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Resumo : Observa-se que pesquisas cientificas tém relacionado os problemas
de saude, além das dificuldades técnicas enfrentadas por musicos, com
aspectos da consciéncia corporal. O objetivo deste artigo € explicar os
conceitos de alongamento, aquecimento e consciéncia corporal, bem como os
aspectos envolvidos em cada um deles e suas aplicacdes e importancia para a
saude e a performance do instrumentista. Em seguida, abordar a pratica do
Qigong, definindo-a e apresentando algumas séries de exercicios simples. Por
meio de pesquisa bibliografica e baseando-se em experiéncias pessoais, 0s
autores buscam abordar os conceitos e a técnica de forma objetiva e funcional.
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Introducéo

E um fato amplamente conhecido o de que estudantes de musica e
musicos profissionais sofrem de uma série de problemas fisicos em
decorréncia de exaustivas repeticbes de movimento, posicdo inadequada,
fadiga e cansaco muscular, dentre outros problemas associados ao corpo.

Entretanto, esses problemas de saude, na maior parte das vezes, sao
fruto do despreparo e uso incorreto do corpo, o que gera e acumula tenséo nos
musculos e articulacdes. Assim, a maioria destes casos pode ser revertida com
a aplicacdo de rotinas simples de aquecimento e técnicas de consciéncia
corporal.

Hoje em dia a ciéncia ja dispde de muitas ferramentas para prevenir
estes problemas de saude. Dentre estas ferramentas estdo as técnicas de
consciéncia corporal, que visam proporcionar a aprendizagem da maneira
correta de se mover. Sdo exemplos destas: Técnica de Alexander, Método de
Feldenkrais, RPG (Reeducacdo Postural Global), Método Rolfing, Técnica
Klauss Vianna, Body Mapping, Pilates, além de outras praticas que também
auxiliam no ganho da consciéncia corporal como Yoga, Tai Chi Chuan (artes
marciais no geral), Qigong etc., sendo esta Ultima o objeto a ser abordado
neste artigo. Ainda, além de auxiliar na prevencdo de diversos problemas de
saude, o aumento da consciéncia corporal também pode trazer relevante
melhoria para a performance musical como um todo. (CARPYNTEIRO-LARA,
2014).

O artigo inicialmente abordara o conceito do aquecimento e do preparo
do corpo, colocando-o em paralelo com a pratica do alongamento. Entdo seréo
apresentados conceitos relacionados a consciéncia corporal como defini¢ao,
seu funcionamento, disfuncédo, algumas implicacées no violoncelo. Em seguida,



a pratica do Qigong sera explicada, e, por fim, alguns movimentos indicados
para o aquecimento do corpo e das articulacbes e para a melhoria da
consciéncia corporal sdo apresentados.

1. Alongamento e aquecimento

Comumente os musicos ndao tem uma definicdo muito clara destes dois
conceitos, 0 que muitas vezes leva a praticas incorretas. Frequentemente
também o0s instrumentistas pensam no “aquecimento” como sendo uma
sequéncia, ou um protocolo, de exercicios preparatérios (como escalas,
arpejos, estudos técnicos) a fim de se concentracdo para o estudo. Geralmente
essas praticas por si sO ja exigem um certo preparo prévio do corpo, ou seja,
nao sdo muito eficazes para de fato prepara-lo.

O alongamento, por definicAo, é todo exercicio que aumente o
comprimento das estruturas que constituem os tecidos moles do corpo
(musculos, tenddes, tecido conjuntivo) e, portanto, o0 aumento da flexibilidade
destas (ALMEIDA e JABUR, 2006). No entanto, quando executados
incorretamente, os exercicios de alongamento podem ocasionar perda de forca
muscular (RAMOS, SANTOS e GONCALVES, 2007), o que pode prejudicar a
performance, ou até mesmo uma distensdo muscular (TORTORA e
GRABOWSKI, 2002), exigindo uma interrupcdo nas atividades musicais até
gue o corpo se recupere. Apesar disso, quando executados corretamente,
exercicios de alongamento diminuem a tensdo muscular e aumentam a
amplitude articular (SHRIER e GOSSAL, 2000).

O aquecimento, por sua vez, define o tipo de exercicios que objetive o
aumento da temperatura muscular e o preparo dos sistemas cardiovascular e
respiratorio para o desempenho motor (WEINECK, 2003). A pratica de
exercicios de aquecimento musculoarticular reduz os riscos de lesdo muscular
devido ao aumento da elasticidade dos tecidos, aumenta o desempenho
muscular, melhora a lubrificacdo das articulagbes (KNUDSON, 2008), melhora
a funcdo do sistema nervoso central e do recrutamento das unidades
neuromusculares (HAMILL e KNUTZEN, 2008), além de aumentar a
sensibilidade dos fusos musculares e dos 6rgdos tendinosos de Golgi,
estruturas responsaveis pela sensacdo de tensdo e relaxamento (ACHOUR,
2006).

2. Consciéncia Corporal

Diversos autores pesquisaram o tema, sempre de acordo com sua area
de estudo especifica. Para autores como Le Boulch (1987), a “conscientizacao”
é definida pelo emprego da atencdo de um individuo a uma atividade que por
ele esteja sendo realizada. A conscientizacdo de um corpo em movimento
envolveria, entdo, manter-se atento ao proprio corpo e seu funcionamento, bem
como suas relacbes com o meio. Neste sentido, Vayer & Toulouse (1985)
escrevem que o conceito era definido pelo reconhecimento consciente das
estruturas envolvidas em qualquer tipo de acao.

No ambito da mduasica, Nichols (2004) diz que esta consciéncia é
relacionada as experiéncias motoras e sensoriais do individuo, e que, portanto,
a falta de conhecimento ou percepcoes incorretas do corpo poderiam ocasionar
alteracdes patologicas, como tendinites ou a sindrome do tunel do carpo. Sobre
isso, também nos foi mostrado por Mark (2003) que musicos com problemas



by

relacionados a consciéncia corporal sdo afetados em diversos niveis, com
restricbes de performance e até mesmo doencas debilitantes.

A melhoria da consciéncia corporal ndo apenas ajuda a prevenir ou
amenizar problemas decorrentes do mau uso do corpo, mas também pode
melhorar a performance musical como um todo (WU et al, 2009). Ao permitir
que seu corpo se mova de forma natural a desenvoltura do musico aumenta e
a energia dos movimentos é mais bem aproveitada, melhorando
consideravelmente o resultado sonoro e facilidade técnica. Desta forma, a ideia
seria “re-ensinar ao corpo suas formas e movimentos naturais.” (SILER apud

SUETHOLZ, 2015).

2.1 Sentido Cinestésico e Movimento

Por meio deste sentido é que conseguimos perceber movimentos
musculares, tensdes, relaxamento, orientacdo espacial, tamanho, distancia,
velocidade do movimento. Também por meio dele é possivel sentirmos as
articulacbes e seus estados de tensdo, relaxamento e movimentacdo. Craig
Williamson (2007), importante estudioso dos aspectos somaticos, diz que o
sentido cinestésico € o responsavel por promover a interface entre mente,
corpo e emocdes.

Uma complicada e intrinseca rede neuromuscular é responsavel pelo
funcionamento deste sentido. Além de, € claro, receptores de estimulos como
dor e pressao, 6rgaos como o labirinto (responsavel pelo equilibrio) e o sistema
musculoesquelético, outras estruturas sdo responsaveis pela movimentacéo e
percepcdo do movimento: células fusiformes (ou fusos musculares), que sao
responsaveis pela sensagdo de contracdo e relaxamento musculares, e 0s
orgaos tendinosos de Golgi, responsaveis pela sensacéo de tensao e pressao
nos tendoes.

2.2 Disfungéo do Sentido Cinestésico

Muitas vezes, apesar de nos concentrarmos e tentarmos ativar este
sentido com cuidado, simplesmente ndo somos capazes de torna-lo preciso e
eficiente, ndo conseguindo discernir tensdo e relaxamento. A isso damos o
nome de disfuncgédo cinestésica (WILLIAMSON, 2007).

Um dos principais aspectos responsaveis pelo desenvolvimento da
disfuncdo cinestésica, é o de que temos a tendéncia de nos focar mais em
Nnossos objetivos do que nos processos pelos quais devemos passar para
atingi-los. Isso acaba gerando uma divisdo entre “0 que eu quero” e “0 que eu
tenho de fazer”, fazendo com que muitas vezes, visando apenas alcancar o
gue queremos, nao tornemos conscientes as maneiras das quais utilizamos
para isso.

Essa “insensibilidade cinestésica adquirida” nos traz sérios problemas.
Uma vez que nao é possivel perceber e controlar com precisdo 0os movimentos
e sensacdes cinestésicas, teremos um uso incorreto e desequilibrado do nosso
corpo, acumulando cada vez mais tensdo. Com mdusculos, tenddes e
articulagdes tensionados excessivamente, sentiremos dor, fazendo com que
diminuamos cada vez mais a amplitude de nossos movimentos, prejudicando
nossa percepcao do corpo. Assim, configura-se um ciclo que se agrava cada
vez mais, podendo até gerar problemas mais sérios como tendinites, lesGes por
exercicio repetitivo (LER), sindromes do tunel do carpo e outros quadros
clinicos problematicos.



3. Educacao Somatica

Heather Buchanan escreve que “soméatico € o estudo da coordenacéo
entre mente e corpo em movimento” (2005). A educacdo somatica, portanto, é
0 processo de trabalhar com estudos e préticas que objetivem o despertar e 0
refinamento do sentido cinestésico, desenvolvendo e melhorando a consciéncia
corporal do individuo, bem como a condicao fisica do mesmo (flexibilidade,
equilibrio, etc). No entanto, como ja foi visto, muitas vezes os musicos ja tem
muitos habitos ruins arraigados na sua forma de se mover, adquirindo a
disfuncéo cinestésica. Neste sentido, € necessario um processo de reeducacao
somatica, buscando-se inibir os vicios e movimentos ruins e tentando apropriar-
se dos movimentos mais naturais e equilibrados além de buscar relaxamento,
flexibilidade e mobilidade, para que entdo a disfungdo cinestésica seja
revertida.

4. Qigong

A o termo Qigong (Chi Kung), do chinés, significa “qualquer treinamento
ou estudo relativo ao Qi [pronuncia-se “tchi”, a energia vital] que requeira um
longo tempo e muito esfor¢o” (LAZZARI, 2009, p. 41), ou a habilidade em lidar
com essa forga vital. Aspectos relacionados ao trabalho energético do Qi ndo
serédo abordados neste artigo.

Basicamente sao exercicios que buscam melhorar a saude do corpo de
forma geral, trabalhando Orgdos internos, glandulas, sistema nervoso,
flexibilidade de tenddes. Por envolver diversos tipos de movimentos e
exercicios que exigem diferentes tipos de coordenacdo séo indicados como
forma de aquecimento no preparo para se exercer a atividade musical e
também como uma técnica de educacdo soméatica. Serdo apresentadas aqui
duas sequéncias basicas de Qigong.

4.1 Sequéncia das Dobras

Um grupo de exercicios bastante simples que objetiva o preparo das
articulacbes, tenddes, muasculos e coluna. Por meio desses exercicios o0
praticante exercita a mobilidade de suas articulagbes, estimulando a
lubrificacdo sinovial, aguecendo tecidos musculares e tenddes. A sequéncia
deve ser executada em pé, trajando preferencialmente roupas confortaveis e
que possibilitem a livre movimentacdo do corpo, com o0s pés firmemente
plantados no chdo e o corpo naturalmente alinhado e todos devem ser feitos
com velocidade, amplitude e intensidade confortaveis.

1) Dobras dos Punhos: com os bracos relaxados e levemente afastados do
corpo (espaco entre a axila e o braco), executam-se movimentos circulares
com os punhos.



Figura 1: Dobras dos Punhos (Acervo pessoal)

2) Dobras dos Cotovelos: ainda com os bracos levemente afastados do corpo,
executam-se movimentos de rotacdo na articulagdo do cotovelo, como o
movimento de uma hélice.

Figura 2: Dobras dos Cotovelos (Acervo pessoal)

3) Dobras dos Ombros: com os bracgos relaxados, executa-se um movimento
alternado de suspensao dos mesmos, passando pela parte frontal do corp. Em
seguida, executar movimentos semicirculares em um plano paralelo ao chao,
abrindo e fechando os bracos. Por fim, realizar movimentos circulares apenas
no ombro, girando-o para frente e para tras.



Figura 3: Dobras dos Ombros (Acervo pessoal)

4) Dobras do Pescogo: com o0 pescoco relaxado e alinhado, executar
movimentos alternados para cima e para baixo. Movimentar a cabeca para as
laterais, aproximando as orelhas dos ombros. Executar movimentos circulares
com a cabeca em torno do eixo do pescoco.

4.2 Sequéncia de Exercicios Basicos

Serao listados dois exercicios retirados da Sequéncia Basica de Qigong
para a Saude. Esta sequéncia busca trabalhar o corpo todo como uma
unidade.

1) Exercicio da Gargca: de pé e com o0s pés abertos em um éangulo de
aproximadamente 135° o0s bracos sédo posicionados a frente do corpo,
paralelos ao ch&o, com um leve arredondamento, com as palmas das maos
voltadas para o chédo. Eleva-se o corpo nas pontas dos pés, mantendo os
bracos na mesma posicao, inspirando o ar. Abaixa-se até o chao, expirando o
ar e mantendo o alinhamento da coluna, dobrando os joelhos e apoiando as
maos no chdo. Ainda com as méaos apoiadas no chao, estendem-se as pernas,
alongando os tenddes e segurando a respiragcdo por alguns momentos.
Levanta-se o corpo, inspirando e mantendo os bragos esticados para frente e
as palmas das maos ainda para baixo. Unem-se os dorsos das maos,
trazendo-as em dire¢c&o ao peito com os dedos para baixo, esticando as costas
e expirando. Toca-se a palma de uma das méaos no dorso da outra méo, e
pressiona-as para frente inspirando, alongando ainda mais costas e ombros.
Levantam-se as maos para cima da cabeca, desconectam-se as maos e 0s
bracos abaixam-se, mantendo os cotovelos flexionados e na diagonal (para
baixo e para tras), as maos rotacionam, ficando com as palmas das maos
voltadas para dentro e aproximadamente na altura dos ombros, expandindo a
regido do peito e segurando-se a respiracao por alguns momentos. Finalmente,
as palmas das maos fazem uma rotagao e viram-se para fora, executando um
movimento de expansao para as laterais enquanto se expira e os bracos vao



lentamente voltando para a posicéo inicial, a frente do corpo e paralelos ao
chao.

Figura 4: Exercicio da Garca (Acervo pessoal)

2) Maos de Nuvens: Os pés devem estar paralelos e afastados a uma distancia
maior do que a largura dos ombros e os joelhos levemente flexionados. Os
bracos séo posicionados a frente do peito, um préximo a altura do pescoco e o
outro préximo a altura da cintura, com ambas as maos voltadas para o corpo.
Girando-se a cintura para a lateral, o peso do corpo desloca-se para 0 mesmo
lado, fazendo com que o joelho correspondente se dobre enquanto a outra
perna fica naturalmente esticada. Simultaneamente ao movimento do corpo, o
braco que estd encima executarda um movimento de rotagdo, fazendo com que
a palma da mao volte-se para fora, expandindo para a lateral e desenhando
uma linha curva com a mao, enquanto a outra mao continua voltada para
dentro, e o braco faz um movimento no mesmo sentido do outro. Alcancada a



lateral, o corpo comeca a girar para o outro lado, o braco que havia expandido
executa outra rotacdo, voltando a palma da mao para o lado de dentro
enquanto desce como um péndulo e o outro braco executarq a rotacdo e
expansao, como no outro lado. Os movimentos dos bracos devem ser focados
na articulacdo do cotovelo, assim como no exercicio das Dobras dos
Cotovelos, 0 movimento dos antebracos é semelhante ao de duas hélices.

Figura 5: Maos de Nuvens (Acervo pessoal)

Concluséo

J& ndo restam duvidas de que para executar atividades que exijam
inUmeras repeticdes e movimentos delicados e precisos, como tocar violoncelo,
por exemplo, exige atencdo com as condi¢cées do proprio corpo. Em um nivel
mais primario, essa atencao € eficiente no sentindo de evitar problemas de
saude como L.E.R. e a Sindrome do Tunel do Carpo, que acometem muitos
instrumentistas, além de outros profissionais. No entanto, a um nivel mais
profundo, essa atencdo pode trazer beneficios com relacdo a eficiéncia da
performance musical.

Abordando os conceitos de aquecimento e alongamento, foram
explicadas as diferencas entre eles e a importancia de ambos na pratica
musical e na saude do musico. Foi abordado também a questdo da consciéncia
corporal e todos os aspectos envolvidos, inclusive o da educacdo somatica,
apresentando a técnica do Qigong e alguns exercicios simples para beneficios
da saude, da consciéncia corporal e, portanto, da performance musical.

Conclui-se, entdo, que o cuidado com o corpo e a melhoria da
consciéncia corporal é de suma importancia para qualquer tipo de
instrumentista. E que, neste sentido, a pratica do Qigong se mostra eficiente
para suprir ambas necessidades deste publico, sendo uma atividade facilmente
acessivel e praticavel em qualquer tipo de ambiente, com pouco impacto e
exigéncia fisica.
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