professor Julio Moretzsohn.

%> O Projeto de Extensdo Coro Juvenil UNIRIO, coordenado pelo Professor Julio Moretzsohn, é destinado a
jovens da comunidade, com a finalidade de musicalizar.



atividades, que necessariamente, precisam ser conduzidas de forma coerente a fim de garantir
aos coralistas as possibilidades de aprender conteddos musicais em todas elas. Tais atividades
se dao desde a introducdo do ensaio, com a possibilidade de informacdes histdrias sobre o
repertorio, com a preparacdo técnica através dos aquecimentos corporais e vocais, com a
leitura de partituras (seja pecas ja estudadas ou ndo), com possibilidades de interpretacdo de
cada peca, etc. (MATHIAS, 1986:28-29).

Porém, para cantar de forma adequada é preciso que o instrumento - a voz - esteja em
condicdes ideais. A técnica vocal dara as ferramentas necessarias para a boa utiliza¢éo da voz,
porém este ‘treinamento da voz’ s6 € possivel através dos exercicios de aquecimentos. O livro
“The complete choral warm —up book”, de Russell Robinson e Jay Althouse [s.d.] descreve
oito motivos® pelos quais 0s aquecimentos sdo importantes para o coro, sdo eles 1. Os
aquecimentos estabelecem foco, 2. Os aquecimentos preparam a voz para o canto, 3. Os
aquecimentos permitem que 0s cantores escutem a si mesmos e uns aos outros, 4. Os
aguecimentos estabelecem uma prontiddo fisica para o canto, 5. Os aquecimentos
estabelecem habitos de respiracdo apropriados (para o canto), 6. Os aquecimentos
proporcionam a unificacdo das vogais, 7. Os aquecimentos estabelecem uma boa afinacdo
melddica e harménica, e 8. Os aquecimentos estabelecem uma conexdo com a musica que
seré cantada no ensaio.

Dentre os motivos descritos por Russell Robinson e Jay Althouse [s.d.], esta a
prontidao fisica para o canto’ tal aspecto se relaciona aos aquecimentos corporais descritos
por Enio Lopes Mello e Marta Assumpgao Andrada e Silva (2008), no artigo “O corpo do
cantor: Alongar, relaxar ou aquecer?”. Tanto no texto de Robinson e Althouse [s.d.] quanto
no de Mello e Silva (2008), podemos ver a importancia de ter a musculatura do corpo ativa,
para uma boa produ¢do vocal, sendo a voz, “uma resposta do corpo inteiro que envolve a
coordenacdo e a dindmica dos musculos” (MELLO E SILVA, 2008:552).

Como citado anteriormente, Mello e Silva (2008) afirmam que é preciso uma grande
demanda de energia fisica e emocional para se cantar (MELLO E SILVA, 2008:548). Por isso

é fundamental a preparagdo do corpo. Esta preparacdo se da através do aquecimento, tanto

3 «“1. Warm-ups establish focus. 2. Warm-ups prepare the voice for singing. 3. Warm-ups allow singers to hear
themselves and each other. 4. Warm-ups establish physical readiness for singing. 5. Warm-ups establish proper
breathing habits. 6. Warm-ups achieve unification of vowels. 7. Warm-ups establish intonation melodically and
harmonically. 8. Warm-ups establish a connection with the music to be sung in the rehearsal” (ROBINSON E
ALTHOUSE, [s.d.]: 5).

* motivo numero “4. Warm-ups establish physical readiness for singing” (Os aquecimentos estabelecem uma
prontiddo fisica para o canto) (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]: 5).



fisico, ou seja, tanto dos musculos envolvidos diretamente na producdo vocal (musculos
intrinsecos e extrinsecos da laringe) como os musculos de todo o corpo, quanto vocal.

Sendo coralista, e entendendo, que para a producdo vocal de qualidade é necessario
que todo corpo esteja ativo, surgiu a necessidade pesquisar tecnicas vocais que O
compreendessem desta forma.

Iniciou-se entdo a busca por literaturas que envolvessem temas como, técnica vocal
para coralistas, aquecimento corporal para cantores, aquecimento corporal e vocal. No
decorrer da pesquisa foi observado que 0 numero de pesquisas direcionadas a esses “temas”
sdo poucas, principalmente em relacdo as técnicas vocais destinadas a coralistas, ou até
mesmo sobre beneficios do aquecimento corporal para o canto coral. Dentre as pesquisas
sobre o0 assunto, surgiram textos que descrevem a importancia desses dois aspectos (dentre
outros), o aguecimento corporal seguido do aquecimento vocal.

Por isto, esta pesquisa tem como objetivo, através de revisao bibliogréfica, apresentar
as finalidades do aquecimento corporal (aquecimento dos musculos envolvidos direta e
indiretamente na fonacdo) e aquecimento vocal, assim como 0s exercicios mais utilizados
dentre os autores pesquisados, tendo em vista a saude vocal do coralista, (amador) para um
bom desenvolvimento da técnica vocal.

A realizacdo da pesquisa bibliogréfica foi feita em sites de busca académicos
(ANPPOM, SIMPOM, DOMAIN, ANAIS DA ANPPOM, BANCO DE TESES DA CAPES,
CONGRESSO DE FONOAUDIOLOGIA) e biblioteca da UNIRIO, por dissertacdes de
mestrado, artigos, monografias e livros, que envolvessem de alguma forma a questdo
estudada, a saber, técnica vocal para coralista, aquecimento corporal e vocal, e

desaquecimento vocal.
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CAPITULO 1 - AQUECIMENTO CORPORAL COMO FACILITADOR

1.1- O corpo e a voz

Cantar envolve muito mais do que o som “produzido” pelas pregas vocais; envolve
um conjunto de masculos intrinsecos® e extrinsecos® a laringe, envolve postura, dentre outras
coisas, envolve tdnus muscular como dosagem de tensdo necesséria para o canto, enfim
envolve o corpo. Ou seja, para que se tenha uma boa producdo vocal’ é necessario que a
musculatura do corpo esteja ativa. Isso significa, que o aquecimento corporal precede ao
aquecimento vocal.

Mello e Silva (2008), no artigo “O corpo do cantor:. alongar, aquecer ou relaxar?”,
diz que: “O aquecimento corporal de cantores deve ser adotado como pratica Sine qua non na
preparag¢do da voz, porque previne lesdes, promove flexibilidade, favorece o alongamento e
garante melhor vibragao das pregas vocais” (MELLO E SILVA, 2008:554).

Baseado na afirmativa de Robinson e Althouse [s.d] é necessério ter prontiddo fisica
para se cantar, ¢ esta estd relacionada diretamente com rotina de “treinos/exercicios”. Os
autores também advertem quanto ao ensino de aquecimentos com essa funcdo. Segundo eles,
€ necessaria a criacao de rotinas nos ensaios, pois assim como uma atividade fisica as rotinas
sdo criadas com o objetivo de condicionar o masculo, assim também deve ser para o canto. Os
musculos relacionados ao canto, assim como 0s musculos do corpo inteiro devem ser
condicionados, pois desta forma garantem ao cantor maior flexibilidade do corpo, ténus
muscular, que influencia diretamente a manutencdo da postura, que por sua vez influenciara
em ganhos de espacos internos beneficiando a respiracdo, e etc (MELLO E SILVA,
2008:552).

Silva e Silva (2014) concordam quanto ao preparo da musculatura de um cantor. Para
eles, um aquecimento eficiente garante ao cantor um melhor aproveitamento da flexibilidade
do corpo, pois deixa-o em condicGes para a realizacdo desta atividade fisica tdo intensa que €

cantar.

> musculos responsaveis pela movimentagdo das pregas vocais, sendo eles: misculos adutores: (responsaveis
pelo fechamento das pregas vocais) tireoaritendideo, cricoaritendideo lateral e interaritendideo, cricoaritendideo
(obliquo e reto); e masculos abdutores: (responsaveis pela abertura das pregas vocais) cricoaritendideo posterior
(PACHECCO E BAE, 2006: 37-39).

® estes musculos “estdo ligados a laringe e alguma outra estrutura externa a ela”. Possuem a “funcédo de
sustentar, abaixar e levantar a laringe no pescoco”, sendo eles: (com a fungdo de elevar) digastricos, genio-
hidideos, milo-hidideos, estilo-hidideos, (com funcdo de abaixar) omo-hidideos, esterno-hidideos,
esternotiredideos e tiro-hidideos. (PACHECCO E BAE, 2006: 35-37).

7 “boa produgdo vocal”: voz produzida sem esforco extra, mantendo a satide do aparelho fonador.
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Para trabalhar tanto a flexibilidade quanto a prontiddo fisica é preciso ter
conhecimento o corpo, tanto de suas partes quanto da sua totalidade. E justamente isto que
Miller (2005) e Pachecco e Baé (2006) afirmam. Se o corpo € 0 nosso instrumento, antes de
“toca-lo” € preciso ter conhecimento de suas partes e suas fungdes. Se o cantor tem o corpo
como parte constituinte de seu instrumento, no caso a voz, esta afirmacéo se faz verdadeira.
E fundamental para o cantor que seu corpo esteja organizado, tanto em questdes
musculoesqueléticas quanto em questdes internas, relacionadas a saude.

Segundo esta visdo, Gerling e Souza (2000) concordam com Miller (2005) ao
afirmarem que o corpo deve ser visto como parte constituinte na performance musical, pois

segundo os autores,

O corpo nédo é somente um organismo recebedor da informacdo sensorial e
um mecanismo que efetua a execugdo, 0 corpo estd muito mais intimamente
ligado com o todo da resposta musical, perceptiva, motdrica e afetiva,
precisando ser reconhecido como tendo um papel muito mais central do que
este simples modelo generativo sugeriria (GERLING E SOUZA, 2000:118).

Esta afirmacgdo coloca em xeque o pensamento que se “canta apenas com a voz”. O
corista na sua extensdo como cantor deve entender o seu corpo como parte do seu
instrumento. O ato de cantar ndo ¢ “produzido” apenas pelas pregas vocais, mas sim com a
interacdo do corpo inteiro.

Ray e Marques (2005) advertem sobre o uso inadequado do corpo do musico, e
reafirmam que aquecer e alongar a musculatura antes de uma atividade musical, otimiza a
atuacdo do corpo na performance do musico. Segundo Gerling e Souza (2000), a performance
musical para muitos pesquisadores “é uma das instdncias maximas da capacidade fisica,
mental e emocional dos seres humanos” (GERLING E SOUZA, 2000:115).

Tanto Miller (2005) quanto Feldenkrais (1977) afirmam que através do
(re)conhecimento do corpo (consciéncia corporal), suas partes, articulacbes, seu peso, seus
apoios, etc, que ha a possibilidade de transformacdo de um corpo mal organizado em um
corpo devidamente equilibrado, onde 0s 0ssos e 0os masculos cumprem sua fungdo com ténus
necessario e se opondo a gravidade sobre o eixo-corporal. Porém para que isso ocorra é
preciso estar disponivel, estar consciente (estar mentalmente disposto), pois as “(...) mudancas
nas acdes e nos movimentos aparecerdo somente depois de uma mudanca prévia no cérebro e
no sistema nervoso” (FELDENKRALIS, 1977:56).
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Este reconhecimento, gradativamente, leva a criacdo de uma melhor consciéncia do
corpo, fazendo com que o aluno, no caso o corista, perceba o funcionamento de cada parte
isolada corpo e a relacdo uma com as outras. Ou seja, 0 cantor conquista condi¢Bes de
controle do corpo® através da consciéncia corporal adquirida, além de restabelecer o equilibrio
da postura e flexibilidade.

Segundo Quinteiro (2000, apud BRAGA E PEDERIVA, 2007) € preciso reorganizar o
corpo, no ambito corporal-postural, a fim de se obter um melhor resultado na qualidade
vocal. E ainda ressaltam baseadas em Coelho, que a ligagdo entre voz e postura deve ser
colocada desde o inicio do processo de ensino-aprendizagem, com exercicios adequados
(BRAGA E PEDERIVA, 2007:46).

Por entender que o ato de cantar envolve todo o corpo, tomando como base alguns
autores, esta monografia visa discutir as etapas de preparacdo muscular adequadas ao corista,
sendo elas o aquecimento e o alongamento corporal, respectivamente. Porém para o
desenvolvimento eficiente de tais etapas ocorram, é necessario que haja previamente o
reconhecimento do corpo, com técnicas especificas. Este reconhecimento se dara como
processo fundamental para um aquecimento corporal adequado. Por isto neste capitulo, serdo
levantadas questGes sobre o reconhecimento do corpo e sua importancia na preparagéo vocal
do corista.

1.2 - Reconhecimento do corpo

Aquecer vocalmente significa preparar as pregas vocais para um uso mais intenso que
0 comum. E como visto anteriormente, cantar é o resultado de um “movimento” corporal.
Logo, aquecer corporalmente é se preparar para cantar.

Segundo Mello e Silva (2008), cantar € um ato que envolve o corpo inteiro e para que
isso ocorra de forma saudavel é preciso preparar o corpo para tal. Contudo, para que a
preparacdo do corpo seja feita de forma natural e saudavel, ou seja, sem prejuizo a estrutura
muscular e/ou esquelética, é preciso que cada aluno seja conduzido a um conhecimento ou,
como referido por alguns autores, “reconhecimento” do seu corpo (das fungoes), de suas
partes e suas ‘“correlacdes”.

Baseado nesta ideia, aquecer o corpo é conhecer / reconhecer o préprio corpo, 0 seus

pesos, sua estrutura, além de uma oportunidade de criar gradativamente uma consciéncia

& Controle indireto do corpo e suas reacdes.
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corporal. Porém para que isso ocorra de forma produtiva, é necessario que 0 corpo esteja
disponivel para 0 movimento, o que significa estar atento as possibilidades. Alguns métodos
de reeducacéo corporal nos dardo base para este ponto, como a Técnica de Klauss Vianna, o
método de “Consciéncia pelo movimento” de Feldenkrais, ¢ a Técnica de Alexander. Apesar
de existirem outros métodos com igual funcdo, me basearei nestes, como fundamentacéo
tedrica principal para a discussdo desta pesquisa.

Em cada um dos metodos temos subsidios para a disponibilidade do corpo. Esta
disponibilidade mental e emocional é a base para a corre¢cdo de um corpo mal organizado,
COMO Veremos a segulir.

A técnica de Klauss Vianna, descrita por Jussara Miller (2005), diz que é preciso
estimular cada “aluno” a (re)conhecer seu proprio corpo para que ele possa “fazer a
transformagdo gradual de auséncia corporal para presenga corporal” (MILLER, 2005:62).
Segundo a autora, para que ocorra essa transformacdo € preciso despertar os cinco sentidos
(visdo, olfato, paladar, audicéo e tato) e a partir deles desenvolver o sentido cinestésico. A
proposta desta técnica € uma desconstrucdo fisica/corporal e de conceitos.

Apesar de se tratar de um texto direcionado a danc¢a, encontramos subsidios para uma
construcdo gradativa de consciéncia corporal (postura), de grande valia para o cantor, pois
como vimos anteriormente 0 corpo € a extensdo de seu instrumento.

Feldenkrais (1977) em seu texto “Consciéncia pelo movimento”, afirma que para que
haja mudanca no modo de acdo, deve-se mudar a imagem propria, a imagem que esta dentro
de cada um, e através disto mudar de forma natural as reacGes. Tais mudancgas tornam-se
gradualmente habitos, envolvendo ndo apenas “a transformagao da nossa auto-imagem, mas
uma mudanga na natureza de nossas motivacoes e a mobilizacdo de todas as partes do corpo
a elas relacionadas” (FELDENKRAIS, 1977:27).

Nesta perspectiva, Feldenkrais (1977) concorda com Miller (2005) quanto ao
reconhecimento do corpo, porém, para ele, se a visao de corpo estiver deturpada a percepcao
ou reconhecimento do mesmo também estara.

No texto de Paulo H. Campos (2007) “O impacto da técnica de Alexander na prética
do canto: um estudo qualitativo sobre as percepcOes de cantores com experiéncia nessa
interacdo”, a técnica de Alexander é descrita como um processo de reeducagdo corporal e
reajustamento consciente que proporciona o “desenvolvimento do controle da reacdo” e se
baseia em evitar os prejuizos das “respostas imediatas, automaticas e mal coordenadas aos

estimulos” diarios, através da coordenagdo do organismo humano como um todo. Nela o
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processo de reeducacdo também se da através da consciéncia, mas sobre outro olhar, o da
inibicdo de reagdes cristalizadas.

Apesar dos métodos levantarem pontos de vista diferentes sobre a melhora do corpo,
todos tém igual importancia. Tanto o reconhecimento do nosso corpo, quanto a
transformacdo das nossas acOes atraves da mudanga da nossa auto-imagem, ou o
desenvolvimento do controle das nossas reagdes, sdo aspectos importantes para a “aquisi¢ao”
de um corpo equilibrado, por meio da conscientizacdo. Ter um corpo equilibrado, para um
cantor € ter seu instrumento em boas condigdes de uso, o que facilita o desenvolvimento da
técnica vocal.

Para Alexander (1992, apud CAMPQOS, 2007) o primeiro passo para a mudanca é a
inibicdo consciente do automatismo, ou seja, a partir da percepc¢ado, inibir qualquer ato
automatico e instintivo de reagir ao receber um estimulo. Segundo ele, se o aluno fosse capaz
de “inibir suas reagdes habituais, mesmo moderadamente bem, quando em face de
procedimentos pouco conhecidos” (ALEXANDER, 1992, apud CAMPOS, 2007:62), as
mudancas seriam notaveis no uso e no funcionamento do(s) organismo(s) e poderiam ser
feitas em um curto periodo de tempo.

A proposta da inibicdo (da reacdo) por Alexander € tornar-se consciente de cada
reacdo através da auto-observacdo. E para que isto ocorra deve-se estar disponivel, ou como
o autor descreve, estar “mentalmente receptivo”.

O autor alerta que esta inibi¢do deve se manter em todo o “processo”, € que a mesma
ndo se trata exatamente de uma ordem para relaxamento do musculo, mas antes disso, € uma
atitude de prevencdo, pois apesar do estimulo deixar o corpo em estado de prontiddo
muscular, a mesma (a inibicdo da reacdo ao estimulo) deixa o organismo livre para reagir ou
ndo. A inibicdo é, portanto, é uma atitude ativa projetada em um determinado estimulo.

A acdo de inibir a reacdo de um estimulo, na forma de se pensar antes de agir, é
colocada por Feldenkrais (1977). Ele diz que, a “possibilidade da pausa entre a criacdo do
padréo de pensamento para qualquer acao particular e a execucdo da acéo, € a base material
para a consciéncia”. Para ele isto que se baseara a nova consciéncia, a possibilidade de

repensar 0 movimento, projeta-lo e depois realiza-lo da melhor forma possivel.

1.2.1 - O processo de mudanca de um corpo mal organizado comeca pelo estar-disponivel.
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Para os trés autores a mudanca de um corpo mal organizado se d& através da
disponibilidade, da consciéncia, do estar-desperto®. Feldenkrais (1977) e Miller (2005)
definem o que significa estar-desperto e como se consegue tal disponibilidade.

Para Feldenkrais (1977) o estar-desperto é constituido em quatro componentes™:
sensagdo, sentimento, pensamento e movimento, onde cada um serve como base para uma
série de completa de métodos de correcdo. Na sensacao temos os cinco sentidos em adicdo
ao cinestésico, no sentimento temos as emocfes consciente ou inconscientes, no
pensamento temos todas as funcbes do intelecto e no movimento temos as mudangas de
tempo e espaco e configuragdes do corpo e suas partes. Tais componentes serdo empregados
em conjunto, ou seja, acontecerdo de forma simultanea, porém com a finalidade de
“corre¢do” a atencao estara voltada para um dos mesmos, sabendo que “(...) a atengado
detalhada para qualquer destes componentes influenciardo os outros e, consequentemente, a
pessoa toda” (FELDENKRALIS, 1977:51).

Miller (2005) concorda quanto ao estar-desperto, e afirma que a transformacéo se da
através do despertar dos cincos sentidos em adicdo ao cinestésico através da pesquisa do
préprio corpo. Ou seja, através da auto-observacdo (reconhecimento do corpo) conduzida
pelo despertar dos sentidos em adicéo ao cinestésico é que ha o estar-desperto.

Ja Campos (2007), afirma que no caso do cantor somente trés dos cinco sentidos serdo
usados para o controle da producdo vocal. Sendo eles a visédo, para a correcdo de postura,
movimentacdo das articulacGes, da lingua e da mandibula. O tato para aperfeicoamento da
mecanica através da percepcdo de tensdes, regulacdo dos movimentos, e correcdo de
distorgdes e equivocos. E por fim a audi¢do um “importante controlador da voz”. Este tera
algum controle sobre os pardmetros da voz como intensidade, articulacéo, fonemas, timbre e
afinacdo, porém é o Unico elemento a regular a afinacdo.

O autor alerta que o controle auditivo tem alguns limites e distor¢@es, provenientes de
alguns aspectos como, a propria saude do cantor, acustica da sala de ensaio, etc, e que essas
“dificuldades” devem ser superadas pelo aluno através das sensacdes internas, musculares e
vibratdrias. Tal controle influenciara na qualidade vocal do corista.

Ele ainda nos alerta que se o processo de mudanca da percepcdo do uso do corpo é

iniciado pela percepgdo sensorial, a mesma € enganosa, pois a avalia-se como confiavel o

? termo usado por Feldenkrais para descrever a disponibilidade, ou estar acordado.
1% também descritos por Feldenkrais (1977) como componentes da auto-imagem envolvidos na agao.
1 compreende ao esforco, orientacdo no espaco, tempo e ritmo. E ainda segundo Campos (2007), relaciona-se

com as sensagdes, provenientes da experiéncia, acustica e de esforgo muscular (ténus) (DINVILLE, 1993, apud
CAMPQOS, 2007: 48).
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que se havia tornado habitual. Pois segundo o autor “se algo estiver errado conosco, ¢ porque
nos fomos guiados por uma apreciacdo sensorial enganosa, conduzindo a experiéncias
sensoriais incorretas que resultam em atividades mal direcionadas” (ALEXANDER, 1992,
apud CAMPOS, 2007:68).

Portanto a nova coordenacdo (dos movimentos) deve ser estabelecida durante o
“cultivo e desenvolvimento da avaliagdo sensorial confiavel”, por meio da inibi¢ao da reacdo
habitual.

Nos trés métodos ocorrem processos de mudancas tanto fisica quanto de conceitos
relacionados ao corpo. Tais processos devem ser conscientes e sensiveis, pois para 0s autores
ndo basta mudar de um movimento para outro, € preciso aumentar o grau de consciéncia de
esforco muscular até que o mesmo se torne um novo habito. Feldenkrais (1977) conclui que
o “autoconhecimento ndo vem sem esfor¢o consideravel” (FELDENKRALIS, 1977:67), pois
devemos a todo tempo abandonar / inibir as reacGes habituais de movimentos, e isto sO é
possivel estando conscientes.

1.3 - Topicos corporais para o reconhecimento do corpo durante o aquecimento

Miller (2005) descreve sete topicos da técnica de Klauss Vianna, como o processo de
“acordar o corpo”, a saber, a presenga corporal (estar-disponivel), as articulagdes, 0s pesos,
0S apoios, a resisténcia, as oposicdes Osseas e 0 eixo corporal. Apesar desses tdpicos
acontecerem simultaneamente durante o processo, € necessario que exista uma atencdo
detalhada a cada um. E cada “focalizacdo” deve ser conduzida por aspectos importantes para
0 desenvolvimento os quais sdo: a auto-observacdo e despertar sensorial através do sentido
cinestésico, com a finalidade de reconhecimento o corpo.

A descricdo desses topicos, visa otimizar um programa de aguecimento corporal em
um ensaio coral. Ainda que o objetivo desta monografia ndo seja se aprofundar nas técnicas
corporais utilizadas se faz importante ressaltar, a importancia da observacéo e do trabalho
simultaneo de cada tdpico. Por isso serdo descritos de forma sucinta os setes tdpicos
corporais utilizados por Klauss Vianna, que deverdo ser trabalhados durante o aquecimento
corporal expondo simultaneamente a visdo de outros autores enfatizando a importancia do
trabalho de cada topico para o corista.

Apesar das técnicas corporais necessitarem de um tempo intensivo, pelo menos no
inicio do processo de mudancas por se tratarem de mudangas de habitos “automaticos” e

acontecerem de forma gradativa, o levantamento de tais questdes dentro de um programa de
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aquecimento corporal para um coro amador se faz necessaria. Ainda que o tempo para a
realizacdo desses processos de mudangas ndo condizer com o tempo disposto para o
aquecimento coral em um ensaio, a utilizacdo dos seus principios possibilita ou pelo menos
conduz ao corista ao conhecimento, mesmo que superficial, da importancia de tais técnicas e
os beneficios, conduzindo-o a repensar o uso do seu corpo.

Com isso, os topicos descritos a seguir sdo aspectos que poderdo e deverdo ser
trabalhados durante o curto periodo de aquecimento corporal no coro.

No primeiro topico corporal, o processo de “acordar o corpo” da técnica de Klauss
Vianna, é abordado a presenca corporal iniciada pela auto-observacdo. Segundo Alexander
(1992, apud CAMPOS, 2007) a auto-observacdo deve ser conduzida pelo sentido cinestésico
e por meio dele despertar os trés sentidos, visdo, tato e audi¢cdo (um despertar sensorial
confiavel). Nesta etapa ¢é descrita a importancia de levar toda a atengdo do aluno “para aquilo
que ele v€, ouve e sente” estar atento ao que acontece com o proprio corpo € a sua volta.

Segundo Campos (2007:48) o desenvolvimento da percepg¢do sensorial é 0 que garante
ao cantor, através fundamentalmente da percepcdo do funcionamento e movimentacdo do
préprio corpo, uma boa realizacdo de todos os parametros da fonacao e articulacdo no canto.

Como ja citado por Feldenkrais (1977), ndo h& autoconhecimento sem esforgo
consideravel, tanto mental quanto fisico. Neste caso, tal esforco destina-se a aquisicdo de
tdnus muscular necessario.

Portanto, como discutido anteriormente, o estado de estar - desperto durante o
aquecimento é de extrema importancia, pois o aluno é o responsavel por conduzir as
mudancas graduais em seu préprio corpo, sendo o professor ou regente um condutor das
informagBes necessarias para isto. Estar-desperto significa estar pronto mental e
emocionalmente para as mudancas que deverdo ser feitas no proprio corpo, este é o principio
da consciéncia corporal. Isto porém, requer esforco e forca de vontade individual. A funcéo
do regente deve ser instigar os coristas a isso, dando 0s meios necessarios para a pesquisa de
cada um.

No segundo tdpico teremos estimulos direcionados a cada articulagéo do corpo, com

a exploracdo por meios das possibilidades de movimentos parciais e totais. A identificagéo e
localizagdo das articulagdes no corpo, entendendo-as como encontros 0sseos, possibilitam o
ganho de espaco e liberdade no movimento (MILLER, 2005:72).

Segundo esta ideia é possivel ganhar 0s espacos necessarios para a produgédo vocal por

meio das articulagdes. Segundo Klauss Vianna, “(...) o corpo nao respira apenas através dos
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pulmdes (...) Respirar, significa abrir, dar espaco. Portanto, subtrair 0s espagos corporais € o
mesmo que impedir a respiracado (...)” (VIANNA, 1990, apud MILLER, 2005:71).

Como cantores, devemos conquistar tais espacos, tanto nas articulagdes quanto na
busca de técnicas direcionadas para uma respiracdo adequada ao canto.

Mello e Silva (2008:554) afirmam que o aquecimento [vocal] deve ser iniciado com
rotaces das articulacbes de todo o corpo, ressaltando a importancia de se trabalhar as
articulacoes.

O estudo das articulagcbes tem enfoque na estrutura Gssea, com a consciéncia das
conexdes de um ou mais 0ssos e sua mobilidade, buscando a “dimensdo de suporte do corpo
como um todo, como um sistema integral, em que uma parte interfere na totalidade”.
Fazendo com que a movimentacdo de um 0sso ou musculo, a partir da interligacdo de
articulacGes, leve informacGes para todo o corpo. Este estudo facilita o trabalho de
flexibilizacdo da coluna vertebral, dividida em trés segmentos: regibes cervical, torécica e
lombar, despertando a alinhamento postural. Ou seja, entender as articulagdes como
dobradicas do corpo auxilia no reposicionamento do mesmo, pois as mesmas ajudam na
conquista da estabilidade do corpo (MILLER, 2005:74).

E possivel por meio de alongamentos trabalhar o reconhecimento das articulagdes e
por sua vez, trabalhar a flexibilizacdo. Segundo Silva e Silva (2014:4), “a flexibilidade esta
diretamente ligada ao alongamento”, pois 0 mesmo se destina a melhoria da flexibilidade do
e da funcdo muscular, além de envolver as articulacdes.

Porém, como ja mencionado anteriormente o alongamento deve ser precedido do
aquecimento muscular. E alguns cuidados devem ser tomados durante a sua execucao.

No terceiro topico corporal, temos a percep¢do do peso que “evidencia a dosagem do
tonus muscular” (MILLER, 2005:75), trabalhando o reconhecimento de tensdo extra e de
falta de tensdo™. Ao se trabalhar o equilibrio de tensdo muscular, com esforco adequado para
0 movimento, e possivel perceber onde estdo as tensdes desnecessarias. Segundo Feldenkrais
(1977) ao aumentar a consciéncia de esforco muscular [tdnus muscular], quando os musculos
estdo trabalhando voluntariamente, “aprendemos a reconhecer os esfor¢os que por forga do
habito, nao percebemos” (FELDENKRALIS, 1977:101).

No trabalho com o peso, Miller (2005) alerta para a importancia da percepcao do peso
das partes do corpo e do corpo como um todo, em diferentes posicbes e em diferentes

relacfes com a gravidade. Ele sugere movimentos / exercicios que promovam “abandono do

12 54 abandono de tensio.
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peso”, dando a nogao de peso do proprio corpo. Podendo a partir deste ponto “introduzir o
trabalho do tdnus corporal, tanto no nivel baixo, onde temos muito contato com o chéo,
quanto no nivel médio e alto, onde as superficies de apoio diminuem e a musculatura reage
de forma diferente em relacao a gravidade” (MILLER, 2005:77).

Nesta etapa, Miller (2005) descreve a importancia do relaxamento da musculatura, no
conceito de alivio de tensBes desnecessarias, possibilitando a variacdo de tonicidade.
Feldenkrais (1977) concorda quanto a eliminacdo de esforcos supérfluos, na forma de
tensdes desnecessarias. Segundo ele o “excesso de tensdo nos musculos causa o
encurtamento da espinha”, e esse esfor¢o desnecessario evita a organizacdo correta do corpo
(FELDENKRAIS, 1977:127). Em conformidade com pensamento dos dois autores, Braga e
Pederiva (2007), baseadas em Quinteiro, afirmam que o excesso de tensdo muscular interfere
de maneira negativa na producdo vocal, podendo provocar desvios posturais, dificuldades de
respiracdo, articulagéo, entre outras (BRAGA E PEDERIVA, 2007:46). Por isso para o
corista, € importante saber dosar o tdnus muscular, mantendo a postura e a tensdo adequada,
pois 0 mesmo facilitara a sua producéo vocal. As autoras ainda afirmam que “relaxar ¢ uma
atitude consciente, um trabalho de reconhecimento e observacdo do corpo todos,
especialmente dos pontos de tensdo” (QUINTEIRO, 1989, apud BRAGA E PEDERIVA,
2007:48).

Coelho (2014) afirma que é fundamental para o corista a percep¢édo do peso do corpo,
pois 0 mesmo garantira que o seu corpo esteja em equilibrio. A autora ainda expde que 0s
exercicios posturais empregados no canto sao precisamente para a aquisicdo de um corpo
equilibrado (COELHO, 2014:25).

O ténus muscular adequado a cada situacao, elemento primordial para a percepgéo do
peso, ¢ adquirido através da propriocepcao que nada mais ¢ que a “percepcdo espacial do
corpo em situa¢des dindmicas ¢ estaticas” (TAVARES, 2003, apud MILLER, 2005:79).

A percepcao do peso ajuda a posicionar 0 corpo nas situagdes rotineiras, que para o
corista muita das vezes se resume em estar de pé ou sentado. Porém nas duas situacoes é de
fundamental importancia um bom posicionamento. Segundo Feldenkrais (1977), a postura
aceitavel, desde que ndo entre em conflito com a lei natureza, é aquela onde a estrutura
esquelética contrapde-se a forca da gravidade, sendo “a partir do uso do peso do meu corpo,
e nao do abandono deste, que me oponho a gravidade” (MILLER, 2005:65). Desta forma, os
musculos estardo livres para 0 movimento, pois a estrutura esquelética ira manter o corpo,
sem excesso de energia (tensdo) apesar do empuxo da gravidade (FELDENKRAIS,
1977:93).
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Contudo, sem a percepcdo do peso com a dosagem do tbnus muscular necessario, sem
a estrutura esquelética fazendo seu trabalho de sustentar o corpo apesar da influéncia da
gravidade, os musculos assumem uma funcdo que ndo a sua a de sustentar o corpo. E
importante neste caso, atentar as funcGes de cada sistema e as tensdes necessarias para o seu
funcionamento (FELDENKRAIS, 1977:93).

O quarto topico destina-se aos apoios, que “a principio” é estabelecido/ fornecido pelo
contato com o chdo, e tal contato deve ser considerado como suporte. Para Vianna (1990,
apud MILLER, 2005), o chao tem fungdo primordial para o reconhecimento dos pontos de
apoios. Sendo eles, apoios passivos sem nenhuma pressao na superficie de contato, e apoio
ativo musculatura ativada e em estado de alerta adequado a acdo. “Portanto, o apoio ativo € a
qualidade de usar o chdo como base de suporte, em estado de prontiddo para 0 movimento,
estando alerta e presente, com ‘aten¢do muscular’ (...)” (MILLER, 2005:79). Neste topico
trabalha-se também a experimentacdo de transferéncias de apoios.

O apoio também se relaciona com a postura ereta, “o apoio ativo também é trabalhado
na postura ereta, qualquer contato que o corpo estabelece deve ser utilizado como uma troca
de acdo e reacdo, resultando em um jogo de forgas opostas” (MILLER, 2005:80).

Entender o chdo como um suporte, um apoio, é de extrema importancia para o cantor.
Segundo Quinteiro (1989, apud BRAGA E PEDERIVA, 2007) se este contato dos pés com o
chédo, ndo for entendido como base de suporte ou se der de forma inadequada, o corpo
tentard fazer as compensacOes necessarias dos desvios dessa postura, fazendo com que
acontecam deformagdes na “linha do eixo corporal”, além de desenvolver tensdes
musculares (BRAGA E PEDERIVA, 2007:47).

No canto o apoio tera mais um significado, a sustentacdo de um conjunto de
musculaturas a fim de dar firmeza e sustentacdo “a coluna de ar durante expiragdo no
momento do canto” (PACHECCO E BAE, 2006: 20). E no caso do cantor o apoio, que dé
suporte a coluna de ar no momento da expiracdo, também se relaciona com a postura.
Pachecco e Baé (2006) advertem que a postura corporal interfere no padréo respiratério do
cantor, e ressaltam a importancia da observacdo do corpo, se 0 mesmo esta ereto e livre de
tensdes.

Porém muita das vezes este apoio é entendido pelo aluno, como a utilizagdo de um
unico musculo, o diafragma (PACHECCO E BAE, 2006:20). Segundo Pachecco e Baé
(2006) o apoio se relaciona com uma cadeia de musculos, como a musculatura toracica

superior (diafragma e intercostais, internos e externos), a musculatura toracica inferior
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(quadrado lombar, obliquos e iliaco) e principalmente os musculos da cintura abdominal
(reto abdominal, obliquo interno e externo e transverso do abdémen).

Logo entender e trabalhar os diversos tipos de apoios como base de suporte, onde
muitos musculos podem ser acionados com a tonicidade adequada (estado de prontidao para
0 movimento) é facilitar o apoio na hora de cantar.

O quinto topico €é o treino da resisténcia, onde sdo utilizados os musculos antagonistas
em simetria como 0s musculos agonistas, utilizados tanto em movimentos quanto nas
“pausas” (esta se da pelo resultado do movimento de tensdes opostas equilibradas, com
estado de atengdo e prontiddo muscular). Seu treino se inicia pelo contato com o chéo,
passando pelo contato com a parede, depois pelo contato com o outro (ser humano) e por fim
em relacdo ao espaco, sempre com oposicdes. A resisténcia se divide em dois momentos, o
trabalho de resisténcia muscular e o de oposicoes.

No trabalho de resisténcia aumenta-se o tonus muscular com a intengao de “acordar” a
musculatura do corpo inteiro, 0 que possibilita movimentos com prontiddo e forca de
sustentacdo do corpo todo, com alternancias entre soltura e resisténcia.

Segundo Mello e Silva (2008) a acdo de cantar requer um o corpo livre de tensdes
indesejadas, porém com ténus muscular adequado. Neste caso, estar com o corpo livre de
tensbes indesejadas, ndo significa estar com a musculatura relaxada, pois € preciso tonus
muscular para muitos aspectos importantes no canto, como por exemplo, 0 apoio vocal como
vimos anteriormente (MELLO E SILVA, 2008:552).

Esta prontiddo fisica, obtida através do tbnus muscular, € um aspecto importante para
0 corista, pois trata de questdes como manutencdo da postura e desbloqueio de tensdes

musculares que influenciar@o diretamente sobre o resultado final.

Para o cantor, a relagdo intrinseca entre a capacidade respiratdria e a aptidao
fisica (...) requer uma observacao especial, pois o ar é utilizado em funcéo da
fonacdo e do trabalho muscular. Um cantor que treina para uma boa
condicdo fisica, despende menos energia e melhora a sua performance a
longo prazo, e evita o stress sobre os sistemas envolvidos, dos quais o
sistema vocal (SAXON E SCHNEIDER, 1995; SAXON E BERRY, 2009;
apud FERREIRA, 2014:78).
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Segundo Norris*® (2011) um corpo mal condicionado é um caminho para problemas
musculoesqueléticos, e musculos “que estdo apertados e fracos sdo muito mais suscetiveis a
tensdo e dor do que os musculos que sdo fortes e flexiveis” ** (NORRIS, 2011:29).

Robinson e Althouse [s.d], afirmam o aquecimento no ensaio coral € o lugar para se
enfatizar cada aspecto fisico do canto, desde a respiracdo até a postura correta™. Portanto é
durante 0 momento de aquecimento que temos a oportunidade de trabalhar a prontid&o fisica.

No caso do cantor, além do tbnus necessario para a manutencdo da postura é preciso
tonificar a musculatura pélvica e abdominal para que o apoio se mantenha constante
(PACHECCO E BAE, 2006:21).

A fim de aumentar o potencial de resisténcia e elasticidade, Mello e Silva (2008)
indicam que “as unidades motoras recrutadas nos alongamentos musculares” cumprem esta
funcdo quando praticadas com regularidade, nos dando a ideia que para se condicionar o
musculo é preciso ter regularidade no treino (MELLO E SILVA, 2008:552).

No trabalho com oposi¢des, descrita na técnica como o sexto topico, dimensiona - se 0
corpo considerando os planos anatdmicos: transversal, frontal e sagital, nos quais 0s
movimentos serdo realizados. Neste se baseia todo o trabalho corporal de Klauss Vianna,
partindo de dois principios, o de “duas for¢as opostas que geram um conflito, gerando o
movimento”. Seu uso na técnica de Klauss Vianna ¢é para proporcionar €spagos nas
articulagdes “a partir do jogo de forgas opostas, com duas tensdes opostas”, com énfase aos
espacos intervertebrais “com a oposi¢do sacro/ cranio e outras como: a oposi¢do entre as
duas escapulas ou, mais especificamente, entre os acrdmios; entre os cotovelos; cranio e
escapulas; isquios e calcanhares, etc” (MILLER, 2005:83).

O estudo das oposicOes através dos 0ssos e a partir da oposicdo de forcas cria a
possibilidade de senti-los e direciona-los (para cima, para baixo, para frente, para tras, para
os lados), a fim de acionar as musculaturas especificas conforme a postura desejada. Este
trabalho - das forcas de oposicéo - deve respeitar os limites anatbmicos de cada aluno.

Vianna (1990, apud MILLER, 2005) explica que neste processo pensar nos 0ssos traz
alongamento e projecdo, a ponto que pensar em musculo pode trazer tensdo (MILLER,

2005:84). “As linhas de oposic¢ao do corpo sdo exploradas, despertando a percepgao do eixo

B Médico, terapeuta. Dr. Richard Norris, escreveu o livio “The Musician’s Survival Manual” (“Manual de
sobrevivéncia para musicos”).

1 «(...) a poorly conditioned body is a setup for musculoskeletal problems. Muscles that are tight and weak are
much more susceptible to strain and pain than are strong and flexible muscles” (NORRIS, 2011: 29).

!> “The warm-up is the place in the choral rehearsal to emphasize every physical aspect of singing, from the
breathing and facial muscles to correct posture and standing position” (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]:6).
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global e possibilitando a andlise do ajuste da ossatura para permitir a transformacdo das
alteracdes causadas pelo mau uso do corpo” (MILLER, 2005:85).

O sétimo e ultimo topico corporal, é o estabelecimento do eixo - corporal “integragdo
do corpo com a gravidade na conquista de equilibrio”, que s6 € possivel a partir da jungao da
vivéncia dos topicos anteriores com a experimentacdo dos vetores de forca, criando
gradativamente a consciéncia da existéncia de um centro de forcas e dando as condigdes ao
aluno de se reorganizar. Para que esta etapa ocorra de forma plena o aluno deve ter consigo
questdes do alinhamento 6sseo (linhas de oposicdes), apoios, peso e consciéncia de cada
articulacéo.

Nesta etapa é explorado o corpo como um todo e as inter-relacbes de cada parte do
mesmo, através da simetria e da assimetria em diferentes posturas, a partir das
particularidades dos segmentos da coluna cervical, toracica e lombar explorando a relacao
dos membros superiores e inferiores com o tronco (trabalhados na exploragdo das
articulagdes). “Com a organizagdo do eixo global, a coluna vertebral conquista uma
capacidade de adaptacdo em variadas posturas” (MILLER, 2005:87).

Ao final desse processo temos a segunda parte da técnica de Klauss Vianna, o
processo dos vetores de forca, o qual ajudara na “formagdo” do eixo corporal. Baseado na
estrutura dssea, estao localizados os “oito vetores de for¢a distribuidos no corpo”. Cada vetor
tem sua funcdo, e como ja foi dito anteriormente (em oposicoes) cada direcdo dssea aciona
uma musculatura ou musculaturas especificas, os “ossos ndo oferecem apenas prote¢do para
nosso organismo, mas também uma estrutura de apoio para o peso do corpo” (VIANNA,
1990, apud MILLER, 2005:89). O estudo do mesmo inicia-se pelos pés e finaliza-se no
cranio, apesar de todos estarem inter-relacionados.

O primeiro vetor de forca esta localizado nos pés, mais precisamente nos metatarsos'®,
e deve preservar 0s espacos articulares com a distribuicdo adequada do peso do corpo nos
trés pontos de apoio do pé, o qual oferece a base mais segura para o corpo em sua totalidade
(MILLER, 2007:91). O segundo vetor, também localizado no pé, se relaciona com a diregéo
dos calcaneos' estabelecendo uma conexdo entre os calcaneos / isquios ou pés / quadril,
criando uma estabilidade e firmeza dos pés e da perna, “facilitando as transferéncias de peso,

equilibrio e controle da articulagio dos joelhos, garantindo-lhes a funcdo de

1® 0ssos mais longos do pé; constituidos de cincos 0ssos que déo origem aos dedos dos pés.
17 0ss0 que forma o calcanhar.
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‘amortecedores’(...)” (MILLER, 2005:93). O terceiro vetor se encontra no pubis®, seu
direcionamento na posi¢do ereta, se relaciona com o encaixe da bacia® acionando a
musculatura abdominal, provocando assim “um alinhamento do pubis com 0 esterno e,
[como consequéncia] a coluna vertebral amplia-se pela agdo da musculatura abdominal”. Sua
atuacdo sobre a musculatura anterior abdominal estabiliza e alivia a coluna vertebral, tanto
nos movimentos quanto nas pausas (estado de prontid&o), reverberando na tonicidade da
musculatura dos gluteos e do assoalho pélvico (MILLER, 2005:94). Adquire-se a partir
deste maior unidade corporal. O quarto vetor, € um complemento do terceiro. Também
localizado na regido pélvica, atua na “musculatura posterior do quadrado lombar e dos
paravertebrais lombares”. Nele desperta-se a presenca e a projecdo das costas, ganhando
estabilidade e base de equilibrio, liberando “as pressdes dos discos intervertebrais da regido
lombar resultando no alongamento da musculatura lombar” (MILLER, 2005:98). O quinto
vetor de forca estd no direcionamento das escapulas, que resulta na conquista da lateralidade
dos ombros e na ampliacdo da cintura escapular®. Sua abertura possibilita a ampliacdo do
“espaco interno na regido da caixa toracica, proporcionando (...) alivio das tensdes
depositadas no musculo trapézio (...) [além da] ampliacdo da regido frontal das claviculas e
peitorais, uma vez que o movimento da clavicula ¢ guiado pelo deslocamento da escapula”
(MILLER, 2005:99). O sexto vetor esta nos cotovelos, e este complementa a direcdo das
escapulas. O sétimo vetor de forca estd localizado nas méos (metacarpos), estabelecendo
unidade entre escépulas, bragos, antebracos e mdos. Como complemento do trabalho dos
vetores de forga 0 oitavo vetor trata do alinhamento final do corpo, proporcionando “a
sustentagdo da cabeca e flexibilidade da coluna cervical”, localizado portanto na cabega. Este
vetor considera a curvatura natural do pescogo, proporcionando “espago na cavidade da
traqueia, melhorando o uso das cordas vocais”. Com isso, modifica-se a posi¢do dos olhos e
a diregdo do olhar. Miller (2005) explica que a partir desse vetor, “[os] musculos posteriores
e anteriores do pescogo se ativam, descomprimindo as vértebras cervicais. O cranio dirige a
exploracdo da flexibilidade da coluna vertebral como um todo, ampliando os espacos
intervertebrais” (MILLER, 2005:102).

8«0 pubis e a parte frontal da jungdo dos ossos iliacos da bacia” (MILLER, 2005:94), “um dos trés ossos que
constituem a pelve” (GERMAIN, 1992a: 44).

1% conjunto formado pela pelve com os msculos a ocupam. Este conjunto, chamado de bacia, tem a fungéo de
suportar o tronco e 0 peso da parte superior do corpo. Estes sdo os musculos do assoalho pélvico (GERMAN,
1992a: 43).

20 «consiste nos o0ssos das escapulas, claviculas e articulagdo escapulo-umeral” (MILLER, 2005: 99).
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A manutencdo da postura no canto é citada por diversos autores com fator principal
para a qualidade vocal. Silva, Ramos e Igayara (2010) baseados nos autores Robinson e
Winold afirmam que uma boa postura corporal é um fator essencial para se cantar
corretamente. E como vimos no decorrer deste capitulo é possivel por meio das técnicas
corporais, conquistar a consciéncia dessa boa postura corporal estimulando ao aluno a

perceber e reconhecer seu corpo.
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CAPITULO 2 - COMO AQUECER, SEGUNDO OS AUTORES

Com base nos conceitos discutidos no Capitulo anterior, aquecer corporalmente
significa reconhecer o corpo enquanto ativa os musculos. Esta ativacdo deve ser feita a fim de
tornar o corpo do cantor apto para cantar, por isso a mesma deve anteceder ao aquecimento
vocal (Mello e Silva, 2008; Silva e Silva, 2014). Neste capitulo veremos quais as etapas para a
preparacdo muscular sdo recomendados pelos autores, e quais os procedimentos para a
realizacdo das mesmas.

Coelho (2014) em seu livro, “Técnica vocal para coros”, afirma que “um bom corpo
de cantor apresenta solidez e flexibilidade”. Esta solidez que a autora se refere € a forma
como equilibramos nosso corpo através dos pontos de apoios. Neste sentido, os pontos de
apoio (descritos por Miller, 2005) nos darédo uma base coesa e equilibrada, diferente de tensa e
enrijecida. Por isso se faz importante um trabalho de postura que leve em conta, dentre outras
coisas, 0 tbnus muscular. Este trabalho deve ser feito através da consciéncia do corpo, do
restabelecimento da elasticidade, do desenvolvimento do equilibrio. Segundo a autora essa
transformacdo do corpo sé serd possivel através de um treinamento especifico o qual a
autoavaliacdo, ou como descrito por Miller (2005) e Feldenkrais (1977) auto-observacgdo, sera
0 guia do processo. (COELHO, 2014:25-27)

O processo de ensino-aprendizagem da técnica vocal deve estar vinculado desde o
principio a postura, com exercicios corporais pertinentes. Como visto no capitulo anterior,
Coelho (2014) ressalta essa relagdo entre técnica vocal e postura, e afirma ainda que nem
todos os exercicios sdo adequados para todos 0s tipos de pessoas, e indica que “a regra geral
¢ ser gentil consigo mesmo” (COELHO, 2014:25). Mais uma vez, enfatizando que o aluno ¢
responsavel pelo seu proprio desenvolvimento, através da auto-observacao e reconhecimento
do seu corpo, descrita por Miller (2005). Porém como indicado pelos autores Simdes,
Santiago, Lana e Giffoni (2016) cabe ao preparador vocal, seja ele o regente ou néo,
“motivar os alunos a perceberem as sensagdes corporais que ocorrem durante a pratica
[vocal], bem como indicar aos alunos os caminhos para a realizacdo de agdes
vocais/corporais que levem ao melhor resultado sonoro com um menor esfor¢o fisico”
(SIM@ES, SANTIAGO, LANA E GIFFONI, 2016:4).

Alguns autores (Mello e Silva, 2008; Ray e Marques, 2005; Coelho, 2014; entre
outros) concordam que no caso do cantor ndo é recomendado qualquer tipo de exercicio

fisico com o objetivo de aquecer corporalmente, pois nem todos vdo proporcionar as
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condi¢des musculares ideais para o canto, ou seja, misculos com fluxo sanguineo “elevado”,
com ténus, porém livres de tensdes.

Autores como Mello e Silva (2008), Silva e Silva (2014), Ray e Marques (2005),
Ferreira (2014), dentre outros, sugerem exercicios de aquecimento e alongamento corporal
como complementares na preparacao vocal. Estes exercicios sdo descritos pelos autores como
principais etapas na preparacdo muscular do masico, enfatizando que somente apo6s esse
“treinamento fisico” é que o cantor podera realizar o aquecimento vocal, através dos vocalizes
(SILVA E SILVA, 2014:4). Tais exercicios sdo destinados aos musculos envolvidos na
producdo vocal assim como na manutencgdo da postura e controle respiratorio.

Outros autores, como Braga e Pederiva (2007), Pachecco e Baé (2006), Silva, Ramos e
Igayara (2010) e Coelho (2014) ndo definem especificamente quais exercicios serdo
adequados, porém citam a necessidade de um programa adequado de aguecimento corporal e
que o mesmo deve garantir a manutencdo da postura e controle de respiracéo.

E importante que os exercicios de aquecimento especificos para a manutencdo de
postura considerem as posicdes basicas do corista, em pé e sentado. A manutencdo da postura
sera descrita pelos autores como fator principal para a boa producédo vocal, como veremos a
sequir (COELHO, 2014:26; SILVA, 2012:88; entre outros).

Baseados na definicdo médica, os autores, afirmam que o aquecimento muscular é um
periodo de “atividade” que promove o aumento da temperatura corporal, frequéncia cardiaca,
fluxo sanguineo no musculo e de estimulos de contracdo (RAY E MARQUES, 2005:1223). Ja
o0 alongamento, se refere “as situagdes que envolvem diretamente a estrutura muscular e os
tecidos moles que envolvem a articulacao”, tendo como func¢do primaria a protecao da
estrutura muscular resultando em elasticidade e melhoria da fun¢do muscular (MELLO E
SILVA, 2008:550).

Quanto ao tempo de duracdo da preparacdo muscular (aguecimentos e alongamentos
corporais) durante o ensaio ou treino diario, os autores divergem um pouco. Robinson e
Althouse [s.d.] afirmam que os aquecimentos fisicos devem ser feitos durante uma parte do
ensaio, mas 0s mesmos ndo devem ultrapassar cinco minutos (ROBINSON E ALTHOUSE,
[s.d.]:15). J& Ferreira (2014) indica que o aquecimento fisico tenha a mesma duragdo que o
aquecimento vocal, que em media dura de dez a quinze minutos. Outros autores contudo,
apesar de ndo indicarem o tempo necessario para a preparacdo muscular do cantor durante o
ensaio, ressaltam que a duragdo dos exercicios utilizados dependerdo do horario que se
pratica, da temperatura do ambiente, dentre outras coisas (MELLO E SILVA, 2008; SILVA,
2012; SCARPEL, 1999, apud SILVA E SILVA, 2014).
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Ferreira (2014), Norris (2011) e Robinson e Althouse [s.d] advertem quanto ao
processo de rotinas de aquecimento corporal e vocal nos ensaios. Esta rotina de aquecimento
nos ensaios se refere a habituar o coro a se aquecer em todos 0s ensaios, e ndo a repeticéo
dos mesmos exercicios. A variacao dos exercicios de aquecimento € de extrema importancia.
Robinson e Althouse [s.d.] advertem quanto a repeticdo de exercicios de aquecimentos
indicando que a variacdo de exercicios ajuda a manter os cantores atentos (ROBINSON E
ALTHOUSE, [s.d.]:6).

Ferreira (2014) levanta algumas questdes que deverdo ser levadas em conta antes da
preparacdo fisica, tais como: 1) Saber quais os musculos que ja se encontram aquecidos; 2)
Estar atento aos musculos que necessitam ser aquecidos “a partir do frio”; 3) Treinar
especificamente segundo o repertdrio; 4) Aumentar a resisténcia fisica atraves da sobrecarga
do sistema (dentro do razoavel); 5) Treinar progressivamente através do aumento gradual da
carga de trabalho; 6) Alternar entre o treino duro e facil; 7) Variar o treino; 8) Treinar
regularmente; 9) Descansar efetivamente — este descanso refere-se ao estagio final da
producdo vocal, afim de que o aparelho volte as condi¢des “normais” de uso (FERREIRA,
2014:95). Tais questdes serdo importantes para a producdo de um programa de aquecimento
eficiente.

Mello e Silva (2008) e Pinto Ferreira (2002) afirmam que para a preparagao muscular®
(tanto aquecimento quanto o alongamento) ser completa, deve ser pensada em duas fases
principais que deverdo ser seguidas nesta ordem. Uma fase geral®® que deve movimentar
grandes grupos musculares, com o intuito de elevar a temperatura corporal. E uma fase
especifica®®, que se destina a movimentar um musculo especifico. Essas fases sdo feitas a
partir de estimulos. Sendo a primeira fase, estimulos dados a um grande nimero de
musculos, com movimentos globais, e a segunda fase a producdo de estimulo direcionado,
com movimentos especificos. Apesar de existirem duas formas de se aquecer, os musculos
“trabalham” em uma tnica forma, de cadeia muscular, ou seja, quando um musculo ¢ ativado
“aciona um segundo musculo, este por sua vez um terceiro e assim por diante” (MELLO E
SILVA, 2008:552).

Seguindo as recomendacgdes dos autores quanto a preparacdo corporal do cantor, a

mesma sera dividida em duas partes. O aquecimento corporal, seguido do alongamento

corporal.

! o termo usado pelos autores para definir a preparacdo muscular é aquecimento corporal. Os dois autores
entendem o alongamento como parte integral do aquecimento.

22 com exercicios de movimentos corporais globais.

23 com exercicios de movimentos corporais especificos.
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2.1- Primeira etapa: O aquecimento

Alguns autores (NORRIS, 2011; MELLO E SILVA, 2008; BADARO, 2007, apud
SILVA E SILVA, 2014; MILLER, 2005; RAY E MARQUES, 2005) recomendam o
aquecimento muscular como precursor do alongamento, pois para que o alongamento de um
musculo seja eficiente é preciso que a temperatura intramuscular seja elevada antes da
realizacdo dos mesmos. “Quando um musculo estd aquecido ele d4 mais de si, alonga-se
mais, tem maior resisténcia a lesoes e sua capacidade contratil ¢ maior” (BADARO, 2007,
apud SILVA E SILVA, 2014:4). Seguindo esta ideia, levantada pelos autores, 0 aquecimento
corporal sera a primeira etapa da preparacdo muscular do cantor.

Para Norris (2011) um programa de exercicios de aquecimento corporal para musicos
deve trabalhar componentes como forga, flexibilidade e resisténcia. Ele ainda alerta que tais
exercicios devem se tornar rotina na vida do musico.

Esses aquecimentos podem ocorrer com uma sequéncia simples de “respiragcdo
combinada com movimentos amplos com membros superiores, inferiores e pescogo” (RAY
E MARQUES 2005:1223). Para Coelho (2014) os exercicios devem estabelecer a relacéo
entre postura e respiragdo, sugerindo que os exercicios se iniciem “por uma expiragdo: o
momento em que se estabelecem a concentracdo e o consequente estado de prontiddo”, e a
partir deste todo o movimento de esforco a ser realizado, deve seguir com a inspiracao e todo
o0 relaxamento deve seguir com expiragdo (COELHO, 2014:25).

Como exercicio inicial no programa de aguecimento corporal para cantores, Mello e
Silva (2008) sugerem o0s exercicios calisténicos®. Tais exercicios “permitem o
desenvolvimento do musculo através de uma resisténcia gradual, com a producdo de
contragOes céleres e breves por parte dos musculos” (FERREIRA, 2014:37). Para Norris
(2011), um bom programa de aquecimento deve incluir no minimo pescoc¢o, bracos, ombros
e parte superior e inferior das costas.

Se por um lado os exercicios globais e especificos servem para ativacdo dos muasculos

através da elevacdo da temperatura corporal e o desbloqueio de tensdes, por outro sdo 0s
meios para a se recuperar a ideia de “totalidade do corpo”, criando assim gradativamente uma

consciéncia corporal, discutida no Capitulo 1.

** Segundo Corréa (2002) “Calistenia representa uma série de exercicios ginasticos localizados, com fins
corretivos (...) € composta por exercicios que trabalham principalmente as grandes massas musculares,
colaborando assim para a manutengdo ereta do tronco (...)” (CORREA, 2002:17).
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Ao trabalhar parcialmente as articulagdes, toma-se possivel recuperar a
totalidade do corpo, através da experiéncia do movimento parcial e do
movimento total®® com a compreenséo das possibilidades de movimento das
articulagdes: flexdo, extensdo, aducdo, abducdo, rotagdo interna e rotacéo
externa, que permitem o desbloqueio das tensdes musculares que podem
limitar o movimento (MILLER, 2005:64).

Essa totalidade, e por assim dizer a consciéncia de um corpo presente descrita por
Miller, que é perdida quando néo trabalhada é primordial para o coro do corista, pois é atraves
dela que teré& controle sobre a musculatura, criando sempre um ambiente favoravel para uma
producdo vocal saudavel, reafirmando a ideia de se cantar com o corpo todo, e ndo apenas
com as pregas vocais.

Apesar de se pensar, que 0s exercicios de aguecimento corporal deverdo se destinar
aos musculos “importantes” envolvidos na producdo vocal, tais como, os musculos do
pescoco, das costas, dos ombros e do térax, vimos o qudo importante € trabalhar os diversos
aspectos do corpo. Um desses aspectos sdo 0s apoios do corpo, os lugares onde o corpo vai
estabelecer equilibrio, principalmente no que diz respeito aos pés sob o solo. Este apoio, em
conjunto com os vetores de forga (descritos por Miller), garante ao cantor o tdo desejado
equilibrio corporal.

Porém para se falar dos pontos de apoio devemos considerar as duas posturas basicas
do corista, que durante a maior parte do ensaio permanece sentado e nas apresentacdes em
pé. Segundo Coelho (2014) ¢é possivel encontrar o equilibrio do corpo através da localizacao
e utilizacdo correta do peso do proprio corpo. Ainda segundo a autora, “a ideia basica do
trabalho com o préprio peso consiste em descarregar a resultante dos pesos parciais do corpo
sobre um ponto de apoio como, por exemplo, 0s pés sobre o solo quando em pé ou sobre a
cadeira e os pés sobre o solo quando sentado” (COELHO, 2014: 26).

Além do apoio utilizacdo para a manutencao da postura, temos no caso do cantor, a
utilizacdo do apoio respiratorio. Este apoio conta com a musculatura do assoalho pélvico
além da musculatura abdominal e intercostal. As autoras Pachecco e Baé (2006) e Coelho
(2014) afirmam importancia de se trabalhar o fortalecimento dessas musculaturas, pois elas
garantirdo o apoio® utilizado na producao vocal.

Segundo Feldenkrais (1977) “(...) os musculos maiores e mais fortes estao ligados a
pélvis” e eles sdo responsdveis pelo “trabalho pesado de mover o corpo (...) transmitindo

através dos ossos todo o esfor¢o muscular” (FELDENKRAIS, 1977: 117-119). Logo,

% estes se referem & movimentos corporais de caracteristica especifica e global.
% este apoio se refere a inspiracdo-expiracdo no ato de cantar.
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trabalhar o fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico é favorecer tanto a postura
quanto o apoio para o canto.

Apesar da importancia dos aquecimentos para a elevacdo da temperatura corporal
(garantindo um bom funcionamento dos mdsculos e articulagdes e prevenindo lesdes) é
importante alguns cuidados para que nem 0s aquecimentos nem 0s alongamentos ndao sejam
em demasia e provoquem lesdes por sobrecarga. Norris (2011) em seu livro “The Musician’s
Survival Manual” (O manual de sobrevivéncia do musico) descreve doze causas de lesdes
por sobrecarga, onde quatro delas destacarei. A primeira € o condicionamento fisico do
masico, ja discutido anteriormente, como uma das condigdes primordiais para uma boa
performance e saude. Ou seja, um corpo mal condicionado é mais propenso a lesbes. A
segunda causa de lesdo muscular sdo os erros de habito, quando ha repeticdo sem
consciéncia do movimento (FELDENKRAIS, 1977: 84). A terceira causa é proveniente dos
erros de técnica, e nesta destaca-se 0 emprego exagerado de tensdo, fazendo com que 0s
musculos trabalhem com tensdo extra. A quarta causa de lesdes por sobrecarga é a mecéanica
impropria do corpo e a ma postura, onde o autor recomenda trabalhos de corre¢des posturais.
A descricao dos tipos de causa de lesdes por uso excessivo pelo autor coloca mais uma vez a
importancia de um aquecimento corporal adequado, que possua indicativos de correcdo de
postura em sua estrutura.

Segundo Braga e Pederiva (2007),

para que o individuo chegue ao equilibrio na unidade ‘mente-fisico-emogao’
durante o ato de cantar, é preciso haver um trabalho voltado a consciéncia
corporal e estabelecerem-se 0s pardmetros da corporeidade, isto é, da
vivéncia e das experiéncias do corpo (BRAGA E PEDERIVA, 2007:44).

Esta experiéncia pode ser feita atraves dos exercicios de aquecimento.

2.2 - Segunda etapa: O Alongamento

Como visto anteriormente, o alongamento se refere a situaces que envolvam estrutura
muscular e articulagdes resultando em elasticidade e melhoria do masculo (MELLO E
SILVA, 2008:550).

Ray e Marques (2005), baseados na (descricdo feita pela) Dr? Elisabete Almeida, e
Mello e Silva (2008) advertem quanto ao alongamento, afirmando que o mesmo deve ser

feito apds exercicios que elevem a temperatura corporal (aquecimento corporal). Segundo
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Silva e Silva (2014) um musculo aquecido tem maiores possibilidades de se alongar e de
resisténcia a lesdes. Por estes motivos o alongamento deveré ser realizado apds os exercicios
de aquecimento corporal.

Segundo Mello e Silva (2008) o alongamento promove um “jogo de tensao constante
[que] garante aos musculos flexibilidade e resisténcia, [e] a0 mesmo tempo mantém a
postura corporal no eixo vertical” (MELLO E SILVA, 2008:550). Problemas posturais e
respiratorios sdo citados por Silva (2012) como causas da desafinacgéo.

Ainda segundo os mesmos autores “o treinamento da elasticidade muscular
incrementa a extensibilidade do musculo como um todo (...) [e este] incremento é traduzido
como forga muscular” (MELLO E SILVA, 2008: 550). Portanto, trabalhos como de
resisténcia, dosagem de tdnus muscular, entre outros poderdo ser feitos durante 0s
alongamentos.

Porém, para que o alongamento seja feito de forma a potencializar o masculo, e ndo a
lesiond-lo, a Dr® Elisabete (2005, apud RAY E MARQUES, 2005) descreve alguns
principios para se alongar com seguranca.

Uma das recomendacdes ¢ “alongar at¢ uma amplitude confortavel”. Ja para Notrris
(2011) o alongamento deve ser feito até um ponto de leve desconforto?. Os dois autores
afirmam que é necessario reeducar os musculos, e concordam que ndo deve existir
desconforto durante todo o processo.

Uma segunda recomendacdo da Dr? Elisabete é estar relaxado, livre de tensGes. Esta
recomendacdo refere-se a estar livre das tensbes desnecessarias. Coelho (2014) adverte que
“ndo existe sustentacdo ou movimento sem tensdo”’, € sim ‘“um ponto 6timo entre tensdo e
relaxamento total”, e que devemos buscar esse ponto 6timo (COELHO, 2014:25). Segundo
Silva (2012) uma das causas da desafinacdo é o excesso de tensdo, especialmente na
mandibula, pescoco e ombros, pois a mesma interfere nos movimentos musculares (SILVA,
2012:88). Logo, para efetuar o alongamento devemos dosar a quantidade de tdnus necessario
para 0 movimento.

Outra recomendacdo da Dr? Elisabete (2005, apud Ray e Marques, 2005) € alongar
lentamente. Segundo os autores Almeida, Barandalize, Ribas, Gallon, Macedo e Gomes
(2009) “o procedimento deve ser realizado de forma lenta e gradual para evitar a resposta
neurologica do reflexo do estiramento” (ALMEIDA, BARANDALIZE, RIBAS GALLON,

7 “Stretching should be done only to the point of mild discomfort” (NORRIS, 2011:12).
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MADEDO E GOMES, 2009:336). Ou seja, movimentos rapidos promoverdo a contragao
muscular em vez do relaxamento.

Quanto ao tempo de duracdo dos exercicios de alongamentos os autores Almeida,
Barandalize, Ribas, Gallon, Macedo e Gomes (2009) recomendam que se mantenha a
posicdo alongada 30 segundos. De acordo com a Dr2 Elisabete (2005, apud Ray e Marques,
2005) “é importante manter cada posi¢do alongada por tempo suficiente para os muasculos
realizarem as adaptagdes desejadas” (RAY E MARQUES, 2005:1224).

Assim como nos aguecimentos, a recomendacdo para os alongamentos também € a
regularidade do treinamento (ALMEIDA, BARANDALIZE, RIBAS GALLON, MADEDO
E GOMES, 2009; RAY E MARQUES, 2005).

Segundo Mello e Silva (2008) as “respostas motoras nos alongamentos criam
condicdes, que podem estabelecer equalizacdo das tensdes musculares sobre 0s 0ssos;
elasticidade e comprimento dos musculos; organizacdo da postura; elaboracdo do gesto e
propriocep¢ao” (MELLO E SILVA, 2008:552). Portanto, o alongamento assim como
aquecimento sdo aspectos fundamentais para a boa formacéo vocal do coralista, pois prepara

0 corpo para a producéo vocal.
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CAPITULO 3 - PROPOSTA DE AQUECIMENTO CORPORAL

Dentre as pesquisas bibliogréficas, pouco se achou de material pratico de exercicios
corporais para o corista. Dada a importancia do tema vemos a necessidade de um programa
de aquecimento que envolva manutencdo da postura (através da observacdo dos topicos
corporais), flexibilidade, tdnus muscular e controle respiratério, com exercicios especificos.
Este, porém ndo substitui o aquecimento vocal e suas especificacdes, contudo contribui ao
deixar o muasculo em condic¢des adequadas ao uso.

Neste capitulo sera apresentada uma proposta de aquecimento, tendo como base duas
pecas do repertério do Coro Juvenil Unirio utilizadas no segundo semestre de 2016. Os
exercicios de aquecimento selecionados e propostos aqui, foram pensados de acordo com as
caracteristicas de cada peca, levando em conta a preparacdo fisica pertinente para as mesmas.
A titulo de exemplo, e como forma de complementar o programa de aguecimento, serdo
apresentadas sugestdes de exercicios de aguecimento vocal destinados a cada peca. Tais
propostas, e por assim dizer o material pratico apresentado nesta se¢do, estdo baseados nos
textos de Moshe Feldenkrais (1977), Jussara Miller (2005), Mello e Silva (2008), Silva
(2012), Joana Ferreira (2014), Coelho (2014), entre outros autores, conforme o referencial
tedrico apresentado nas se¢des anteriores.

Esta secdo porém ndo tem o intuito de se tornar uma solucdo Unica para aquisicdo do
equilibrio corporal do coralista. Porém visa exemplificar os assuntos discutidos nos capitulos
anteriores, por meio de alguns exercicios descritos pelos autores, e estimular os regentes e
professores de técnica vocal a criarem, segundo as “fases de treino” descritas pela autora
Joana Ferreira (2014), suas prOprias propostas com exercicios que complementem e
proporcionem o resultado esperado.

As pecas selecionadas para a construg¢ao desta proposta de aquecimento foram “Feira
de Mangaio” do compositor Sivuca, com arranjo coral do aluno Mauricio Garritano e “Agnus
Dei” (Qui tollis o pecado do mundo) do compositor Jodo Isaac Marques. A pega “Feira de
Mangaio” trata-se de um baido com caracteristicas ritmicas bem presentes e grande precisao
de articulagdo. A mesma desprende um trabalho de liberdade de maxilar e da musculatura
envolvida na articulagdo, entre outras coisas. A pega “Qui tollis o pecado do mundo” possui
caracteristicas contrastantes a anterior. Trata-se de uma se¢do da Missa Juvenum escrita para
0 Coro Juvenil Unirio, que possui frases de manutencdo do apoio respiratorio (dando a ideia
de eternidade), manutencgéo de tdnus muscular. Esta desprende um trabalho corporal voltado a

musculatura do assoalho pélvico, expansdo toracica e manutencéo do tonus, além dos apoios.
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Essas pecas possuem questbes corporais como, manutengdo do tdnus muscular
(prontiddo fisica), utilizacdo constante e consciente dos apoios, a saber, manutencdo da
postura e apoio vocal, relaxamento da mandibula (articulacdo), manutencdo de tensédo
(principalmente na regido do pescoco), alongamento da coluna.

Estas questBes serdo diretamente tratadas na proposta de aquecimento, topico 3.2 desta

secao.

3.1 — Bases para a proposta de aquecimento

Joana Ferreira em seu texto “A fisiologia do canto erudito como guia para uma
pratica vocal informada” propde uma rotina diaria do cantor (FERREIRA, 2014:96), na
qual se baseara esta proposta de aquecimento para coro.

A autora divide a “rotina diaria do cantor” em trés fases® principais, chamadas de
“fases de treino”, sendo elas o aquecimento, a técnica vocal especifica e o desaquecimento
vocal (FERREIRA, 2014:71). Em cada fase ha exemplos de exercicios, com instrucdes para a
sua realizacdo. A autora adverte sobre os exercicios de aquecimento vocal, descritos na fase
de técnica vocal especifica. Os mesmos devem ser pensados de acordo com o repertério
especifico de cada grupo ou coro, atentando sempre as caracteristicas musicais de cada obra.

A primeira fase se da pelo aguecimento. Esta compreende aos momentos de
aquecimento corporal, respiragdo, “aquecimento da laringe” (com moviment0oS n&o
fonatérios) e os “exercicios de aquecimento vocal preparatorios do sistema vibratério (que
inclui a laringe)” (FERREIRA, 2014:97).

Sao descritos, por Ferreira (2014), alguns exercicios de aquecimento corporal
(alongamento dos masculos da face, ombros, pescoco e cabeca, manutengdo da postura, etc),
respiracdo, vibracdo de labios para “aquecer a laringe”, sugerindo que a duragdo total desta
fase seja de dez a quinze minutos. Ainda nesta fase, a autora divide o aguecimento em dois
momentos distintos. O primeiro momento se da pelos exercicios sem fonacdo, compreendidos
como exercicios de aquecimento corporal. Em concordéncia com os capitulos anteriores, o
mesmo deve preceder o aquecimento vocal (descrito pela autora em exercicios de
aquecimento com fonacdo, preparatdrios da técnica vocal especifica). E um segundo

momento, com exercicios com fonagdo. Porém para que 0s assuntos ndo se misturem, na

%% Neste caso a palavra fase da o sentido de um processo.
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proposta aqui apresentada, os exercicios de aquecimento vocal (preparatorios para a técnica
vocal especifica) estardo dentro da fase de “técnica vocal especifica™?.

Conforme visto no segundo capitulo, Mello e Silva (2008) defendem que para que se
tenha um aquecimento corporal completo, 0 mesmo deve ser pensado em duas etapas®, uma
geral e outra especifica, nesta ordem*®. A fim de aquecer o corpo (movimentando os masculos
de forma geral e especifica), os exercicios de aquecimento corporal deverdo ser pensados
desta forma.

Na primeira fase da proposta de aquecimento corporal desta monografia, a saber, a
fase da preparacdo muscular, teremos duas etapas. O aquecimento, responsavel por elevar a
temperatura dos mdusculos, com movimentos globais e especificos. E em seguida, o
alongamento, responsavel pela melhoria da fun¢do muscular possibilitando o ganho de espaco
interno, através da identificacdo das articulacdes.

Apesar dos exercicios de aquecimento corporal aparecerem de forma diversificada,
esta proposta de aquecimento se baseara no método descrito por Miller (2005), comegando
com exercicios voltados para 0s pés, como apoio inicial, indo até a cabeca, como sustentacao
do eixo corporal. Para 0 mesmo, utilizaremos alguns exercicios descritos por Coelho (2014) e
por Feldenkrais (1977).

Uma das sugestdes de Ferreira (2014) é o alongamento da face, como exercicios de
aquecimento corporal. Este é defendido por Coelho (2014) como forma de tonificacdo dos
musculos da face, influenciadores diretos da articulacdo vocal. O mesmo também sera
incluido no programa de aquecimento. Além desses, temos 0s exercicios de aquecimento e
alongamentos dos musculos “ligados” direta e indiretamente a producdo vocal.

A segunda fase proposta por Ferreira (2014) se da pela técnica vocal especifica, que
“engloba o momento de exercicios técnicos, repertorio familiar e repertério novo”
(FERREIRA, 2014:97).

Na proposta aqui apresentada serdo incluidos nesta fase os exercicios preparatorios
para a técnica vocal especifica. Neste temos, exercicios de vibracdo de labios e lingua, sons

fricativos e exercicios de ressonancia.

O termo utilizado para a construcdo da proposta de aquecimento desta monografia serd “Aquecimento e
técnica vocal”.

%% 0 termo usado pelo autor ¢ “fases” dando a ideia de um processo pelo qual o aquecimento deve passar. Porém
para ndo se confundir com a defini¢do da autora Ferreira (2014) das “fases de treino”, optou-se pela mudanca da
palavra sem prejuizo a definigéo. Usa-se portanto o termo “etapas” com o significado de um periodo que compde
um processo.

L A fase geral é responsével por movimentar grandes grupos musculares, com a finalidade de se elevar a
temperatura corporal e preparar o corpo para a fase especifica (atividade especifica).
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Os exercicios de técnica vocal contidos nesta fase deverdo ocorrer de acordo com o
repertorio utilizado, considerando as caracteristicas de cada peca, pois 0s mesmos devem
garantir ao cantor uma utilizacdo adequada do seu aparelho, sem desgaste desnecessario.

A terceira fase descrita pela autora destina-se ao desaguecimento vocal. Nesta fase a
autora explica a importancia da realizacdo de exercicios vocais para o desaquecimento,
trazendo a voz para o uso da fala. Esta fase “prevé a realizacdo de exercicios semelhantes aos
da fase de aquecimento, de forma a recuperar a fase de repouso” (FERREIRA, 2014:97).

Mello e Silva (2008) advertem quanto ao inicio do aquecimento vocal, reafirmando a
importancia do aquecimento corporal como precursor do aquecimento vocal. Segundo 0s

autores,

Os vocalizes, frequentemente, sdo recomendados e executados para
aquecimento vocal porém deve-se ter em mente que, embora eles realmente
tenham funcdo de aquecer, ndo se deve executa-los sem que, antes haja uma
mobilizacdo dos mdsculos intrinsecos e extrinsecos da laringe sem
sonorizacdo. (...) Portanto, deve-se iniciar o aquecimento (vocal) com
rotaces das articulacBes do corpo todo, seguido de extensdo e flexdo do
pescoco, vibracdo de lingua, vibracdo labial, emissdo de sons plosivos,
emissdo de sons fricativos, etc., para que em um segundo momento a
producdo sonora possa ser efetivada (MELLO E SILVA, 2008:554).

3.2 - Proposta de aquecimento corporal

A proposta de aquecimento sera dividida em trés fases principais (assim como a
proposta de Ferreira 2014). Sendo a primeira fase, 0 momento destinado a preparacdo
muscular, um periodo sem fonacdo com exercicios corporais, sendo eles, o agquecimento
corporal com movimentacdo de grandes grupos musculares a fim de elevar a temperatura
muscular, o alongamento e exercicios respiratorios especificos. A segunda fase destina-se ao
aquecimento e técnica vocal com exercicios vocais preparatérios para a fonacdo e técnica
vocal especifica. E a ultima fase, destina-se ao desaquecimento vocal, como uma sugestao de
pratica sugerida pelos autores.

Como visto no segundo capitulo a duracdo das fases dependeréo de questdes como, o
horario em que se pratica, o grupo envolvido, a temperatura, etc. Porém sugere-se que a
duracdo, tanto da fase de aquecimento corporal quanto de aquecimento vocal, ocorra entre dez

e quinze minutos®.

32 Vide segundo capitulo.
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A primeira fase desta proposta se dard pela preparacdo muscular, como discutido e
fundamentado nos capitulos anteriores. Como base na preparacdo muscular do cantor, teremos
exercicios corporais elevem a temperatura muscular, preparando para a atividade seguinte, o
alongamento. Esta fase deverd estabelecer a utilizacdo consciente dos apoios (sendo o
primeiro o contato do pé com o chdo, posi¢do dos “ossos” mantendo a postura, transferéncia
de apoios etc.), movimentagdo das articulacGes, percepcdo do peso (tdbnus muscular),
resisténcia muscular (seu treino relaciona-se com o ténus muscular), oposicdes (direcdo dos
0SS0S, COMO NOSS0S apoios), eixo-global.

O primeiro momento da preparacdo muscular do cantor é o aquecimento corporal,
onde os primeiros exercicios deverdo ser destinados a elevar a temperatura muscular. Por isso
a sua caracteristica € mais geral, como sugerido por Mello e Silva (2008). Tais exercicios
devem movimentar grandes grupos musculares.

E importante lembrar que durante a execugdo dos exercicios, os topicos corporais®
(descritos e fundamentados no primeiro capitulo) ocorrerdo de forma simultanea. Torna-se
necessario a atencdo voltada a cada topico durante a realizacdo dos exercicios.

Como exercicio inicial do aquecimento corporal, sugerimos exercicios que
movimentem o corpo inteiro. Como exemplo, temos o exercicio descrito Mello e Silva

(2008), os exercicios calisténicos*.

[Na posicdo em pé] pés paralelos e separados (mais ou menos 15 cm); bragos
esticados a frente, na altura do rosto; tronco com leve inclinagéo para frente
e joelhos desaferrolhados (levemente flexionados). Inicia-se 0S movimentos
de bracos balangando suavemente (para frente (...) para tras, para baixo (...)
para cima), simultaneamente faz-se flexdo de tronco com enrolamento da
cervical (repetir 5 vezes) (MELLO E SILVA, 2008:551).

Outro tipo de exercicio que movimenta todo o corpo, sdo 0s exercicios propostos por
Richard Norris (2011)*.

Na posicdo em pé, afastar os joelhos e pés aproximadamente na largura dos
ombros; descer os joelhos alinhando-o0s aos polegares dos pés, de modo a
evitar a tensdo sobre os mesmos e na coluna, a posi¢do das ‘costas’ é
mantida reta (como se presos a fim fio desde a cabeca até o teto). Iniciando o
movimento nesta posicdo, elevar os bracos em forma de circulo com
inspiracdo; ao chegar no topo da cabeca os joelhos devem estar totalmente

33 A saber, presenca corporal, articulagdes, percepcéo do peso, apoios, resisténcia, oposicées e eixo corporal.

** Movimentagao de grandes grupos musculares.

3> Descri¢do do “Exercise  for musicians and others” by Richard Norris:
https://www.youtube.com/watch?v=pTsxaY O5hGw&list=PL00egRPO5Ljc50L_ODxuwGabYTeMH3cZH.
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estendidos, porém ndo tensionados para tras; fazer o movimento descendente
com a expiracdo, voltando a posicao inicial (NORRIS, 2011 — descri¢do do
video).

Robinson e Althouse [s.d.] descrevem um exercicio de agquecimento com a finalidade
de alinhar o corpo para o canto. Também na posicdo em pé, os autores sugerem movimentos
alternados com o braco, indicando que os cantores olhem para cima e movimentem os bracos
como se fossem alcancar o céu®. Tal exercicio deve promover o alinhamento da coluna, por
isso o condutor do mesmo deve estar atento a esta finalidade.

Outro exercicio para manutencdo da postura e utilizacdo do apoio do pé é descrito por

Coelho (2014) na posicao em pé.

Desenvolver flexibilidade em pé (Anderson [s.d.], apud Coelho, 2014):
Pés paralelos na posicdo do quadril; coluna vertebra ereta (sensacdo de
vértebras empilhadas); cabeca sobre a coluna vertebral como que suspensa
pelo teto, com o queixo levemente aproximado do peito; ombros, bragos e
maos soltos e livres; abdominais firmes e quadril encaixado. Alongar os
musculos das costas e da nuca, puxando a cabeca para cima. Apoiar todo o
peso do corpo nos pés, abrindo muito os dedos e alargando a sola do pé.
Desenvolver a sensagdo de solidez e estabilidade por parte inferior do corpo,
em contraposicdo a maleabilidade e leveza da parte superior,
imaginariamente pendurada no teto. Flexionar os joelhos e abaixar o corpo
sem inclinar-se, rigorosamente numa linha vertical, como se fosse sentar-se
no ar. Repetir sem tensdo, num movimento suave de mola (ANDERSON,
[s.d.], apud COELHO, 2014:29).

Um aquecimento muito utilizado pelos autores é o através da movimentacdo dos

ombros, podendo ser realizado na posicao sentada ou em pé,

Posicionar os ombros (Hofbauer, [s.d.], apud Coelho, 2014): Nas posi¢des
[em pé] (...) com as méos soltas para baixo e com as palmas voltadas
suavemente para tras (..) [ou sentado] com os cotovelos levemente
aproximados do corpo e as palmas das maos sobre as coxas (...), realizar
movimentos circulares do ombro, para frente e depois para tras. Na metade
superior de um giro para tréas, deixar os ombros cairem com leveza e se
acomodarem sem tensdo (HOFBAUER, [s.d.], apud COELHO, 2014:31).

Coelho (2014) descreve um o6timo aquecimento para a musculatura do tronco. A

autora sugere que o mesmo se faga na posicao sentada,

3¢ “Reaches & Climb the ladder” — Have the singers reach to the sky and look up, then ‘climb the ladder’ with
open hand. Then hold the rung of the ladder and pull down as the other hand goes up and repeat. This will help
get the body in alignment for singing. The director should call out, ‘Grab with the right hand, left hand, right
hand and, stretch,” and so on” (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]:15).
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Relaxar sentado (Hofbauer, [s.d.], apud Coelho, 2014): Sentar em uma
cadeira dura e plana, sem encostar-se, pernas e pés paralelos (calcanhares
levemente virados para fora e joelhos discretamente afastados), apoiar o
quadril de forma paralela ao assento (...) deixar pender os bracos e girar o
corpo em torno de um eixo imaginario (HOFBAUER, [s.d.], apud
COELHO, 2014:30).

Apdbs os exercicios de aquecimento, teremos os de alongamento, com caracteristicas

especificas, como segundo momento da preparacdo muscular do cantor. Tais caracteristicas,

além da manutencgdo da postura durante o canto, podem obter questfes especificas de acordo

com o repertorio.

Com enfoque na utilizacdo dos apoios e da dosagem do tdnus muscular (descritos por

Miller 2005) temos o exercicio descrito por Coelho (2014), utilizando os apoios dos pés.

Descansar em pé: Pés paralelos na posicdo do quadril; coluna vertebral
ereta (sensagdo de vértebras empilhadas); cabega sobre a coluna vertebral
como que suspensa pelo teto, com o queixo levemente aproximado do peito;
ombros, bragos e méos soltos e livres; abdominais firmes e quadril
encaixado. Alongar os musculos das costas e da nuca, puxando a cabeca para
cima. Apoiar todo o peso do corpo nos pés, abrindo muito os dedos e
alargando a sola do pé (...) sem mover o corpo e de olhos fechados, sentir o
peso do corpo se deslocando por varios pontos de apoio dos pés sobre o chdo
(COELHO, 2014: 29).

Coelho (2014) ainda sugere um exercicio de alongamento para ativacdo do corpo.

Ativar o corpo (Anderson, [s.d.], apud Coelho, 2014): Pés paralelos na
posicdo do quadril; coluna vertebra ereta (sensacdo de vértebras
empilhadas); cabeca sobre a coluna vertebral como que suspensa pelo teto,
com o queixo levemente aproximado do peito; ombros, bracos e méos soltos
e livres; abdominais firmes e quadril encaixado. Alongar os musculos das
costas e da nuca, puxando a cabeca para cima. Apoiar todo o peso do corpo
nos pés, abrindo muito os dedos e alargando a sola do pé (...) expirar e deixar
0 corpo cair completamente. Sentir o balanco do corpo e dos bragos
pendidos, afastando os pés e flexionando os joelhos até sentir segurancga e
equilibrio. Cruzar os bragos e inspirar, jogar 0s bragos para trds e para o alto
e expirar; soltar os bragos para 0 novo cruzamento e inspirar; repetir varias
vezes, aumentando a flexibilidade da cintura e dos joelhos (ANDERSON,
[s.d.], apud COELHO, 2014: 28).

Uma sugestdo de exercicio de alongamento de caracteristica geral é o descrito por

Robinson e Althouse [s.d.], onde sugerem que os “cantores trancem seus dedos e se alonguem
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para frente, para tras, para a direita, e para esquerda. Tal alongamento torna a caixa toracica e
a cintura flexivel para cantar®” (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]:15).

Uma variagdo deste exercicio é posposto por Coelho (2014).

Alongar musculos peitorais (Hofbauer, [s.d.], apud Coelho, 2014):
Posicionar-se [em pé], cruzando os bracos as costas, de forma a aproximar as
omoplatas. Inclinar o corpo para frente na inspiracdo, até formar um angulo
reto com as pernas. Cuidar para que a cabega ndo pender; manter o rosto
paralelo ao chdo. Voltar expirando. Na repeticdo, cruzar os bracos em
contrério, sentir o ar sendo conduzido na dire¢do da bacia (HOFBAUER,
[s.d.], apud COELHO, 2014:31).

Mello e Silva (2008) concordam quanto a utilizacdo deste exercicio para a

reorganizacdo da postura. Segundo os autores,

Alongar os musculos das costas com exercicio de flexdo de tronco para
frente e alongar os musculos anteriores (da barriga, peitoral, pesco¢o) com
exercicios de inclinagdo do tronco para tras pode ter uma fungéo de ajuste da
postura, porque ocorre uma acdo e reacdo de controle das cadeias
musculares, anterior e posterior (MELLO E SILVA, 2008:553).

Nos exercicios de alongamentos, questdes relacionadas ao preparo fisico referentes ao
repertorio podem ser trabalhadas, tais como ativacdo da musculatura intercostal, abdominal,
musculatura das costas (musculatura do tronco) facilitando o trabalha de apoio respiratério e
sustentagdo da postura, questdes presentes na preparagdo muscular da peca “Qui Tollis o
pecado do Mundo”. Todos os exercicios descritos obterdo questdes de tonus muscular
relacionados a postura.

Uma sugestdo para fortalecer a musculatura abdominal (utilizada na manutencdo do

apoio) é o exercicio descrito por Coelho (2014),

Fortalecer a musculatura abdominal: Sentar numa banqueta sem encosto
[ou em uma] cadeira dura e plana, sem encostar-se, pernas e pés paralelos,
apoiando o quadril de forma paralela ao assento. (...) Espichar as pernas para
frente e levantar a uns 10 cm do chéo. Inclinar o corpo para tras, inspirando
sem levantar o esterno®, procurando economizar a tensdo, com o minimo de
esforco possivel. Voltar a posicdo inicial e relaxar com a expiragdo
(COELHO, 2014: 32).

37 «Arm Stretches” — This physical warm-up can be done very easily within the choral rehearsal. Have the
singers lock their fingers and stretch forward, up, back, right, and left. You might have singers shake their hands
out at the end. This gets the rib cage and waist flexible for singing” (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]:15).

38 «¢ um osso plano, situado na parte anterior do térax” (GERMAIN, 1992a:60).
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Robinson e Althouse [s.d.] e Coelho (2014) sugerem o mesmo exercicio para 0

fortalecimento das costas.

Fortalecer os musculos das costas (Anderson, [s.d.], apud Coelho, 2014):
Na posicdo em pé [Pés paralelos na posicdo do quadril; coluna vertebral
ereta (sensagdo de vértebras empilhadas); cabega sobre a coluna vertebral
como que suspensa pelo teto, com o queixo levemente aproximado do peito;
ombros, bragos e méos soltos e livres; abdominais firmes e quadril
encaixado. Alongar os musculos das costas e da nuca, puxando a cabeca para
cima. Apoiar todo o peso do corpo nos pés, abrindo muito os dedos e
alargando a sola do pé] pender o corpo para frente, firmando os abdominais
e sem soltar os ombros enquanto os bragcos quando caem. O movimento do
corpo deve originar-se do giro do quadril sobre as pernas, formando entre
eles um angulo. Relaxar costas e perceber a sensagdo de solidez do corpo
‘aprisionado’ pelos musculos costa-abdominais (ANDERSON, [s.d.], apud
COELHO, 2014:32).

Germain (1992a) adverte que para uma flexao lenta, é necessaria uma contracdo dos

extensores do tronco. O autor ainda adverte quanto ao uso de flexGes vertebrais lombares

(GERMAIN, 1992a:26 e 42). Uma orientacdo é sempre flexionar os joelhos durante a

flexdo®.

Para um bom posicionamento da pelve, Feldenkrais (1977) sugere a utilizagdo de um

reldgio imaginario.

[Na posicédo sentada] Imagine um mostrador de relégio pintado nas costas da
pélvis. 6 horas esta sobre o cdccix e 12 horas no topo da pélvis, onde ela se
articula com a espinha, um ponto que vocé pode identificar com os dedos
(estd na face inferior da 5% vértebra lombar). Conservando o mostrador
imaginario (...) podemos dizer que no movimento executado, os quadris
seriam levantados e o ponto de maior pressdo da pélvis viria a pousar nas 6
horas (...) [completando] a face do reldgio, 3 horas estariam na area de
articulacdo coxo-femural direita, e 9 horas na articulagdo esquerda
(FELDENKRAIS, 1977:150).

Germain (1992a) adverte que “nas inclinagdes laterais, no lado convexo, alargam-se 0s

espacos intercostais” (GERMAIN, 1992a:63). Com isso, uma possibilidade de ativagcdo da

musculatura intercostal sdo o0s movimentos com inclinagbes seguidos de expiragdo e

inspiracéo.

O exercicio sugerido para a preparacdo muscular necessaria para a musica “Feira de

Mangaio” ¢ a dosagem de tonus na area do pescoco e trapézio.

%% Vide capitulo 2.
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Para alongar os musculos das costas e nuca, temos o exercicio descrito por Coelho
(2014),

[Na posicédo sentada], deixar cair a cabeca para frente como se estivesse sido
decapitado por detras, isto é, sem mover o resto do corpo. Expirar quando a
cabeca cai, até o queixo encostar no esterno, mas sem forcar. Permanecer na
posicdo, imaginando que, a cada nova expiracdo, a cabeca cai mais. Cuidar
para ndo mexer 0s ombros e ndo desmontar a coluna. Inspirar erguendo a
cabeca e, em seguida, expirar soltando-a para tras, até a nuca encostar nas
costas. Abrir a boca, relaxar a lingua e todos os musculos faciais. Cuidar
para ndo movimentar o corpo. A cada expiracdo, a cabeca cai mais um
pouco, mas sem tensionar. Inspirar e erguer a cabeca, deixando-a cair
lateralmente, a orelha contra 0 ombro, mas sem ergué-lo, com o rosto para
frente. A cada expiracdo, relaxar mais e mais os musculos faciais. Inspirar e
erguer a cabeca, expirando para o outro lado e repetindo orientacdes
anteriores (HOFBAUER, [s.d.], apud COELHO, 2014:32).

O movimento feito pela “soltura” da cabega neste exercicio, ou seja, a flexdo da
cabeca para frente, é descrita por Germain (1992a) como uma das a¢des dos musculos “longo
do pescogo” e “longo da cabega”, proporcionando “deslordose”® da coluna cervical
(GERMAIN, 1992a:88).

Germain (1992b) em seu livro “Anatomia do movimento: Bases de exercicios -
Volume 2 descreve um exercicio para alinhar o pesco¢o com o tronco através do longuissimo

do pescoco.

Colocar as méos sobre a regido posterior do pescoco, realizando pressdo no
centro (regido C4/C5) de maneira a flexionar o pescoco para frente.
Recolocar 0 pescogo sobre 0 tronco com pressdo contra as maos para tras
(GERMAIN, 1992b:59).

Coelho (2014) e Ferreira (2014) sugerem o alongamento dos musculos da face como
exercicios auxiliares para a articulacdo no ato de cantar. Um dos exercicios descritos por
Coelho ¢, “abrir a boca e os olhos com ar de surpresa. Relaxar. Repetir varias vezes” (Coelho,
2014:54).

Apds a ativacdo dos musculos do corpo responsaveis, entre outras coisas, pela
manutencdo da postura, devemos trabalhar o segundo influenciador direto da producéo vocal,
a respiracdo. Sendo este o terceiro momento destinado a preparacdo muscular, o treino da

respiracdo com exercicios especificos.

“® Musculos que atuam endireitando a lordose cervical (GERMAIN, 1992a: 84-85).
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Os exercicios descritos neste momento da preparagdo muscular do cantor utilizardo a
musculatura das costas, intercostais, e pélvica complementando os alongamentos. O objetivo
destes € a ativacdo dos musculos utilizados no apoio vocal.

Pachecco e Baé (2006) sugerem um exercicio para trabalhar a musculatura pélvica e

abdominal,

Expire todo o ar esvaziando a barriga, conte 4 segundos e inspire expandindo
a musculatura toracica e abdominal. Coloque as mdos um pouco acima da
cintura e sinta como as costelas se expandem durante a entrada de ar e como
a musculatura lateral do abdémen ganha mais tonus (cuidado para néo
levantar o peito e os ombros durante a entrada de ar) (PACHECCO E BAE,
2006:24).

Um outro exercicio de respiracdo para ativar a musculatura da regido abdominal e

intercostal é sugerido por Coelho (2014),

Ativar a musculatura da respiracdo (Hofbauer, [s.d.], apud Coelho,
2014): Expirar rapido e com forga [todo o ar], pela boca, a partir dos
musculos inferiores das costas e das paredes do ventre, 0 que provoca um
movimento para dentro e para cima da regido abdominal e intercostal.
Relaxar o queixo e labios, abrindo a boca e a glote como num bocejo.
Abaixar e manter assim a caixa toracica. Esperar que o ar entre por si
préprio, sugado pela parte central do corpo. Continuar ativando os musculos
extensores das costas, como se o tronco fosse um baldo prestes a estourar.
Expirar rdpido e com forca, para recomecar. N&o insistir demais
(HOFBAUER, [s.d.], apud COELHO, 2014:40).

Ferreira (2014) sugere outro tipo de exercicios de respiracdo, indicando que o cantor
faca a inspiracdo (pelo nariz) seguida da expiracdo (pela boca) com “/sss/, /fff/ ou /chchch/ e
com fricativas sonoras /zzz/, /vvv/ e /jjj/” (FERREIRA, 2014:100).

Pachecco e Baé (2006) recomendam a utilizagdo dos sons “s”, “f”, “v”, “z”, “x”, 4" e
“v” durante a realizagdo da expiracao do exercicio respiratdrio. Porém as autoras sugerem a
duracdo de dez segundos para a expiracdo com uma pausa de quatro segundos, aumentando
gradativamente a cada retomada do exercicio. (PACHECCO E BAE, 2006:24).

A segunda fase do programa de aquecimento se dard pelo aquecimento e técnica
vocal. Nesta teremos aquecimentos vocais preparatérios para a técnica vocal especifica,
segundo o repertorio utilizado. Mota (1998) sugere que “(...) em média, os exercicios de
aquecimento (vocal) devem durar de 10 a 15 minutos” (MOTA, 1998:7).

Ferreira (2014) descreve exercicios de vibracdo de lingua e labios como preparatorios

da técnica vocal especifica.
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Figura 1. Exemplo de aquecimento vocal (FERREIRA, 2014:103).
Apos estes, a autora sugere exercicios de ressonancia com as consoantes /m/ /n/ /b/

com a colocacéo de vogais.

ber rd iy

Figura 2. Exemplo de aquecimento vocal (FERREIRA, 2014:103).

Os autores Robinson e Althouse [s.d.] descrevem um sequencia de exercicios vocais
preparatorios para o inicio do ensaio. Segundo 0s autores, 0s primeiros aquecimentos vocais
tém fins especificos como, obter 0 som de um grupo ao invés de cantores solistas, aquecer 0s
musculos da mandibula, rosto, pescoc¢o, e os musculos do aparelho respiratério. Os autores
ainda sugerem que 0s aguecimentos vocais se iniciem em unissono e salientam a importancia
de os agquecimentos vocais comecarem com caracteristica descendente, possibilitando um
ajuste de “voz de cabega” para voz de peito*.

O exercicio de aquecimento vocal a seguir, € um dos exercicios descritos pelos autores
para o inicio da sec¢do de aquecimento vocal. Uma de suas fungdes, segundo os autores, é de
trazer a “voz de cabega” para baixo. Eles orientam que ao cantar se “mantenha os dentes

separados dentro da boca com os labios fechados”, e que as vogais podem ser mudadas®.
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Figura 3. Exemplo de aquecimento vocal (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]:27).
O segundo momento do aquecimento vocal é direcionado a técnica vocal especifica

para o repertdrio. Neste teremos momentos destinados especificamente as duas pegas

*“your first warm-ups in a rehearsal have several limited purposes: First, and foremost, to get the choir singing,
not as individual singers, but as a group. To begin to warm up the muscles of the jaw, face, neck, and, of course,
the muscles of the breathing apparatus (...) Start your rehearsal with unison warm-pus featuring eighth or quarter
notes at a moderate tempo. Note that many of the warm-ups in this section begin on a moderately high note and
move downward. This allows the ‘head voice’ to come down. If you start with warm-ups which move up from
the starting pitch, your singers, especially your female singers, will often force their ‘chest voice’ up”
(ROBINSON E ALTHOUSE [s.d.]:25).

2 “This is a good warm-up to begin your rehearsal. It brings the head voice down on the ‘oo’ vowel and will
avoid pushing the chest voice up. You can then incorporate other vowels or you may begin on a hum. Remember
when humming to keep the teeth apart inside the mouth with the lips closed” (ROBINSON E ALTHOUSE,
[s.d.]:26).
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selecionadas para a producdo desta proposta, a saber, “Qui tollis o pecado do mundo” e “Feira
de Mangaio”.

Um exercicio de técnica vocal especifica descrito por Ferreira (2014) que trabalha a
resisténcia e otimizacdo do controle vocal sdo o0s exercicios isométricos. Seu objetivo é
fortalecer o musculo em um ponto fixo, desenvolver o mecanismo vocal e melhorar a
resisténcia a fadiga (FERREIRA, 2014:105). Este exercicio estara relacionado a peca “Qui

tollis o pecado do mundo” por desprender resisténcia a fadiga ao sustentar uma frase musical

2) C
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longa.

Figura 4. Exemplo de aquecimento vocal (FERREIRA, 2014:105).
O exercicio a seguir trata diretamente da flexibilidade da mandibula, questdo
relacionada a pega “Feira de Mangaio”. Os autores Robinson e Althouse [s.d.] afirmam que

através da letra “y” a mandibula ¢é forgada para baixo a cada nota, possibilitando que a mesma

fique relaxada durante a fonacao®.
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Figura 5. Exemplo de aquecimento vocal (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d]:29).

A terceira fase desta proposta vem como sugestdo ap6s o periodo do ensaio. O
desaquecimento é defendido por autores (MOTA, 1998; FERREIRA, 2014) como um periodo
de exercicios com a finalidade de retorno ao “ajuste fono-respiratério da voz coloquial”
(MOTA, 1998:10).

Uma das sugestdes das autoras Ferreira (2014) e Mota (1998) descrevem exercicios
para o retorno da voz, como vocalizes em vibragdo nas escalas descendentes, massagens
digitais na laringe, entre outras coisas.

Ferreira (2014) descreve um exercicio em escala descendente em vibragéo labial, que

segundo a autora, permite a reducédo da extensdo e o alinhamento das pregas vocais.

B eqf you have singers with ‘lock jaw’, this warm up may cure the problem. What happens when you begin the
‘ah’ vowel with a y’? you are really beginning with an ‘ee’! This forces the jaw to drop on each note. Younger
singers (and older singers with bad singing habits) often prefer to sing with a rigid jaw. Once a singer feels the
sensation of a relaxed jaw he will begin to change and loosen the jaw” (ROBINSON E ALTHOUSE, [s.d.]:28).
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Figura 6. Exemplo de aquecimento vocal (FERREIRA, 2014:108).

Mota (1998) descreve alguns exercicios de desaquecimento vocal associados a
movimentos corporais. Tais como “técnica do bocejo; rotacao de cabega com vogais /a/, /o/ €
/u/; sons nasais e/ou vibrantes associados a glissandos descendentes, (...) relaxamento cervical
e vocalizes em vibragao nas escalas” (MOTA, 1998:12-13).

A utilizacdo de tais exercicios descritos nesta proposta, como forma de exemplos,
otimiza a utilizacdo do corpo na técnica vocal necessaria para uma boa producao vocal pois
possibilita uma reorganizacdo postural. A sua utilizacdo pode ser feita tanto no inicio dos
ensaios guanto no inicio das apresentacfes. A sugestdo dos autores, é que a mesma seja feita

de acordo com o tempo de producéo vocal.
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CONSIDERACOES FINAIS

A partir das pesquisas feitas para a construcdo deste trabalho, percebeu-se a
importéncia da relacdo do corpo com a voz. Principalmente no que diz respeito ao coralista, ja
que, com frequéncia, essa pratica ndo é muito difundida, e essa consciéncia nao e estimulada.

O desgaste fisico que ocorre durante o canto nem sempre € trabalhado como uma
questdo dentro do ensaio coral. Por isso, uma preparacdo fisica que dé conta de estabelecer o
equilibrio de tbnus necessario para a producdo vocal e a utilizagdo consciente do corpo, se faz
necessaria.

Através das leituras sobre o assunto, questdes como a prepara¢do muscular para o
corista, consciéncia corporal, 0s exercicios necessarios para a construcdo tanto dessa
preparagdo quanto dessa consciéncia, foram despertadas, instigando ainda mais o interesse
pelo assunto. Por meio dessas leituras, surgiram diferentes formas de se incluir tal preparo
muscular na rotina dos coristas. Optamos entdo pela incluséo de exercicios corporais voltados
para a preparagédo do canto, dentro de um ensaio coral.

Uma questdo importante levantada pelos autores é o conhecimento do corpo, suas
partes e suas funcdes para uma melhor utilizacdo na producdo vocal. Para que o preparo
muscular seja feito de forma eficiente e funcional, é necessario a construcdo de uma
consciéncia de seu préprio corpo, de suas partes, suas fungdes, seus pesos, e seu
funcionamento. Ou seja, pensar em um preparo muscular que possibilitasse ao cantor uma
reorganizacdo corporal através do conhecimento do proprio corpo. Tal processo pode e deve
ser feito de forma gradativa durante o0 momento de aquecimento corporal, a fim de que o
corista tenha 0s meios necessarios para a sua reorganizagao corporal.

Vimos, no primeiro capitulo, que através das técnicas corporais teremos a base para a
construcdo dessa consciéncia corporal. A partir da presenca corporal defendida por Miller,
Feldenkrais e Alexander é possivel mudar as reacGes (a¢des) de um corpo mal organizado.
Somado a isto, se tornar consciente das articulagfes, dos pesos, dos apoios, das possibilidades
de se reorganizar através das oposicdes Osseas, trabalhar a resisténcia através da dosagem do
tébnus muscular, e criar a sensibilidade de um eixo-corporal, é possibilitar uma nova vivéncia
com o proprio corpo. A partir dessa base dada pelas técnicas corporais, € possivel desenvolver
questdes como, controle de tdénus muscular utilizado no apoio vocal e na manutencdo da
postura, equilibrio em diferentes posturas (sentado e em pe), respiragéo, entre outras coisas de

carater muscular, que devem ser tratadas a priori no ensaio.
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Apesar do processo de reconhecimento do corpo, parte importante no preparo
muscular do corista, ocorrer durante a preparacdo muscular, a mesma é dividida em duas
etapas. A distingdo de fungdes entre elas é de extrema importancia para um preparo muscular
eficiente. A primeira etapa é o aquecimento, a fim de elevar a temperatura muscular e
preparar para a etapa seguinte, o alongamento, onde poderdo ser realizados os topicos
corporais, descritos no primeiro capitulo.

A partir dos pontos levantados no decorrer desta monografia, vemos a importancia do
preparo muscular do corista. Considera-lo durante o ensaio € dar aos coralistas uma nova
forma de utilizar seu corpo de forma a melhorar sua produgéo vocal.

Durante a pesquisa, percebeu-se que havia pouco material pratico que levasse a
construcdo de uma consciéncia corporal, ou até mesmo exercicios para a preparacdo muscular
do corista.

Por isso, construcdo de uma proposta pratica de aquecimento que envolvesse as
questBes discutidas e fundamentadas nos primeiro e no segundo capitulo se fez necessaria.
Pois apesar de 0s autores concordarem quanto ao preparo muscular para o canto nem todos
descreviam os exercicios que possibilitariam esse preparo.

Iniciou-se entdo, a busca por exercicios de caracter muscular que cumprissem a fungéo
segundo o repertorio utilizado. Pois, assim como 0s exercicios vocais utilizados para o
aquecimento vocal devem ser especificos ao repertdrio, os de preparacdo muscular também.

Este trabalho, de preparacdo muscular, durante 0 momento de aquecimento é de
extrema importancia e deve ser feita regularmente pelos regentes em seus grupos corais.
Tornar o corpo parte da producdo vocal é facilitar o desenvolvimento da técnica vocal. Este
deve se tornar um habito em coros, pois ao deixar o corpo em condi¢fes para 0 uso o trabalho
vocal é otimizado, evitando lesdes e prejuizos a saude do corista. Além disso permite a
realizacdo de um repertério de maior complexidade técnica e artistica.

A parte corporal voltada para o canto coral é carente de material pratico e instrutivo.
Esperamos que esta monografia sirva de incentivo a trabalhos académicos voltados a pesquisa

neste campo.
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ANEXO 1

PARTITURA DA MUSICA:

Feira de Mangaio
Compositor: Sivuca
Arranjo: Mauricio Garritano
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ANEXO 2
PARTITURA DA MUSICA:
Quit tollis o pecado do mundo

Secdo da Missa Juvenum (2016)
Compositor: Jodo Isaac Marques
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