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O CORPO DO CANTOR: ALONGAR, RELAXAR OU AQUECER?

The singer’s body: stretch, relax or warm-up?

Enio Lopes Mello (", Marta Assumpcao de Andrada e Silva @

RESUMO

Tema: exercicios fisicos e canto. Objetivo: fazer uma reflexao a respeito da diferenca entre: alonga-
mento, relaxamento e aquecimento e seus beneficios para os cantores. Conclusao: exercicios de
aquecimento e alongamento sdo complementares na preparacao de cantores. Aquecimento previne
lesdes, favorece o alongamento e garante melhor vibragdo das pregas vocais. Alongamento auxilia
na manutencao da postura e na abertura do térax. Relaxamento é desaconselhado na preparacao
do canto, porque pode comprometer o controle motor. Vocalizar € um excelente exercicio de aqueci-
mento e de alongamento das pregas vocais, porém deve ser antecedido pelo aquecimento do corpo,
com énfase na musculatura extrinseca e intrinseca da laringe sem emissao sonora.

DESCRITORES: Corpo Humano; Voz; Exercicios de Alongamento Muscular; Relaxamento

INTRODUGAO

Existe um consenso entre os fonoaudidlogos,
professores de canto, cantores, regentes e outros
profissionais da voz, sobre a necessidade de tra-
balhar o corpo para melhorar a expressao vocal ™,
isto €, suavizar o ataque vocal, ampliar a proje¢ao
da voz, explorar a ressonancia, dominar a coorde-
nacao pneumofonoarticulatéria (CPFA), e por fim
melhorar aspectos como o ritmo, a velocidade, entre
outros. Porém, estes profissionais e o publico de
maneira geral, comumente, fazem confuséo entre
alongamento, relaxamento e aquecimento. Estas
praticas sao tidas como de suma importancia para
os profissionais da voz, e muitas vezes confundi-
das. Diante dessa proposicdo questiona-se: qual
é especificamente a fungdo de cada uma dessas
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modalidades mencionadas na preparagéo dos can-
tores? Sera que elas se interagem ou se excluem?

Cantar é uma acéo que exige do cantor grande
demanda de energia fisica e controle emocional.
Quando praticado em forte intensidade e em notas
agudas, certos ajustes no trato vocal tornam-se
necessarios 2. Se estiver associado a movimenta-
¢ao corporal constituem uma sobrecarga muscular
ainda maior, semelhante aquelas realizadas por
atletas 2. Diante disso torna-se necessario preparar
0 corpo para se obter expressividade no canto .

Entretanto, algumas atividades fisicas nao sao
recomendadas aos cantores, porque aumentam a
tens&o na musculatura do pescoco, costas, ombros
e térax, consequentemente pode comprometer a
qualidade da voz 3*.

Em levantamento bibliografico constatou-se
uma caréncia de abordagens especificas da Fono-
audiologia, a respeito da preparagéo corporal para
0s cantores. Apesar da preocupacao constante.
Grande parte das recomendacdes € baseada em
referéncias consolidadas de areas contiguas, prin-
cipalmente Educagédo Fisica e Fisioterapia, em
que exercicios especificos de atividade muscular
e postural dos 6rgaos envolvidos na fonagéo, bem
como mudancas nos habitos e atitudes vocais pos-
sam solucionar ou pelo menos melhorar disturbios
vocais e laringeos 34,

O objetivo deste artigo é refletir a respeito das
diferencas entre alongamento, relaxamento e
aquecimento muscular, e seus beneficios para os
cantores.



METODOS

Realizou-se pesquisa bibliografica em sites de
busca académicos, livros, dissertacdes de mestrado
e artigos em periddicos, publicados pelo LILACS,
BIREME, PUBMED e MEDLINE, dentro da area
da Fonoaudiologia, Educacéo Fisica, Fisioterapia,
Odontologia, Medicina e Canto, para promover uma
discussao que gira em torno da questéao titulo: “o
corpo do cantor: alongar, relaxar ou aquecer?” e
das questdes expostas na introducédo: “qual é espe-
cificamente a funcdo de cada uma dessas modali-
dades na preparacao dos cantores?”; Sera que elas
se interagem ou se excluem?

Os descritores (Keywords) utilizados foram:
corpo humano; voz; exercicios de alongamento
muscular; relaxamento. Nao consta nos Descritores
de Ciéncias da Saude (DeCS), um descritor corres-
pondente ao termo aquecimento, porém inclui-lo
nesse estudo foi de suma importancia. O intervalo
de tempo da pesquisa foi de junho de 2006 a julho
de 2007.

Os resultados foram analisados conforme sub-
divisdo por assunto. Primeiramente abordou-se os
conceitos basicos da biomecéanica associados aos
exercicios de alongamento, relaxamento e aque-
cimento executados por cantores. Em seguida
analisou-se a relagao corpo e voz na pratica fono-
audioldgica e de professores de canto, aplicada a
cantores.

REVISAO DA LITERATURA

Conceitos basicos da biomecanica

Para compreender as fun¢gdes musculares nas
atividades alongamento, relaxamento e aqueci-
mento torna-se necessario, antes, entender o con-
ceito de unidade motora (UM) que é a base da bio-
mecanica. Cada UM é formada pelo conjunto de
motoneurénio alfa, seu axénio, e as fibras muscu-
lares por ele inervadas. Essa descricao cabe ape-
nas para as fibras musculares esqueléticas 5. Fibras
musculares cardiacas e viscerais, ndo serao estu-
dadas, pois ndo apresentam interesse na revisao
em pauta.

Os motoneurdnios sao células cujo axénio rami-
fica-se para inervar varias fibras musculares, que
tendem a estarem relativamente préximas nos mus-
culos. Essas fibras sao inervadas por apenas um
motoneurénio, cujo corpo celular esta situado no
corno anterior da medula espinal, para os musculos
do tronco e membros, e nos nucleos motores dos
nervos cranianos para os musculos da face e dos
drgaos fonoarticulatorios 67, que quando estimula-
dos desencadeiam o reflexo acustico, entre outras
funcdes 7.
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As fibras musculares esqueléticas sao divididas
em dois grupos funcionalmente diferentes, porém,
complementares &:

- Fibras rapidas: sdo palidas por apresentarem
baixa vascularizagéo, contém poucas mitocén-
drias e por isso funcionam com baixa oxigena-
¢éo (metabolismo anaerdbico), apresentam con-
tracéo e relaxamento rapidos, desenvolvem um
amplo espectro de tenséo e rapidamente apre-
sentam fadiga; sdo adequadas para atividades
musculares rapidas e intensas.

- Fibras lentas: vermelhas, porque tém muita
vascularizag¢do, ricas em mitocéndrias, portanto
funcionam em condicdes de boa oxigenagdo
(metabolismo aerdbico), apresentam contracao
e relaxamento lentos, desenvolvem uma faixa
estreita de tensdo e sao bastante resistentes a
fadiga; sdo adequadas para atividades muscula-
res prolongadas, necessarias para a manuten-
¢ao da postura.

A maioria dos musculos esqueléticos é formada
por uma combinagcédo destes dois tipos de fibras,
isso resulta num desempenho muscular satisfaté-
rio. Este desempenho é caracterizado pela contra-
¢ao muscular e pela produgéo de forca, que geram
mudangcas relativas de posi¢éo de varias moléculas
ou filamentos no interior do arranjo muscular, deno-
minado deslizamento. O deslizamento dos filamen-
tos é provocado por um fendmeno elétrico, conhe-
cido como potencial de agédo. O potencial de acéo,
por sua vez, resulta na mudanca do potencial de
membrana, que existe entre o interior e o exterior
da célula muscular °.

Quando um impulso chega até a placa motora,
ele se propaga pela fibra em uma onda contratil, que
da lugar a uma breve contracao, seguida de rapido
relaxamento. Esse processo tem duracao, desde
milésimos de segundos (mseg.), até 0,2 segundo,
dependendo do tipo de fibra (rapida ou lenta).

Durante a contracdo, um mindsculo potencial
elétrico é gerado com duracdo de um até quatro
mseg. que se dissipa pélo tecido circunvizinhos.
Como nem todas as fibras da UM se contraem exa-
tamente ao mesmo tempo, algumas apresentam
retardo de poucos mseg. O potencial que se desen-
volve na contracdo de uma UM se prolonga de
cinco a doze mseg. O resultado dessa contragao é
uma descarga elétrica com duragédo média de nove
mseg e uma amplitude total medida em microvolts
(mV) com eletrodos de agulha &°.

Ressalta-se que musculo € o unico tecido biolo-
gico capaz de desenvolver tensédo ativamente e que
as propriedades de extensibilidade e elasticidade
sao comuns a muitos tecidos bioldgicos. A extensi-
bilidade é a capacidade de ser estirado (alongado)
ou de aumentar o comprimento. E a elasticidade é a
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capacidade de voltar ao comprimento normal apos
um estiramento. Quando um tecido muscular € esti-
rado e a sua elasticidade retorna-o ao cumprimento
normal, promove uma transmissao uniforme da ten-
sao do musculo sobre o0 0sso 2.

Na execucao de exercicios de alongamento, as
informacgbes proprioceptivas dos movimentos de
extensibilidade e elasticidade dos musculos sao
necessarias, para que, o Sistema Nervoso Central
(SNC) componha o que se denomina via somes-
tésica, entendida como sensibilidade somatica.
Trata-se do ramo aferente responsavel pelo senso
de posicdo de um segmento em relagéo ao proprio
corpo e cinestesia, isto é, 0 senso de velocidade de
direcdo do deslocamento desse segmento corpé-
reo. Estas funcbes sao garantidas pelos receptores
articulares dos 6rgaos tendinosos de Golgi e dos
receptores dos fusos musculares que dentre outras,
sao responsaveis pelo controle de alongamento e
relaxamento dos musculos.

O estudo dos receptores, na pratica do canto,
deve voltar seu olhar para o controle de motricidade
dos 6rgaos fono-articulatérios (OFA), dada a com-
plexidade de sua movimentacdo e a grande pre-
senca de inervacao somestésica .

Apods esta breve revisédo de conceitos basicos
da biomecanica, segue uma reflexao sobre os con-
ceitos especificos do alongamento, relaxamento e
aquecimento muscular.

Alongamento

Ao alongar um musculo interfere-se no reflexo
miotatico, que tem como fungdo primaria proteger
a estrutura muscular. Os fusos musculares séo os
receptores que controlam o comprimento muscular,
€ que, por estarem juntos e paralelos as fibras mus-
culares sao alongados em conjunto com elas. Isso
causa alteragdes mecanicas, que estimulam as ter-
minagbes primarias e secundarias dos receptores.
As estimulagbes causam descargas, que ao che-
garem a medula, séo interpretadas e podem gerar,
desde uma simples resposta miotatica, até comple-
X0s ajustes motores °.

Para que as pregas vocais fiquem tensionadas
e alongadas, durante a produg¢do de sons agudos,
ocorrem alguns ajustes na musculatura intrinseca
da laringe 2.

As pregas vocais, quando alongada, modifica
sua forma arredondada para a de faixas estreitas,
tornam-se mais firmes e rigidas nas freqiéncias
agudas. Nessa condicao, a freqiiéncia da vibragao
das pregas vocais depende da massa e da tensao
efetiva da parte vibratéria da prega vocal. Outras
forcas relacionadas, como amortecimento das pre-
gas, pressao subgldtica e area gldtica, influenciam
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na resisténcia. Essas implica¢gdes podem ser com-
preendidas como efeito Bernoulli .

Neste sentido, o treinamento da elasticidade
muscular incrementa a extensibilidade do musculo
como um todo. Esse incremento é traduzido como
forca muscular. Cabe lembrar que uma das mais
importantes leis do treinamento fisico é a especi-
ficidade, ou seja, o treinamento de uma habilidade
qualquer implica na melhora da mesma, embora
todo o corpo se beneficie com as atividades 2.

Para cada pessoa, existe um nivel 6timo de
flexibilidade a cada atividade fisica. O excesso de
mobilidade articular, além de aumentar a proba-
bilidade de ocorréncia de lesdes, nao melhora a
performance. A intensidade faz, verdadeiramente,
toda diferenca no resultado, um mesmo movimento
realizado pelo dobro do tempo, tem efeitos bastante
diferentes no sistema musculo-esquelético 3.

O alongamento refere-se as situagbes que
envolvem diretamente a estrutura muscular e os
tecidos moles que envolvem a articulagéo. As téc-
nicas de alongamentos resultam na elasticidade
e melhoria da fungdo muscular. Enquanto a flexi-
bilidade é resultante do trabalho de alongamento,
que se reflete na amplitude do movimento articular.
Alongamento da musculatura do tronco, por exem-
plo, contribui no posicionamento do térax. Uma vez
que, os musculos posteriores do tronco agem como
um vetor de forgca que levam a postura da coluna
para tras. Em contrapartida os musculos anteriores
puxam para frente. Esse jogo de tensdo constante
garante aos musculos flexibilidade e resisténcia, ao
mesmo tempo mantém a postura corporal no eixo
vertical 15,

Relaxamento

Os receptores sensorios, conhecidos como
orgaos tendinosos de Golgi (OTG) estéo localiza-
dos nas jungdes musculotendinosas e nos tenddes
em ambas extremidades dos musculos. Estes res-
pondem por meio de suas conexdes neurais e tem
como funcao inibir a elaboragdo de uma tens@o no
musculo. Isso promove relaxamento muscular, ao
mesmo tempo, inibe a elaboracédo de tensdo nos
musculos antagonistas. Essa caracteristica per-
mite ao musculo esquelético realizar importantes
funcdes, tais como: absorver choques, movimentar
e flexibilizar as articulagdes, que depende direta-
mente das estruturas que a compdem e circundam,
como 0sso0s, capsula articular, tenddes, ligamentos,
musculos, gordura e pele. Porém, essas funcgdes
somente serdo garantidas quando devidamente
estimulados, e quando isso acontece & caracteri-
zado o sistema neuromuscular, dado a associagéo
do sistema nervoso com o sistema muscular 78,



A habilidade de aprendizado do sistema neuro-
muscular, entendido como plasticidade neuronal,
garante ao musculo uma condicdo de renovacao
dos seus axdnios, o que lhes permitem maior poder
de adaptacéo a novos estimulos, inclusive de rela-
xamento 610,

Aquecimento

O termo aquecimento nas atividades fisicas é
compreendido como periodo em que se promove
aumento, tanto na freqiiéncia cardiaca, quanto na
freqliéncia respiratéria. Isso previne um funciona-
mento eficiente e seguro de seu coragao, de seus
vasos sanglineos, de seus pulmdes, musculos e
articulagcdes 893, Recomenda-se que antes de qual-
quer exercicio de alongamento, se faca exercicios
de aquecimento. Durante exercicios mais intensos,
ha um aumento na atividade enzimatica e conse-
gUentemente nas reagbes metabdlicas associadas
aos sistemas energéticos; aumentos no fluxo san-
guineo, na disponibilidade de oxigénio e redugao
nos tempos de contragdes e de reflexos muscula-
res. Quando bem executado, o aquecimento pode
garantir flexibilidade, alivio as dores musculares e
diminuir o risco de lesodes, pode também, levar a um
estado fisico e psiquico ideal para o esforgo °°.

O aumento da temperatura corporal resulta nos
seguintes beneficios: aumento da taxa metabdlica;
do fluxo sanguineo local; da quantidade de oxigénio
disponivel nos musculos; da capacidade das articu-
lacdes a suportar carga; da velocidade de transmis-
sao do impulso nervoso; da velocidade e da forca da
contracao muscular; além da diminuicdo do tempo
de relaxamento muscular apds contracao; melhora
a difusao do oxigénio disponivel nos musculos e a
coordenacgao motora 81213,

Figura 1 — Exercicios Calisténicos: pés paralelos
e separados (mais ou menos 15 cm); bracos
esticados a frente, na altura do rosto; tronco
com leve inclinacao para frente e joelhos
desaferrolhados (levemente flexionados)

Corpo do cantor e preparagao fisica 551

Uma seqiéncia de aquecimento corporal, muito
interessante para cantores, pode ser iniciada com
exercicios calisténicos (Figuras 1 e 2). Esses exer-
cicios promovem rotagéo e flexibilizagdo de todas
as articulagdes. Isso garante liberdade de movi-
mentos, desde tornozelos, joelhos, articulagdo
coxofemoral, coluna vertebral, punhos, cotovelo,
ombros, pescoco até chegar a cabecga, além de
favorecer a respiracdo. Para ser completo o aque-
cimento deve ter uma fase geral e outra especifica,
nesta ordem. A fase geral deve movimentar gran-
des grupos musculares, a fim de elevar a tempe-
ratura corporal (que pode variar de 38° a 39°C) e
preparar o corpo para atividade especifica. O tempo
de aquecimento varia em relagédo ao horario que se
pratica. Para iniciantes sédo indicados 20 minutos e
para atletas 45 minutos. De manha quando o corpo
ainda esta se adaptando a movimentagéo, o aque-
cimento merece mais dedicacao, do que no meio da
tarde, pois a temperatura do ambiente € mais alta
€ 0 corpo ja esta mais aquecido. Apds 45 minutos
de relaxamento o corpo volta a temperatura normal,
portanto novamente despreparado para o esforgo.
O aquecimento pode levar a um estado fisico e psi-
quico ideal para o esforgo 34,

Corpo e voz cantada na visédo da
Fonoaudiologia e do Canto

Constatou-se nas leituras, dentro da Fonoau-
diologia e do Canto, a relevancia dada a condi¢ao
fisica, como agente facilitador e/ou determinante,
para a produ¢éo da voz do cantor.

Segundo alguns autores '*'8 a associacdo de

atividade fisica concomitante aos exercicios de trei-
namento da voz (aula de canto, ensaio de coral, etc.)

Figura 2 — Inicia-se os movimentos de bracos
balancando suavemente (para frente < para tras,
para baixo< para cima), simultaneamente faz-se
flexao de tronco com enrolamento da cervical
(repetir 5 vezes)
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podem debelar problemas de tensdo nas areas do
corpo, tais como, enrijecimento da mandibula, ten-
S80 no pescogo e nos ombros, ma postura, falta de
resisténcia respiratdria, etc.

Sabe-se que a preparagao fisica do cantor € um
recurso importante para a manutencdo da saude
vocal e do corpo como um todo, € os estudos dos
repertorios musicais podem aprimorar a integracao:
corpo, mente e voz 15,

Nesse sentido, reflete-se que o individuo deve
ser considerado na sua totalidade, para que possa
realmente beneficiar-se da utilizacdo das técnicas
corporais e vocais como recursos facilitadores para
sua voz '8, Os ajustes na musculatura interferem
no nivel de tensdo das pregas vocais e pode diferir
em casos de cantores profissionais ou amadores,
segundo a demanda e o controle técnico .

Torna-se, portanto, imprescindivel a reorgani-
zacao do movimento, por meio do refinamento da
biomecéanica. Esse refinamento desempenha um
importante papel na elaboragédo da voz, uma vez
que tem seu principio unificador no corpo humano e
na dindmica da adaptacdo do movimento '".

A relagéo corpo e voz, dentro da Fonoaudiolo-
gia 23416 apresenta um olhar que basicamente
se preocupa em eliminar tensdes, arrumar postu-
ras, dentro de um modelo tido como ideal. Porém
nem sempre as recomendagdes visam um enca-
deamento de respostas motoras '8, ou seja, nem
sempre a especificidade é tomada como referén-
cia, portanto, o controle das respostas pode ser
desconhecido.

Estudos fisiolégicos realizados por fonoaudi-
Ologas 3% demonstraram que o aquecimento e o
desaquecimento muscular corporal, associados
ao aquecimento e desaquecimento vocal sdo de
grande importancia para o condicionamento vocal.
Essa constatacéo identifica a voz como resultante
de um movimento do corpo todo. O preparo cor-
poral preconiza uma producao vocal equilibrada.
Esse equilibrio vocal pode ser obtido por meio de
uma série de técnicas que envolvem movimentos
corporais globais ou especificos sobre a regidao do
esqueleto laringeo.

Nesse sentido cantar € uma resposta da intera-
¢éo do corpo inteiro que envolve a coordenacéo e a
dinamica dos musculos 2'. E uma agédo que deve ser
coordenada. A coordenacgao da musculatura intrin-
seca da laringe estéd atrelada a coordenagao pneu-
mofonoarticulatéria, que estd associada a coorde-
nagao motora do corpo todo. Outrossim, reflete-se
que para a elaboracéo da voz, o corpo deve estar
livre das tensdes indesejadas, porém nao significa
estar com a musculatura relaxada, mas sim com o
tbnus muscular adequado para o gesto 2°. Nesse
sentido, a correlagdo entre o equilibrio psiquico e
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funcionamento fisico, pode ter significante resultado
na qualidade vocal 2.

O canto é uma atividade que demanda preparo
fisico e emocional, portanto, torna-se necessario
um treinamento adequado para se adquirir controle
e propriocep¢ao da fonagéo, bem como equilibrio
corporal. Isso denota a saude do cantor, tanto vocal
como corporal 2326 Certamente a postura podera
influenciar no conforto fisico, e, conseqlientemente,
no resultado vocal do individuo, uma vez que des-
vios posturais possibilitam disturbios da voz, como
fendas gléticas, nddulos, entre outros 2.

Observa-se nos varios exemplos acima citados,
ainda que importante, pouco se tem publicado a
respeito da fungdo de cada modalidade empregada
na preparacao fisica de cantores, de modo escla-
recedor e que possa ser traduzido em beneficios
diretos. Nota-se que existe grande preocupacao e
uma demanda de trabalhos corporais especificos
para cantores. Por conta disto, muitas vezes as
recomendacdes de atividades fisicas sédo generali-
zadas. Tem-se a impressao de que qualquer exerci-
cio serve, para a preparacao dos cantores, 0 impor-
tante é que se faga algo. Essa atitude desconsidera
que algumas modalidades podem ser prejudiciais
para cantores, como, por exemplo, o relaxamento
antes de cantar, como veremos mais adiante.

Conforme revisto anteriormente, as unidades
motoras recrutadas nos alongamentos musculares
podem aumentar o potencial de resisténcia e elas-
ticidade, quando praticadas com regularidade 7%.
As respostas motoras nos alongamentos criam con-
dicbes, que podem estabelecer equalizacao das
tensdes musculares sobre 0s 0ssos; elasticidade
e comprimento dos musculos; organizagédo da pos-
tura; elaboragéo do gesto e propriocepgao >1'.

Na atividade fisica direcionada ao cantor, o
alongamento devera repercutir diretamente sobre
a extensibilidade do grupo muscular envolvido no
canto. Deve-se trabalhar os musculos envolvidos
na producéo vocal, quer sejam, musculos intrinse-
cos e extrinsecos da laringe, bem como os muscu-
los do corpo todo 1517,

Um musculo quando estimulado aciona um
segundo musculo, este por sua vez um terceiro e
assim por diante. Esse é o principio basico da nogéao
de cadeias musculares 718,

Na cadeia antero-mediana (AM), por exemplo,
ao se executar um exercicio de extensao e flexao
de pescocgo, de modo direto provoca-se uma rea-
¢éo em cadeia de todos os musculos que a inte-
gram, ou seja, 0 musculo perineo, reto do abdome,
grande peitoral (porcao inferior e média), triangular
do esterno, intercostais médios, subclaviculares,
escaleno anterior, porcdo esternal do esternocli-
domastdideos, hidideos (anteriores do pescocgo) e



musculos da estrutura bucal. Desse modo, néo ha
como mobilizar um musculo sem que este provoque
uma reagdo em outro proximo. Alongar os muscu-
los das costas com exercicio de flexao de tronco
para frente e alongar os musculos anteriores (da
barriga, peitoral, pesco¢o) com exercicios de incli-
nagéo do tronco para tras pode ter uma funcdo de
ajuste da postura, porque ocorre uma agao e rea-
cao de controle das cadeias musculares anterior e
posterior 718,

Entretanto ha que se observar que, embora a
melhora de uma condig¢édo implique em potencializar
uma segunda, este efeito é decorrente e indireto,
portanto, um trabalho corporal global ao mesmo
tempo especifico torna-se necessario %13,

Nesse sentido, os vocalizes, por exemplo: séo
exercicios que quando praticados com pitch agudo
podem alongar as pregas vocais 2'“'6, Isso nao
significa que todos os musculos da laringe este-
jam alongados, mas sim que todos os musculos
da laringe foram acionados durante o alongamento
das pregas vocais.

O alongamento da musculatura do térax melhora
a condicao respiratéria do cantor. Na inspiracdo
ocorre uma expansao dos pulmdes que empurra
as costelas para fora, isto é, ocorre um aumento
no didmetro antero-posterior do térax. Simultanea-
mente 0s escalenos fixam as duas primeiras coste-
las para cima. As fibras musculares anteriores do
diafragma séo tracionadas pelo esterno, que puxam
o centro frénico para frente. Enquanto que, as fibras
musculares posteriores do diafragma, por meio de
suas inser¢des costais posteriores, puxam para
baixo. Essa acao e reacdo em cadeia demonstram
a grande importancia do estabelecimento de uma
mobilizacdo e alongamento das fibras musculares
do térax, principalmente dos intercostais que sao
0s responsaveis pela expansao do diametro antero-
posterior 727,

Nesse sentido é fundamental trabalhar o controle
respiratorio associados ao alongamento muscular
do térax para garantir prontiddo e conscientizacéo
do papel da respiracao na emisséo da voz cantada.
Preferencialmente opta-se pela respiragéo costo-
diafragmatica, como a mais adequada para a voz.

Essas reflexdes remetem a uma preocupacao
maior para a questao dos exercicios de relaxamen-
tos aplicados na preparacdo dos cantores. Porque
parece contraditério relaxar a musculatura antes de
cantar, o que se necessita é justamente o contrario.
Para o canto, necessita-se de tbnus muscular, de
propriocep¢ao, de presenca de palco com a musica.
Muitas vezes o relaxamento muscular acarreta des-
prendimento e/ou abandono das sensagdes do
corpo. Essas atitudes podem levar a uma falsa per-
cepcao e até mesmo a falta de tbnus muscular. Isso
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pode provocar uma deficiéncia na resposta motora
e comprometer a performance do cantor. Sabe-se
que o excesso de tensdo nos musculos, por exem-
plo, os musculos do pescoco, podem comprome-
ter a qualidade vocal *4. Em contrapartida sabe-se
que o relaxamento muitas vezes, leva a diminui-
¢céo da tensdo necessdria para a realizacdo do
Canto 17,25,26_

Parte-se do principio, que o corpo precisa de
muita prontiddo e energia para a elaboragdo do
canto, nesse sentido o relaxamento ndao pode ser
encarado com o propdsito de preparar o corpo para
o canto 2. O termo relaxamento nas atividades fisi-
cas direcionadas a preparacao do cantor, deve ser
entendido Unica e exclusivamente, como auséncia
de tensdo excessiva nos musculos e nas articula-
¢cOes. Estar relaxado deve significar estar pronto
para receber e decodificar qualquer estimulo. E
estar de prontidao!

Ao movimentar um mdusculo, algumas molé-
culas de toxinas séo quebradas. O acido latico, por
exemplo, tem fung&o de reforco muscular. Porém,
quando se pratica um exercicio com muito esforco,
rapido ou a carga for muito grande, essa toxina se
acumula na bainha do musculo de modo a apri-
siona-lo 562, As vezes pode acontecer, um rela-
xamento pelo desprendimento das toxinas. Toda-
via, com o aumento da carga, da velocidade e da
freqiéncia dos exercicios, obtém-se um trabalho
especifico, denominado endurence (aumento da
resisténcia) ou condicionamento da musculatura
envolvida 01113,

Frequentemente cantores executam rotacoes de
ombros, pescoco, bracos e denominam esses exer-
cicios como relaxamento. Ora toda atividade que
implica movimento garante maior circulacédo san-
glinea na regido trabalhada, conseqiientemente
promove um aquecimento, portanto o efeito sobre
0 musculo, que sofreu acdo do movimento, deno-
mina-se aquecimento 2728,

No corpo em repouso ou relaxado ocorre uma
queda no metabolismo, isto &, a temperatura cor-
poral mantém-se normal, préximo dos 36°. Por-
tanto, € de suma importancia que o corpo esteja
aquecido para a realizacdo de qualquer atividade
fisica ©'3, Toda atividade fisica dindmica requer
atencéo e encadeamento de tensdo muscular! Can-
tar € uma atividade dindmica que deve ser conside-
rado uma atividade fisica de grande esforco fisico.
No caso dos cantores liricos, que sao “verdadeiros
atletas da voz” 3, o esforgo € ainda maior.

Quando se pratica o desaquecimento vocal,
apdés uma execucao de canto, faz-se um relaxa-
mento das pregas vocais e dos musculos (intrinse-
cos e extrinsecos da laringe). Isso promove ajus-
tes na musculatura e na circulagao sanguinea, que
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garante condicdo a voz falada 2. Neste proposito
desaquecer é relaxar, portanto aquecer nao pode
ser relaxar.

Pode-se ainda, utilizar a massagem digital na
laringe depois de cantar, ou antes, de dormir, para
promover a vasodilatacdo. Isso possibilita maior
relaxamento noturno e garante condicoes para se
manter a qualidade vocal no dia seguinte '*'5. Nova-
mente, observa-se uma conduta adequada para se
conseguir um relaxamento. No entanto, a massa-
gem nao deve ser empregada antes de cantar, pois
ela promove diminuicdo do tdnus muscular. Se o
objetivo for liberar os movimentos, para a execuc¢ao
do canto, recomenda-se aquecimento pela movi-
mentacdo livre, a partir dos membros inferiores,
superiores, tronco, pesco¢o e cabeca.

Pode-se entender o relaxamento, pelo prisma da
psicoterapia, que considera relaxar como o ato ou
efeito de diminuir o estresse, na inten¢éo de colocar
o emocional em “equilibrio”. Pode-se ainda consi-
derar como um fator de redugéo de tensdes men-
tais e ou do cansaco corporal causado pelo esforgo,
trabalho, etc 11218,

Conforme revisto, o aquecimento deve ser a
primeira parte de toda atividade fisica, porque age
principalmente sobre o sistema cardiorrespiratorio
que produz um aumento da temperatura corporal.
Para os cantores, o aquecimento tem beneficio
direto na respiracao, pois aumenta da taxa metabo-
lica, o fluxo sanguineo local e melhora a coordena-
¢ao pneumofonoarticulatdria 2.

Corpo e voz bem aquecidos reduzem o potencial
de lesdes nas pregas vocais. Ou seja, diminui o risco
de formacéo de fendas nas pregas vocais; garante
melhor coaptacdo das mesmas; melhora a vibragao
e pode evitar o ressecamento; melhora a condicao
de ataque vocal, porque coordena a a¢ao respiraté-
ria & acdo muscular, uma vez que possuem a capa-
cidade de aumentar a coordenag¢ao neuromuscular;
retardar a fadiga e tornar os tecidos menos susce-
tiveis a danos 34272830 Além disso, a concentragéo
psiquica provocada pelo aquecimento, possibilita
anulagédo de pensamentos prejudiciais '%2°.

Assim como na musculatura do corpo, 0s muscu-
los envolvidos na produgéo da voz, principalmente
na voz cantada, também precisam de aquecimento.
Nao s6 por se tratar de uma musculatura que requer
maior quantidade de sangue, mas também, porque
precisam de maior prontiddo para a vibracéo, que
acontece quando o ar passa pelas pregas vocais.
O aquecimento vocal flexibiliza a musculatura das
pregas vocais, garante maior elasticidade e resis-
téncia para os diferentes ajustes de frequéncia e
intensidade; otimiza o fluxo de ar trans-glético nas
tomadas inspiratérias curtas e rapidas durante o
canto .
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Os vocalizes, freqlientemente, sdo recomen-
dados e executados para aquecimento vocal 3413,
porém deve-se ter em mente que, embora eles
realmente tenham func@o de aquecer, ndo se deve
executa-los sem que, antes haja uma mobilizagao
dos musculos intrinsecos e extrinsecos da laringe
sem sonorizagdo. Em muitos casos, os vocalizes
sdo melodias com ritmos e sequéncias de acordes
téo elaborados, que mais se parecem com musica,
propriamente dito, do que com exercicios. Portanto,
deve-se iniciar o aquecimento com rotagbes das
articulagbes do corpo todo, seguido de extenséo
e flexdo do pescocgo, vibragdo de lingua, vibragao
labial, emisséo de sons plosivos, emissdo de sons
fricativos, etc., para que em um segundo momento
a producdo sonora possa ser efetivada.

Pesquisa recente 3' constatou que, embora o
aquecimento vocal seja prioridade na pratica do
cantor lirico, ainda existe necessidade de esclare-
cimentos e melhor preparo dos professores canto
para prevenir problemas vocais.

Considera-se que o0 comportamento vocal
depende de como o individuo percebe o proprio
corpo, durante a emissdao de um som, e de que
modo esta percepg¢do pode acionar os aspectos
fisicos e psiquicos 222°. Estes aspectos definem os
ajustes laringeos necessdrios para cada estilo de
canto '°. Por conseguinte, esta visdo psicocorpo-
ral pode revelar que o estado emocional alterado
interfere na flexibilidade tonica do cantor 2. Por
exemplo: na coordenacao pneumofonoarticulatéria,
na postura, no ataque vocal, no controle da resso-
nancia, na projecdo da voz, na expressividade, na
adequacao da énfase e curva melddica. Esta flexi-
bilidade ténica é necessaria para a emissao vocal
equilibrada, em suas diversas demandas interpre-
tativas. Isso pode constituir numa nova proposta de
desenvolvimento vocal 7.

CONSIDERACOES FINAIS

As modalidades de exercicios alongamento e
aquecimento sdo complementares na preparacao
do cantor. O aquecimento corporal de cantores deve
ser adotado como pratica sine qua non na prepara-
¢ao da voz, porque previne lesdes, promove flexi-
bilidade, favorece o alongamento e garante melhor
vibracéo das pregas vocais. O alongamento mus-
cular garante ao cantor maior resisténcia e flexibili-
dade para execuc¢ao de movimentos e manutencao
da postura em extensao axial, deve ser praticado
com regularidade, para que as respostas motoras
estejam disponiveis no ato da execucdo de uma
peca. Relaxamento muscular é desaconselhado
na preparagéao do cantor, porque pode comprome-
ter as respostas motoras. O relaxamento deve ser



entendido como diminuicdo do excesso de tensdo
nos musculos, sem perda de ténus muscular, que
pode ser obtido com exercicios de aquecimento.
Vocalizar € um excelente exercicio de aquecimento
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e de alongamento das pregas vocais, porém deve
ser antecedido pelo aquecimento corporal, com
énfase no aquecimento da musculatura extrinseca
e intrinseca da laringe sem emiss&o sonora.

ABSTRACT

the larynx, without sound emission.

Background: physical exercises and singing. Purpose: to make a reflection on the difference among
stretching, relaxation and warm-up and theirs benefits for singers. Conclusion: warm-up and stretching
exercises are complementary to preparation of singers. Warm-up prevents injuries; is favorable for
stretching and provides us with better vocal folds vibration. The stretching aids to maintain posture and
opening the thorax. The relaxation is not advisable to prepare the singing, because it may compromise
the motor control. Vocalize is an excellent exercise for warm-up and stretching as for the vocal folds,
but it must come anteceded by body warm-up, with emphasis on the extrinsic and intrinsic muscles of

KEYWORDS: Human Body; Voice; Muscle Stretching Exercises; Relaxation
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