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Resumo: O objetivo deste estudo foi identificar as similaridades existentes entre a atividade de um
musico instrumentista e de um esportista, além fazer uma analise das medidas de preparacdo para a
performance mais recomendadas na literatura em lingua portuguesa que sdo 0 aquecimento e o
alongamento. Os resultados mostraram que 0 aquecimento é a principal medida para auxiliar na
preparacdo da performance, além de atuar na prevencdo de lesdes e que o alongamento deve ser um
componente do aguecimento, mas é necessario atencdo para diferencia-lo do flexionamento.
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Abstract: The aim of this study was to identify the similarities between the activity of an instrumentalist
musician and a sportsman in addition to an analysis of the preparedness measures to the most
recommended performance literature in English that are warming up and stretching. The results showed
that warm up is the primary measure to assist in the preparation of performance, besides acting in injury
prevention and stretching should be a component of warm up, but attention is needed to differentiate it
from flexing.
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1. Introducéo

Recentemente alguns trabalhos tém buscado alternativas para a preparagédo corporal de
masicos instrumentistas para um efetivo desempenho nas suas performances. S&o objetivos desses
estudos, propor estratégias que favorecam ao bom desempenho nas atividades e também a
prevencdo de eventuais lesdes que podem acontecer decorrentes da prética.

Este é um tema importante para os musicos, pois a atividade musical necessita de uma
série de procedimentos que devem ser realizados por seus praticantes, para que ela se mantenha
sendo efetuada de maneira satisfatoria. Se o musico for profissional, os cuidados tornam-se ainda
mais indispensaveis. As varias horas de estudo, de ensaios e apresentagdes, trazem consigo uma
demanda de cuidados por parte do mesmo, assim sendo ele precisa estar com o corpo preparado

para exercer suas tarefas da melhor maneira possivel e livre de lesdes.
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Uma das areas que tem servido de base para a delimitacdo de estratégias de preparacéo
para musicos € a das ciéncias do esporte. Alguns trabalhos tém feito reflexdes a respeito da relagéo
entre a atividade dos mdsicos instrumentistas e a atividade esportiva de atletas. Estudos como o de
Andrade; Fonseca (2000) e Farias (2005) confirmam essa afirmacdo e foram responsaveis por
sugerir as similaridades entre esses dois tipos de atividades.

Para Powers (2003, p.308) “a atividade fisica é qualquer tipo de trabalho muscular”,
assim sendo a atividade de um musico instrumentista é a principio uma atividade fisica, além disso,
é uma atividade intensa, na qual os praticantes tem necessidades de uma boa preparacéo tanto
mental quanto fisica. De acordo com Pederiva (2004, p.95) “a performance musical exige uma alta
demanda de trabalho corporal. No tocante as atividades humanas, é uma das que exigem maiores
habilidades motoras finas”.

Acreditamos que a atividade musical esta relacionada com a atividade dos atletas, pois
ambas utilizam os mesmos requisitos motores, uns em maiores proporgdes, outras em menores, mas
todos os requisitos estdo presentes. Segundo Weineck (2003, p.131), os principais requisitos
motores s&o: resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade e capacidades coordenativas. Eles
representam condigdes centrais para o aprendizado e realizagdo de movimentos corporais
relacionados aos esportes.

Conhecendo esses requisitos, notamos que a execucdo dos seus instrumentos 0s musicos
necessitam dos mesmos itens. Precisam de resisténcia para executar seus instrumentos durante o
periodo de tempo que for preciso, forca para friccionar cordas no caso de instrumentistas de cordas
e até mesmo para segurar os instrumentos, velocidade para realizar frases em variados andamentos,
flexibilidade de determinadas articulag@es e principalmente capacidades coordenativas para utilizar

vérias partes do corpo combinadas na execucéo.
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2. Objetivos

Este estudo teve como objetivo principal investigar quais sdo as medidas de preparagéo
para a performance musical mais recomendadas na literatura em lingua portuguesa. Entre os
objetivos especificos esta identificar as similaridades existentes entre a atividade de um musico
instrumentista e de um esportista, para compreender os motivos pelos os pesquisadores utilizam a
literatura existente na area da esporte para embasar as propostas para as atividades musicais, além

fazer uma andlise das medidas de preparacdo para a performance mais presentes.

3. Materiais e Métodos

Para alcangar os objetivos do estudo foi realizada uma reviséo narrativa da literatura. De
acordo com Rother (2007), tais artigos de revisdo narrativa sdo publicagcbes amplas, que servem
para descrever e discutir o desenvolvimento de algum determinado assunto, sob ponto de vista
tedrico ou contextual. A autora também nos informa que as revisfes narrativas ndo tem obrigacéo
de informar as fontes de informac&o utilizadas, a metodologia para a busca de referéncias, nem os
critérios utilizados na avaliacdo e sele¢do dos trabalhos.

Embora a preparacdo corporal para os esportista j& seja tema de trabalhos académicos
h& bastante tempo, a preparacdo de musicos € tema bastante recente, o que sinaliza uma pequena
quantidade de trabalhos produzidos sobre o assunto e inviabiliza a realizacdo de uma revisao
sistematicos, com uma metodologia de busca de referéncia e critérios de sele¢do de trabalhos bem

definidos.

4. Alongamento

O alongamento é um procedimento bastante presente nas recomendaces, baseadas no
senso comum, para a pratica esportiva. E muito frequente ouvir a recomendagio de que é necessario
realizar algum tipo de alongamento antes de se fazer uma corrida ou treino de musculagéo, com o
objetivo de aumentar amplitude das articulagdes e assim prevenir de eventuais lesdes.

Como consequéncia disso, no meio musical também é comum ouvir que devemos fazer
alongamentos antes de executar um instrumento, Além do mais, isso se reflete até nos estudos

cientificos, pois em todos os encontrados na pesquisa, 0 alongamento é o mais citado.
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Mas sera que realmente o alongamento é a principal estratégia de preparacdo? Segundo
Vaz apud Ray (2005, p.3): o alongamento é “uma forma terapéutica elaborada para aumentar o
comprimento de estruturas moles de tecidos, os chamados mdsculos encurtados, e desse modo
permitir a extensdo da amplitude do movimento”. Assim sendo sugere que “talvez 0 ganho mais
relevante que o musico pode ter, ao fazer do alongamento parte de seu estudo diario, seja 0 aumento
da flexibilidade de seus movimentos™.

Entretanto, precisamos também considerar uma corrente que trata o trabalho com a
flexibilidade de outra forma. Para Dantas (2003, p.2) a flexibilidade é *“a qualidade fisica
responsavel pela execucdo voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma
articulagcdo ou conjunto de articulagbes, dentro dos limites morfol6gicos, sem risco de provocar
leséo™.

Com base nessa definicdo Dantas (2003) aborda que para a préatica esportiva um bom
nivel de flexibilidade é desejavel, pois muitos gestos precisam de uma utilizagdo completa dos arcos

articulares. Porém isso ndo significa ser necesséario chegar no maximo de flexibilidade possivel.

Quanto mais alta a exigéncia da performance, mais atencdo deve ser dada a flexibilidade.
Ressalte-se que isso ndo significa alcangar 0 maximo possivel de mobilidade. A
flexibilidade, ao contrario de todas as outras qualidades fisicas, ndo é melhor quanto maior
for. Existe um nivel 6timo de flexibilidade para cada pessoa, em fun¢do das exigéncias que
a pratica exercerd sobre o aparelho locomotor e a estrutura dos seus componentes.
(ligamentos, articulag6es, musculos e outras estruturas envolvidas). (Dantas, 2003, p.2)

Assim sendo podemos constatar que, se para a pratica esportiva, ndo é saudavel atingir
0s niveis maximos de flexibilidade e possuir arcos articulares maiores que o0s desejados,
percebemos que de acordo com a definicdo de Dantas, existe um equivoco quando Ray diz que o
aumento da flexibilidade dos movimentos é o principal ganho de um mdsico que realiza
alongamentos diariamente. Isso pelo fato de nenhum musico utilizar arcos articulares méximos na
execucdo dos seus instrumentos.

Sendo assim, Dantas (2003) utiliza a I6gica de diferenciagdo das formas de trabalho em
funcdo dos diferentes niveis de intensidade, estabelecendo uma diferenciacdo entre as formas
méaximas e sub-méximas de treinamento da flexibilidade. Assim o trabalho subméximo é
denominado de alongamento e o maximo de flexionamento. Podemos ver mais detalhes sobre cada

uma das formas no quadro a seguir:
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Tabela 1. Diferencas entre o alongamento e o flexionamento. Fonte: Dantas, 2003, p.2.

Caracteristica Alongamento Flexionamento

Deformacgao dos componentes Acao sobre os mecanismos de
plasticos (mitocéndrias, reticulo | propriocepgao: Fuso Muscular, no caso de
sarcoplasmaético, sistema tubular, insisténcia dindmica e Orgao Tendinoso de
ligamentos e discos Golgi se a insisténcia for estatica
intervertebrais)

Efeito Fisioldgico

Facilita a execugao dos Devido aacao residual da resposta
. movimentos e aumenta sua proprioceptiva, provoca contratura se houver
Efeito Durante a L p = - . : I

eficiéncia pela pré-deformacao sido realizado flexionamento dindmico ou,

Performance ot LT - X .
desejavel dos componentes | diminuigdo do ténus no caso do cliente realiza]
plasticos insisténcia estatica imediatamente antes do

treino.
Utilizagao Durante o aquecimento e na Secgdes de treinamento para aumentar a
volta-acalma flexibilidade

Constatamos entdo que com relagdo as préticas esportivas e consequentemente as
atividades musicais também, o ideal é de acordo com Dantas (2003), realizar alongamento como
parte do aquecimento e na volta a calma (periodo logo apos a realizacdo da pratica esportiva), por
facilitar a execucdo dos movimentos e aumento da eficiéncia pela pré-deformacdo desejavel dos

componentes plasticos. Ainda podemos acrescentar como beneficios do alongamento:

A diminuicdo direta da tensdo muscular através das mudancgas viscoelasticas ou diminuicéo
indireta devido a inibicdo reflexa e a consequente mudanca na viscoelasticidade oriundas da
reducdo de pontes cruzadas entre actina e miosina. (SHRIER; GOSSAL, apud ALENCAR;
MATIAS, 2010, p.232).

Diminuicdo da tensdo que pode ser muito importante no caso dos mdsicos que
trabalnam grande parte das vezes com tensGes musculares indesejadas ocasionadas por fatores

psicoldgicos com os quais o fazer musical esta constantemente envolvido.

5. Aquecimento

Uma estratégia de preparacdo para as atividades musicais que € menos citada que o
alongamento e que ndo foi explicada em detalhes nas pesquisas encontradas é o agquecimento.
Algumas vezes recomendado como prepara¢do para a pratica esportiva, quando se trata do fazer
musical, o termo € muitas vezes utilizado com outras finalidades. Segundo Ray (2005) o

aquecimento é considerado no meio musical como:
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Exercicios de técnica organizados em grau de dificuldade crescente. Tais exercicios tem o
objetivo de preparar a musculatura e a concentragdo do performer para suas atividades
rotineiras, qual sejam estudar isoladamente, ensaiar com seu grupo, apresentar-se em
publico ou para seu professor (aula). Quantas vezes ouvimos recomendacfes para que
sempre fagamos um aquecimento antes de uma secdo de estudo? Poucos musicos se ddo
conta que esses exercicios nao “aquecem” a musculatura, pelo contrario, eles apenas a
colocam em uso com certa moderagdo, porém, sem preparo. (RAY, 2005, p.3)

Isso deixa claro para nds, que o termo aquecimento enquanto preparagdo para uma
atividade esportiva ou musical deve levar em conta os beneficios dentro de um contexto com varios
aspectos que precisam ser considerados.

Para Matias; Alencar, podemos entender como aquecimento as medidas que “servem
como preparagdo para a atividade, seja para o treinamento ou para competi¢éo, cuja a intengdo é a
obtencdo do estado ideal fisico e psiquico bem como preparagdo cinética e coordenativa na
prevencdo de lesdes”. (2010, p.230). Ele pode ser dividido segundo Weineck (2003), em
aquecimento geral e especifico. O aquecimento geral possibilita um funcionamento mais ativo do
organismo como um todo, é um tipo de exercicio que mobiliza grandes grupos musculares e tem
como principal exemplo a corrida. J4 0 agquecimento especifico consiste em exercicios especificos
para uma modalidade e que prestam para 0 aguecimento de pequenos grupos musculares os quais
sdo especificamente ativados numa determinada modalidade esportiva. Em complemento a isso,

Matias; Alencar afirmam que:

O aquecimento especifico visa grupos musculares mais selecionados, provocando
redistribuicdo do sangue que encontra-se em grande porcentagem retido no trato
gastrintestinal, de modo a favorecer maior irrigacdo da musculatura a ser recrutada,
suprindo-a com mais oxigénio e possibilitando alcancar uma temperatura ideal. (2010,
p.231).

O calor que é gerado durante o aquecimento, é segundo Tortora e Grabowsky apud
Alencar e Matias (2010. P.231), um subproduto das reacbes metabdlicas das células e esse calor
liberado pela contracéo das fibras musculares durante o aquecimento eleva a temperatura do corpo
promovendo a liberacdo de O2 da oxiemoglobina e o aumento do aporte sanguineo em diregdo aos
musculos envolvidos.

Entre os requisitos motores citados, um dos mais utilizados pelos musicos € a
coordenacdo motora. Para Weineck (2003), o aquecimento especifico tem importante papel em
modalidades esportivas que exigem grande coordenacdo, com exercicios facilitados e tipicos da

atividade, pois ativam o automatismo ja adquirido para a modalidade em questdo e favorece a
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adaptacdo do esportista as condigBes vigentes no momento. Portanto, como 0s musicos precisam
ativar uma série de movimentos automatizados anteriormente, o aquecimento especifico também se
mostra importante.

Além disso, para Weineck (2003) no estado de repouso, a exemplo dos momentos antes
de iniciar um treinamento, ou préatica esportiva, hd uma grande diferenca entre a temperatura
corporal e a temperatura dos musculos. A temperatura das extremidades dos membros (pés e maos)
pode estar até 5° abaixo da temperatura corporal do tronco. E também apenas o aquecimento
especifico é capaz de proporcionar a irrigacdo necessaria desta regido permitindo movimentos com
melhor coordenagdo. Atividades como o arremesso de bola no basquete (para fazer cesta) e
determinados passes também requerem uma determinada temperatura nos dedos, pois isto
possibilita que 0s movimentos sejam realizados com maior coordenacao.

Podemos assim perceber que a execucdo de instrumentos musicais, 0s quais necessitam
de movimentos do bragco como trombone, brago direito de violinistas e de movimentos dos dedos
como pianistas e méo esquerda dos violinistas, podem beneficiar-se bastante da utilizacdo de

agquecimentos especificos.

6. Resultados e Discusséo
Identificamos através da pesquisa, que nove trabalhos falam a respeito da preparacdo
do corpo de um mdsico para a realizacdo das suas atividades. O termo “alongamento”
aparece em todos os nove trabalhos e o termo aquecimento é o segundo que mais aparece,

estando presente em sete trabalhos.

7. Conclusao

Este trabalho buscou identificar e analisar pontos existentes na reviséo de literatura
relacionados a preparacdo de um mdsico para suas atividades. Por meio deles pudemos estabelecer
a importancia do aquecimento, que o alongamento deve ser parte dele e ndo deve ser confundido
com flexionamento. Espera-se também que novos estudos sejam realizados para obtengdo de mais

informacdes a respeito do tema abordado.
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