UNIVERSIDADE FEDERAL DA BAHIA
ESCOLA DE MUSICA
CURSO DE BACHARELADO EM CANTO

JACKSON SANTOS TRINDADE

OS EFEITOS DO EXERCICIO DE CAMINHADA
NO PRE-AQUECIMENTO VOCAL: UM ESTUDO PILOTO

Salvador
2017



JACKSON SANTOS TRINDADE

OS EFEITOS DO EXERCICIO DE CAMINHADA
NO PRE-AQUECIMENTO VOCAL: UM ESTUDO PILOTO

Trabalho de  Conclusio de  Curso
apresentado ao Colegiado do Curso de
Bacharelado em Canto, como requisito para a
obteng¢do do grau de Bacharel em Canto.

Orientador: Dr. Moacyr Silva Costa Filho

Salvador
2017



JACKSON SANTOS TRINDADE

OS EFEITOS DO EXERCICIO DE CAMINHADA
NO PRE-AQUECIMENTO VOCAL: UM ESTUDO PILOTO

O trabalho aprovado como requisito de avalia¢cdo do componente curricular Trabalho de Conclusdo de
Curso do Curso de Canto Lirico da Universidade Federal da Bahia e com obten¢do do grau de
Bacharel em Canto.

Banca Examinadora

Prof. Dr. Moacyr Silva Costa Filho (Orientador) @\W‘[l S'dx-e'k fdo@

/{/07 L (//T‘/“(-/!,_ 7

Profa. Dra. Ekaterina Konopleva

Prof. Dr. Jose Mauricio Valle Brandao

Sl )
/

Salvador (BA), 9 de abril de 2017.



OS EFEITOS DO EXERCICIO DE CAMINHADA
NO PRE-AQUECIMENTO VOCAL: UM ESTUDO PILOTO

Resumo: Este artigo ¢ fruto de um estudo piloto acerca dos beneficios que o exercicio de
caminhada pode promover quando introduzido na rotina de estudo do cantor lirico, ou seja,
quando esta atividade fisica ¢ somada aos exercicios realizados no aquecimento vocal. Nesse
estudo piloto, apresentamos leituras que discorrem a respeito do aquecimento corporal nos
esportes € no canto em si, bem como estabelecemos a relagao entre aquecimento aerobio e a
caminhada, atividade cujo beneficio pra a saude ja ¢ comumente conhecido, € 0 aquecimento
vocal. Além disso, chamamos a aten¢do para o reconhecimento do corpo do cantor como um
sistema de funcionamento integrado e para a proprioceptivadade. Entre os resultados
preliminares, ¢ possivel comentar que ha alteragdes beneficas na sonoridade vocal do cantor
que se submeteu a um aquecimento corporal antes de ser exposto a pratica de um vocalize.
Notadamente, carece-se de dados quantificados que dém maior sustentagdo ao estudo
proposto.

Palavras-chave: canto; aquecimento corporal; caminhada; aquecimento vocal.

THE EFFECTS OF WALKING EXERCISE IN THE VOCAL PRE-HEATING: A
PILOT STUDY

Abstract: This article is the result of a pilot study about the benefits that walking exercise can
promote when introduced into the lyric singer's routine of study, that is, when this physical
activity is added to the exercises performed in vocal warm-up. In this pilot study, we present
readings that discuss body heating in sports and singing itself, as well as establishing the
relationship between aerobic warm-up and walking, an activity whose health benefits are
already well known, and vocal warm-up. In addition, we call attention to the recognition of
the singer's body as an integrated functioning system and for proprioceptiveness. Among the
preliminary results, it is possible to comment that there are beneficial changes in the vocal
sound of the singer who underwent a corporal warming before being exposed to the practice
of a vocalize. Notably, there is a lack of quantified data that give greater support to the
proposed study.

Keywords: Singing; body heating; walking; vocal warm-up.



1. Introducio

O canto ¢ uma atividade fisica, e a aula de canto, por sua vez, ¢ o0 momento de
treinamento para a produgdo dos sons realizados pelo corpo, o que “implica em adaptagdes
corporais complexas, envolvendo a mobilizacao de grupos musculares especificos durante a
realizacdo de tarefas vocais” (FILHO, 2015, p.1). Todo treino demanda “aquecimento”,
palavra advinda dos verbos latinos “calescere” e “calere”, que significam, respectivamente,
aquecer ¢ estar quente. No entanto, apesar de a temperatura do corpo estar elevada, isso nao
significa que determinadas regides dele estejam preparadas para a realizagdo de atividade

fisica e exercicios fisicos (PEREIRA, 2011).

O aquecimento ¢ a transi¢ao do estdgio de repouso para o de atividade. E tem por
finalidade “promover a elevacao da temperatura central (dos tecidos profundos do corpo) e
periférica do organismo, o aumento do metabolismo energético, do débito cardiaco e da
distribuicdo do fluxo sanguineo, e também, a diminui¢do da viscosidade do tecido muscular e
das articulagdes” (PEREIRA, 2011, p. 641). Quando bem executado, além de permitir maior
flexibilidade, o aquecimento diminui o risco de lesdes e pode favorecer um estado fisico e
psiquico ideal para o esforco, no aspecto emocional do individuo, uma vez que promove “um
efeito psicologico positivo, proporcionando uma sensacdo de seguranga, de ‘estar preparado’

para a atividade a ser realizada” (PEREIRA, 2011, p. 641).

A introdugdo da pratica de aquecimento fisico anterior a aula de canto, pode ser
vista como uma alternativa de sensibilizacao das estruturas musculares internas, de grande e
pequeno porte, que ndo podem ser acessadas diretamente pelo toque, por exemplo, a
musculatura do tronco e do pescoco. Essas estruturas acabam sendo ativadas em decorréncia
do movimento corporal, que ocasiona o aumento do fluxo sanguineo e a difusdo otimizada do
oxigénio. Nesse sentido, “a énfase na perceptibilidade do movimento, a partir de sensacdes
musculares e vibratdrias que se situam dentro do limiar da consciéncia do individuo, podera
ajuda-lo na percepcao global dos mecanismos que regem o funcionamento do corpo-voz no

canto” (FILHO, 2015, p.2).

Na tentativa de se obter melhores resultados no desempenho das atividades fisicas
diarias realizadas pelo homem, verifica-se a experimentacdo de praticas alternativas que
negociam espago com praticas ortodoxas. No campo do ensino musica, as pesquisas que

tratam da psicologia investigam a utilizacdo de técnicas de relaxamento, visando a



sensibilizacdo dos mecanismos sensoriais responsaveis, capazes de detectar as tensdes fisicas,
por exemplo. A intengdo desses estudos ¢ propiciar um estado fisico e mental saudavel, que
permita a boa atua¢ao do musico em sua vida estudantil ou profissional. Deste modo, observa-
se que ha interesse pela busca de estratégias que possam melhorar a qualidade de vida do
individuo, contrapondo-se a uma visdo de ensino delineada em fun¢do da técnica, o qual
“esquece-se de que o musico ¢ um ser humano possuidor de um corpo que abrange o fisico, o

cognitivo e o emocional” (PEDERIVA, 2004, P. 91).

Neste sentido, faz-se necessario considerar que o trabalho de formagdo do cantor
estéd interligado ao autoconhecimento do individuo, logo “parece-nos fundamental entender o
cantor como um ser integral, no qual questdes relacionadas a voz ndo se dissociam das

questdes intrinsecas ao corpo” (PEIXOTO, 2014, p. 3).

Hé estudos cujo objetivo ¢ analisar o funcionamento do corpo e suas implicagdes
no desempenho vocal. Estes estudos consideram o corpo como instrumento € o concebem
como um sistema de estruturas que precisam ser trabalhadas em conjunto, favorecendo a
atividade do canto. No que se refere a educagdo vocal, “[...] na atualidade, a pedagogia do
canto tem sido beneficiada, ao mesmo tempo, pelas experiéncias do ensino e pelas
contribui¢oes das ciéncias da fisiologia, otorrinolaringologia, acustica e psicologia” (FILHO,

2015, p. 198).

Essa proposta de interdisciplinaridade se manifesta, por exemplo, na utilizagao de
instrumentos anteriormente recrutados em tratamentos de reabilitacdo fisico-motora ou na
preparagdo fisica de atletas, agora incorporados, ainda de forma experimental, por alguns
professores de canto no seu trabalho de formagao dos cantores. Citamos a utilizacao de faixas
elasticas e da bola suica, elementos popularizados entre fisioterapeutas, experimentados em
aulas de canto com resultados promissores. A faixa elastica “influencia a produgdo vocal em
grande escala, porque ‘permite a otimiza¢do do apoio do som’” (FILHO, 2015, p.314). Ja a
bola suica “atende a diversas finalidades, funcionando como uma espécie de atalho para o
desenvolvimento técnico, melhorando a efici€éncia muscular e favorecendo a predisposi¢ao

fisica do performer para o aprendizado” (FILHO, 2015, p. 315).

Neste trabalho nos propomos investigar como a atividade aerdbica, o exercicio de
caminhada pode trazer beneficios para a vida do estudante canto, uma vez que levantamos a
hipoétese de que a pratica da caminhada como forma de pré-aquecimento anterior a aula de

canto resulta em maior predisposi¢cdo do corpo do cantor para a emissao vocal facilitada desde



as primeiras sequéncias de aquecimento vocal propriamente dito. Apresentamos nesse estudo
um piloto da pesquisa que se pretende aprofundar na oportunidade em que forem reunidas as
condig¢des para realizacao de analises qualitativas e quantitativas que respaldem os efeitos que

se constatarem na pratica do aquecimento vocal.

2. Justificativa

Apesar de a literatura mais difundida sobre técnica vocal abordar aspectos como
respiragdo, fonacdo, ressondncia, aquecimento e higiene vocal, hd poucos estudos que
abordam o corpo como sistema integrado no canto. Os processos do canto sdo descritos em
uma sequéncia de agdes isoladas, ignorando-se, muitas vezes, a importancia da interatividade

destas agoes.
Como destaca Filho (2015),

as praticas pedagogicas que frequentemente isolam certos segmentos do
corpo na expectativa de compreender as suas naturezas especificas, por
vezes, atribui-lhes vida propria, desconsiderando que a esséncia da sua
vitalidade ndo resulta apenas das suas agdes isoladas, mas da conjuncdo de
acOes multiplas. O pensamento sobre tal fendomeno ¢ controverso entre
professores de canto e performers, e a auséncia de consenso nos incita a
refletir sobre o motivo pelo qual a énfase tende a ser dada a parte em
detrimento do todo.

Nas abordagens tradicionais de ensino de canto, costuma-se solucionar os
problemas técnicos dos estudantes a partir da identificacdo de bloqueios
especificos que impedem o livre funcionamento da voz. Por exemplo, se a
lingua do aluno costuma ser tensa dificultando a emissdo vocal e a
articulacdo dos fonemas, enfatiza-se o trabalho s com esta estrutura; se¢ a
mandibula ¢ rija e interfere na fluéncia vocal, refor¢a-se o trabalho somente
com a mandibula; e, se a voz ndo apresenta volume satisfatorio, intensifica-
se o trabalho especifico de apoio respiratorio ou de colocagdo vocal. Para
além disto, quando as sugestdes do profitente ndo resolve o problema do
aluno, utiliza-se o recurso da imagem na tentativa de assegurar o sucesso nos
resultados técnicos e estéticos (p. 172 — 173).

Logo, a escolha por dissociar e, por conseguinte, desarticular as partes do corpo
que sdo responsaveis pelo canto aparente, na tentativa de resolver isoladamente problemas do

canto, pode ndo garantir os resultados mais satisfatorios para o aprendizado, ou seja, ndo



resolver bloqueios fisicos que interferem no funcionamento adequado do corpo durante o
canto. Uma vez que eles sdo motivados, como destaca Filho (2015), pelo fato de o cantor ndo
se ouvir como ouve 0s outros cantores; nao se ver, ndo sentir, nem ser capaz de controlar
diretamente os musculos da laringe; e porque coordenar a capacidade
pneumofonoarticulatoria requer proprioceptividade e treino. Notadamente, hé necessidade de

compreensdo do instrumento corpo como um todo de funcionamento integrado.

Segundo Mello e Silva, “[...] o canto ¢ uma atividade que demanda preparo fisico

e emocional, portanto, torna-se necessario um treinamento adequado para se adquirir controle

e propriocep¢ao da fonacao, bem como equilibrio corporal. Isso denota a satide do cantor,

tanto vocal como corporal (MELLO e SILVA, 2008, p. 552 apud PEIXOTO, 2008, p. 1129).

Numa perspectiva mais detalhada no que diz respeito ao processo pneumofonoarticulatorio,

Filho (2015) descreve a mobilizagdao fisica ¢ os as estruturas acionadas e estimuladas no
processo de producao vocal/aprendizado do canto, informando que:

Em se tratando da performance vocal lirica, o estudante de canto tera que se

dedicar a uma praxe de exercicios que implicardo na agdo simultanea da

respiragdo, da fonacdo e da articulagdo, e que diferem do padrao habitual da

fala. Por exemplo, enquanto na respiragdo habitual a inspira¢do ¢ ativa, a

expiragdo € passiva. Entretanto, no canto lirico, havera uma mudanga no ato

respiratorio, devendo o cantor manter a postura inalatéria do térax e o

diafragma abaixado, enquanto os musculos intercostais internos e os

abdominais se contraem para realizar uma expiragdo o mais lento e

prolongado possivel. S6 desta maneira serd possivel produzir um som vocal

com caracteristicas pneumofonoarticulatorias e acusticas tipicas da voz

cantada, com frequéncias de fonagdo e intensidades altamente variaveis, que
€ 0 que caracteriza o padrao vocal do cantor lirico (p.3).

Pode-se inferir, com base na afirmacdo apresentadas anteriormente, que o canto
resulta de a¢des que sdo desencadeadas por todo o corpo do cantor e que o canto ¢, de fato,
uma atividade fisica que demanda esforco, preparo fisico, gasto de energia e de partes

corporais interconectadas.

Levando-se em consideracdo esse olhar sobre o canto como agdo globalizada e
reconhecendo a necessidade de busca de estratégias para dinamizar a pratica de seu estudo,
considera-se valido investigar se o exercicio fisico de caminhada contribui para o pré-

aquecimento vocal no canto.



O aquecimento geral e sistémico ¢ caracterizado como um conjunto de
movimentos globais do corpo, utilizando normalmente exercicios sintéticos de caracteristicas
aerobicas. “Exercicio sintéticos constituem-se em movimentagdes planejadas e organizadas
para o corpo humano, e na sua execugdo atingem o corpo todo, ou seja, apresentam acao
generalizada sobre o organismo” (PEREIRA, 2007, p. 53 apud PEREIRA, 2011, p. 642).
Logo, segundo a autora, exemplos desses exercicios podem “elementos das formas basicas de

locomocgao, tais como andar, correr, saltar, saltitar e outras” (PEREIRA, 2011, p. 642).

Essa modalidade de aquecimento recebe nome de sist€émico/aerobico porque
durante a sua execug¢do, a incidéncia dobre o sistema cardiorrespiratério favorece o aumento
da temperatura corporal a e da frequéncia cardiaca. O objetivo desse tipo de aquecimento ¢
“proporcionar o aumento da temperatura central do corpo, do metabolismo energético, do
consumo de oxigénio e da frequéncia cardiaca” (PEREIRA, 2011, p. 642). Em consequéncia
disso, tem-se a elevag@o da pressdo arterial e redistribuicdo do fluxo sanguineo, causando a

difusdo do oxigénio nos musculos.

Conforme Lima (2016), a caminhada ¢ uma atividade fisica muito praticada no
mundo inteiro, por pessoas de variados biodtipos, para controle e prevengao de doengas, perda
de peso e melhoria da qualidade de vida. Para Silva (2006),

a atividade fisica mais comum e acessivel a todos que se dispdem realiza-la é
a caminhada, podendo ser executada por todos sem distin¢ao de cor, raca e
etnia. Sendo comumente encontrada em pragas, praias, ginasios, campos,

oportunizada a qualquer classe social, ndo importando o poder aquisitivo
(SILVA, 2006, apud LIMA, 2016, p.3).

A caminhada ¢ uma “atividade fisica de baixos niveis de impacto nas articulagdes
de baixo esforco fisico, além de ser comum no dia-a-dia de todos” (LIMA, 2016, p. 4). Esta
nessa sugestao de acessibilidade muito do nosso interesse por utilizar como objeto de estudo
essa modalidade de exercicio fisico de facil realizagdo. Leva-se em consideracdo que a
caminhada pode se dar em variados ambientes, sem exigéncias de equipamentos e se trata de
uma atividade ja natural do ser humano. Em funcao disso, sua introdu¢ao na rotina do cantor,
praticada em momento anterior ao estudo do canto seja em aula ou individualmente,
apresenta-se como uma alternativa vidvel de pré-aquecimento para o desempenho da atividade

fisica canto.



Sabendo-se da subjetividade que envolve o canto, € necessario considerar também
a caminhada como promotora da melhoria do estado psicologico de quem a pratica. Nesse
caso, precisa-se destacar que ela esta associada “a melhoria dos estados de humor, redugao da
tensao, depressao, raiva e confusao, acréscimo de vitalidade, vigor e clareza. Estao igualmente
associados a beneficios terapéuticos, nomeadamente no tratamento da depressao e ansiedade”

(SAMPAIO, 2007, p. 23).

Nao tem sido encontrado na literatura, trabalhos de pesquisa com enfoque na
relagdo entre a pratica da caminhada e o seu impacto sobre o canto. No entanto, existem
pesquisas que discutem a diferenca entre alongamento, relaxamento e aquecimento do corpo e
as implicagdes desses trés processos na atividade do canto (MELLO, 2008). Observa-se
também o interesse da area de teatro na preparagdo do cantor em nivel fisico e psicologico, a
partir da utilizagdo de jogos corporais, demonstrando que parece ser “[...] fundamental
entender o cantor como um ser integral, no qual questdes relacionadas a voz ndo se dissociam
das questdes intrinsecas ao corpo”, questdes estas intimamente ligadas ao estresse, tensoes,

conflitos (PEIXOTO, 2014).

Apesar de ndo terem sido encontrados estudos que citem a utilizagdo da
caminhada nas atividades ou acdes que compde o que chamamos de aquecimento do cantor,
ha referéncias que comparam o aquecimento do canto com aquecimento dos esportistas, como
bem aponta Scarpel (1999),

a similaridade do aquecimento do esportista, o cantor ao aquecer as
musculatura do aparelho fonador, integra os sistemas respiratorios, laringeo
e ressonantal, evitando o esforco e sobrecarga desnecessarios. Desta

maneira, contribui para a prevencdo de lesdes e alteracdes que
frequentemente ocorrem quando ndo existe a preparagdo adequada (p.8).

Contudo, as palavras da autora sinalizam e reforcam a ideia de que se aquece as
partes mais diretamente envolvidas na produgdo sonora, esquecendo que estamos tratando do
uso de um instrumento que deve ser utilizado por inteiro, uma vez que ndo se subtrai uma
parte do corpo para cantar, pelo contrario, deve-se cantar com todo o corpo e, por

conseguinte, com o corpo aquecido.

Weineck (1941) apresenta a ideia do que seria um estagio de aquecimento e seus

beneficios, numa situacdo de atividade fisica esportiva. As palavras do autor nos instigam a



desejar cantar com a sensagcdo de corpo também aquecido, j4 que como afirma Neyde

Thomas, o cantor precisar “ser um atleta de elite, como se fala...” (YouTube, 2017).
a circulagdo sanguinea no interior dos tecidos ¢ otimizada, principalmente,
pela abertura e dilatacdo dos capilares na regido da musculatura,
proporcionando melhor abastecimento de oxigénio e substratos, havendo um
aumento da atividade enzimatica. Sem o aquecimento, pode ocorrer uma
fadiga prematura, pois a musculatura que esta trabalhando ndo tem oxigénio
suficiente na fase inicial do trabalho, aumentando assim a taxa de produtos
metabolicos acidos. Com o aquecimento, entdo, a musculatura tem
condigdes de apresentar um desempenho metabolico maximo. Alcancando a
temperatura ideal, todas as reacdes fisiologicas decisivas para a capacidade
de desempenho motor transcorrem de maneira mais eficiente. O
aquecimento muscular também tem a funcdo de ajustar os sistemas

funcionais, permitindo que o organismo inicie seu trabalho no limite mais
alto de sua capacidade (WEINECK, apud SCARPEL, 1999, p. 10).

Essa ideia de aquecimento corporal ¢ transposta para a ideia do aquecimento
vocal, mas nessa transferéncia ndo ocorre o estabelecimento de relagdes. Perde-se a ideia do
aquecimento do corpo do cantor para o canto. E o que fazemos com bragos e pernas que
também dao sustentagdo e equilibrio ao corpo e sdo estruturas que apoiam de modo direto e

indireto do canto?

E aqui que chamamos a atengdo para o que preconizam alguns autores que lidam
com a realidade do canto, e que ao proporem o aquecimento vocal chamam a atengdo para a
necessidade de inicid-lo com rotinas de mobilizagdo corporal. Sataloff (1991) sugere iniciar o
aquecimento com exercicios corporais (apud SCARPEL, 1999, p. 9), com a finalidade de
ajudar o cantor a desenvolver consciéncia proprioceptiva/cinestésica do corpo e consciéncia
dos musculos utilizados no canto. O aquecimento também ajudaria a condicionar os musculos
corporais. Os exercicios devem incluir relaxamento geral, respiracdo e alinhamento,

alongamento do corpo todo e das articulacdes e projecao da voz.

Prokop (1995), divide em quatro partes o aquecimento: 1. Alongar e aquecer os
tecidos, fazer exercicios de relaxamento da cervical e boca (abertura e fechamento da boca,
colocar a lingua para fora e bocejo), exercicios corporais (deixar o corpo ‘“cair” enquanto
expira); 2. Massagem dos musculos da cabeca, face, pescogo e base da lingua; 3. Exercicios
respiratorios, para desenvolvimento da respiragdo abdominal; 4. Exercicio de voz (apud

SCARPEL, 1999, p. 10).



A partir dessas consideragdes, acreditamos que ¢ importante que seja analisado
como o exercicio de caminhada poderia trazer resultados para o aquecimento do corpo do
cantor, de forma mais integral, dentro da rotina do aquecimento vocal, seja para estudo ou

performance de canto, como sugerem os autores citados acima.

3. Objetivo Geral

O presente estudo tem como principal objetivo verificar os efeitos do exercicio de

caminhada sobre o desempenho técnico do cantor no pré-aquecimento vocal.

4. Metodologia

4.1. Objeto de Estudo

Esse trabalho de investigagdo foca-se no estudo da caminhada como estratégia de

facilitagdao do pré-aquecimento vocal no canto.

4.2. Questao de Pesquisa

O exercicio fisico de caminhada melhora o desempenho técnico do cantor no

pré-aquecimento vocal?
4.3. Desenho do Estudo

Trata-se de estudo exploratdrio observacional a ser realizado em duas etapas e
serdo observados o desempenho técnico dos sujeitos durante o pré-aquecimento vocal nas
condigdes antes do exercicio de caminhada e depois do exercicio de caminhada.
4.4. Participantes

Participarao do estudo duas estudantes de canto (um soprano € um mezzosoprano)

voluntarias, estudante A (EA) e estudante B (EB), em nivel avangado, do curso de

Bacharelado em Canto da Escola de Musica da UFBA, com boa condi¢ao de satde.



4.5. Método

O estudo piloto que descrevemos neste trabalho foi realizado em dois momentos
diferentes. As cantoras participantes foram convidadas a executar uma sequéncia de
exercicios vocais basicos, tipicos do inicio do aquecimento vocal tradicional, baseada no
pentacorde da escala musical maior (Anexo 1). A realiza¢do desse exercicio vocal aconteceu
em dois dias, correspondendo aos momentos distintos de que falamos.

O experimento ocorreu na Escola de Musica da UFBA, com utilizagdo de piano
acustico com afinacdo satisfatéria. No primeiro dia as participantes, em momentos
individuais, realizaram o vocalize sem que tivesse feito exercicio de caminhada
anteriormente, ou seja, ndo haviam aquecido o corpo antes da execucdo vocal. Em seguida
elas foram entrevistadas, também individualmente, quanto as suas impressoes e sensagoes
relacionadas a execugdo do exercicio. A pergunta que norteou a breve entrevista foi “A
realizacdo deste exercicio foi facil ou dificil”? Dessa pergunta, em funcdo da resposta, outras
perguntas surgiram, “Houve dificuldade para realizar o exercicio na regido mais aguda”?
“Voce sentiu algum desconforto ao executar o exercicio™?

No segundo momento, foi introduzido, antes da realizacdo dos vocalizes, o
exercicio de caminhada. As cantoras participantes andaram por 10 minutos em volta do
quarteirdo localizado defronte ao prédio da Escola de Musica, e que ¢ formado pela Av.
Aratjo Pinho, R. Moreira de Pinho, R. Mario Floriano e R. Pedro Lessa. Segundo dados do
Google Maps, o trajeto percorrido corresponde a um deslocamento de 700 metros. Apos, o
exercicio, foram realizados os mesmos vocalizes feitos dois dias antes e repetidas as
entrevistas de modo individual.

Reconhecemos a necessidade de estabelecer um caminho metodologico
quantitativo para este estudo, com medigdes de laboratorio e verificagdo mais controlada dos
resultados. Num momento de maior aprofundamento dessa pesquisa, desejamos realizar os
procedimentos de modo devido, acessando as contribui¢des que interdisciplinaridade pode

nos oferecer.

5. Apresentacio dos Resultados

Os resultados encontrados nesse momento preliminar do estudo mostram algumas

diferencas e semelhangas entre a maneira como se comportaram as cantoras participantes



durante a realizagdo dos vocalizes e a manifestagdo de suas opinides no momento das
entrevistas.

Tanto a EA (mezzosoprano) como a EB (soprano) relataram nao ter dificuldades
na realizagdo da sequéncia de exercicios quando perguntadas se foi facil ou dificil executa-la.
Quando comentamos a nossa impressao no que diz respeito a observagdo da sonoridade da
voz emitida, na tensdo e inseguranga aparentada sobretudo na execuc¢do das notas agudas,
ambas as cantoras revelaram que para um primeiro exercicio vocal, aquela regido mais aguda
exigia delas alguma atitude para que fosse atingida. EA disse que “precisava de mais espaco”
e por isso abriu um pouco a boca para realizacdo das notas agudas.

EB também revelou que comegou a sentir necessidade de utilizar alguma manobra
para realizar as notas de um registro mais extremo, mas que nao sentiu incomodos. Mais uma
vez a impressao de quem observava a vocalizagdo era de que havia a iminéncia de bloqueios
que dificultavam as notas mais agudas. Porém, a EB tem maior facilidade para a emissdo das
notas agudas em fung¢do da sua classifica¢ao vocal soprano.

E preciso considerar que num primeiro exercicio vocal, por precaugdo, os
professores de canto nem os proprios alunos adentram em regides vocais mais extremas. E
preciso que aos poucas a voz va sendo aquecida e entdo segue-se com o trabalho de agudos e
graves. Porém, nesse estudo as cantoras foram exigidas no primeiro vocalize a passear pelos
agudos, guardados devidos cuidados e limites. A justificativa para que as cantoras tenham
sido abordadas dessa forma ¢ o fato de se avaliar no segundo momento do estudo se haveria
algum empecilho iminente, ou de fato para a realizagao da regido mais aguda do vocalize
numa situacao em que o corpo, o instrumento do cantor, ja estivesse aquecido.

No segundo dia de trabalho vocal, as cantoras fizeram uma caminhada de 10
minutos, deslocando-se a uma velocidade de 4,1km/h, num percurso de 700 metros. Em
seguida, mais uma vez na Escola de Musica da UFBA, foram submetidas ao teste. EA
(mezzosoprano), realizou a mesma sequéncia de notas sem que suas reacdes fisicas
revelassem tensao, inseguranca, iminéncia de empecilho a realizagdo vocal, mesmo que para o
seu registro vocal a nota a que se chegou com os vocalizes represente o inicio de dificuldades
e necessidade de mobilizar o corpo para que se atinja a frequéncia da nota.

Quando questionada, EA disse que se sentiu confortavel, sem dificuldades, da
mesma forma que havia se comportado na primeira vez que havia aquecido a voz, ou seja,
sem aquecimento corporal promovido pela atividade aerdbica da caminhada. Quando EA foi
relembrada de como reagiu sem ter caminhado e quando foi informada de que nota tinha

cantado no vocalize, reconheceu que sua execucao depois da atividade fisica tinha sido mais



fluida. Entdo informou que neste segundo dia estava se sentindo mais relaxada, e isso havia se
somado a caminhada, talvez.

EB realizou a sequéncia de vocalizes sem estremecimentos, sem esbocar a
sensagdo de inseguranca, impossibilidade ou dificuldade. O resultado vocal apreciado pelo
observador era de uma voz que estava propensa a executar as notas que fossem exigidas por
quem dirigia a vocaliza¢do. Quando questionada se a realizagdo do trabalho vocal tinha sido
facil ou dificil, EB relatou que havia sido facil e que sentia seu corpo ativo, energizado,
enquanto cantava as notas. Quanto a uma ideia de limite para realizar notas agudas sem que
tenha aquecido sua voz plenamente, EB disse que ndo percebia esse limite quando cantou
depois de ter caminhado.

A partir dos relatos das cantoras participantes do estudo, das informagdes
levantadas acerca do aquecimento corporal ¢ do exercicio de caminhada, podemos afirmar
que ha interferéncias a principio positivas na incorporagdo dessa pratica de exercicio na retina
de aquecimento vocal dos cantores, sejam estudantes ou em nivel profissional. No momento,
ndo ¢ possivel mensurar em resultados estatisticos at¢ onde de fato a interferéncia do
aquecimento corporal influencia no canto, mas em termos de apreciagdo auditiva e
visualizagdo do cantor enquanto realiza seu trabalho, revela-se uma diferenga consideravel

diferenca entre o canto de um corpo frio e do canto de um corpo aquecido.

6. Conclusdes e Perspectivas

Neste trabalho nos norteamos pela ideia de que o aquecimento corporal anterior
ao aquecimento vocal poderia trazer beneficios para a pratica do canto lirico, principalmente
no que diz respeito ao ambito do aprendizado dessa arte. No decorrer desse artigo elencamos
um conjunto de referéncias teoricas que enfatizam o papel do corpo no canto, seja pela
necessidade de cada vez mais considera-lo como o instrumento do cantor, ou pela importancia
do desenvolvimento da proprioceptividade. Apresentamos ainda uma visdo acerca da
abordagem do aquecimento vocal que dissocia corpo de voz, dando atengdo ao aparelho
fonador e ao trabalho das regides corporais que se ligam de modo aparentemente mais direto.

Quanto ao nosso objeto de estudo propriamente dito, caminhada como estratégia
de facilitagdo do pré-aquecimento vocal no canto, chamamos a atencdo para a utilizacdo de
uma pratica de exercicio fisico tdo comum e de fécil execucgdo incorporada as atividades do

estudo do canto. Passa-se entdo a observar o exercicio simples, cujos beneficios para a saude



fisica e mental ja sdo conhecidos, como ferramenta de auxilio para o exercicio da arte de
cantar.

Apesar de ndo estar direcionada a caminhada em si, mas ao aquecimento do
corpo, o comentario de Melo (2008) nos faz acreditar que estamos no caminho proficuo, uma

vez que segundo a autora

corpo e voz bem aquecidos reduzem o potencial de lesdes nas pregas vocais.
Ou seja, diminui o risco de formagdo de fendas nas pregas vocais; garante
melhor coaptacdo das mesmas; melhora a vibracdo e pode evitar o
ressecamento; melhora a condi¢do de ataque vocal, porque coordena a agdo
respiratoria a agdo muscular, uma vez que possuem a capacidade de
aumentar a coordenagdo neuromuscular; retardar a fadiga e tornar os tecidos
menos suscetiveis a danos. Além disso, a concentracao psiquica provocada
pelo aquecimento, possibilita anulacdo de pensamentos prejudiciais. (p. 554)

Em vista disso, se consideramos a caminhada uma forma eficaz e preconizada de
aquecimento, ela pode ser utilizada como estratégia para aquecer os corpos dos cantores e
permitir maior predisposi¢ao para o trabalho de vocalizes.

E importante que esse trabalho se desdobre numa pesquisa mais aprofunda e possa
servir para que sejam que sejam encontrados novos caminhos, que experimentados, ajudem a

dinamizar e favorecer o aprendizado do canto.
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