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Apresentacdo do tema: a pratica do aquecimento vocal produz efeitos fisiologicos
significativos na qualidade vocal de cantores. Ndo h& indicios cientificos comprovando a
importancia da pratica mental como preparacdo para o0 canto, porém, segundo autores,
qualquer atividade mental pode melhorar a concentracao e o foco nas propostas da atividade a
ser realizada, prevenir possiveis lesdes e estimular a criatividade para a criacdo de estratégias
que possibilitem o alcance de resultados desejados. Objetivos: relacionar a experiéncia da
pratica fisica aliada a pratica mental e propor a comunidade cientifica mais pesquisas teoricas
e de campo que envolvam uso da voz profissional, aquecimento vocal e canto relacionados a
pratica mental. Metodologia: estudo bibliografico mostrando dois aspectos fundamentais para
melhor desempenho do aquecimento vocal: pratica fisica e pratica mental. Principais
resultados alcancados: apesar da escassez de estudos cientificos que comprovem a
importancia da pratica mental no aquecimento vocal, diversos autores atribuem melhor
qualidade a performance quando a pratica fisica se alia a pratica mental.
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Aquecimento vocal — efeitos fisiologicos

De acordo com estudos realizados (SCARPEL, 1999; MOTA, 1998), ha uma
correlacédo entre 0 aquecimento para o esporte e 0 aquecimento para 0 uso da voz de forma
intensa. Assim como os musculos do corpo necessitam de alongamento das fibras para melhor
desempenho da atividade fisica garantindo maior flexibilidade na execug¢do dos movimentos e
prevencao de possiveis lesbes, 0 aquecimento da voz proporciona a preparacédo fisioldgica do
trato vocal pelo incremento da mobilizagdo da mucosa das pregas vocais e a diminuicdo da
viscosidade das mesmas tornando-as mais flexiveis e ageis em seus movimentos de aducéo,
abducdo, estiramento e contracdo (SCARPEL, 1999; MOTA, 1998). Este aquecimento
consiste em exercicios preparatorios que envolvem o alongamento corporal e cervical, a
respiracéo, a articulacédo, a vibragdo das pregas vocais e ressonancia. Alguns autores referem
importancia a disposi¢cdo mental para a atividade do canto como condi¢do fundamental para
melhor desempenho, oportunizando um ambiente favoravel ao trabalho vocal (ensaios,
vocalizes) (AMIN e ESPIRESZ, 2002).

A prética do aquecimento vocal produz maior aporte do fluxo sanguineo para a area

responsavel pela producéo da voz com reducdo do risco de lesdes nos tecidos moles por uso
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intensificado da voz, além de reducdo de atrito entre as pregas vocais. Os exercicios ainda
promovem aumento da intensidade vocal, melhor articulacdo dos sons e producdo de
componentes harmoénicos mais completos, diminuindo o fluxo de ar através de expiracao
controlada (BEHLAU 2005 p353).

O aquecimento vocal promove, segundo varios autores, melhora na qualidade vocal,
proporcionando maior ressonancia e projecdo vocal, melhor coaptacdo glotica aliada a
mucosa mais flexivel (FACINCANI et al, 2001; SCARPEL e PINHO, 2001; COSTA e
SILVA, 1998; MILBRATH e SOLOMON, 2003; PELA, REHDER e BEHLAU, 1998;
BLAYLOCK, 1999 apud ANDRADE, FONTOURA e CIELO, 2007 p 89-91; MASSON,
2013 p179).

Aqguecimento vocal — pratica fisica

A pratica fisica ¢ “a propria execugdo do movimento” (BARELA e ISAYAMA, 1995
apud SILVA, 2009 p12), muito importante para adquirir a habilidade inicial.

Na fala e no canto sdo utilizados os mesmos érgdos fonoarticulatorios, porém para o
canto é necessario gque alguns ajustes sejam reforcados ou adaptados para efetivar a producao
de sons mais intensos, com maior numero de harmoénicos e mais projecdo, além da
importancia do cantor adquirir maior resisténcia corporal e vocal. Os elementos que precisam
ser mais bem ajustados se referem a respiracao, a ressonancia, ao controle da intensidade e da
frequéncia, a articulacdo e a postura. Os autores abaixo mencionados fizeram uma revisdo
bibliogréafica onde estabeleceram paralelo entre os aspectos diferenciais da voz falada e da
cantada e sobre os efeitos benéficos de determinadas técnicas vocais. Dentre esses
procedimentos técnicos, 0 aquecimento vocal antes da pratica do canto e até mesmo da fala
foi considerado um dos mecanismos que mais favorece a qualidade vocal e produz
modificacbes no ambito fisico, muscular e proprioceptivo (ANDRADE, FONTOURA e
CIELO, 2007 p83-84).

A pratica fisica regular e constante € de grande valia para a aquisicdo de uma
consciéncia cinestésica e proprioceptiva da musculatura envolvida no canto; o aguecimento
realizado antes da atividade artistica proporciona melhor performance. O aquecimento vocal
pode ser classificado em geral e especifico. Os procedimentos gerais se referem a exercicios

aliados ao corpo sem relacionar as principais estruturas demandadas para a atividade; nos
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procedimentos especificos, o individuo procura incrementar a habilidade na musculatura onde
sera mais exigida a performance, no caso do canto, as pregas vocais (AMIN e ESPIRESZ,
2002 p125; MASSON, 2013 p180).

Sabe-se que antes de se chegar ao musculo vocal propriamente dito, as pregas vocais
possuem laminas em trés camadas (superficial, média e profunda) revestidas de mucosa
compostas de &cido hialurébnico. Em pesquisa realizada por Engstrom-Laurent e Hallgren
(1987) em individuos com artrite reumatdide, apds atividade de aquecimento, o &cido
hialurénico foi mais bem levado a circulagcdo geral proporcionando menos rigidez nas
articulagcdes e provavelmente menos episodios de lesdo (Mc HENRY et al 2009 p572).

No aquecimento vocal as alteracdes fisiologicas se referem a aumento do aporte
sanguineo e da temperatura muscular, contribuindo para a diminui¢do da viscosidade da
mucosa o que favorece maior flexibilidade das pregas vocais durante seu uso (BEHLAU,
2005 p353; ELLIOT et al, 1995 apud Mc HENRY et al, 2009 p572-73); essa caracteristica
contribui para uma melhor e mais facil producédo de sons em variadas alturas e intensidades.

Pesquisadores com visao mais integral incluiram exercicios corporais aos exercicios
de aquecimento vocal como a respiracdo, o0 ajuste postural e o relaxamento e perceberam
maior estabilidade de vibragdo em vozes de cantoras mezzosoprano (AMIR e AMIR, 2005
apud Mc HENRY, 2009 p572-73). A experiéncia realizada com 10 homens e 10 mulheres
utilizando medidas acuUsticas, aerodinamicas e perceptivas, mostrou a importancia do
aquecimento corporal aliado ao aquecimento vocal. Alguns individuos realizavam apenas o
aquecimento vocal outros realizaram o aquecimento apos um periodo de exercicios aerébicos
controlados. A elevacdo da temperatura do corpo promoveu efeitos mais significativos na
produgéo vocal do que somente o aquecimento vocal (Mc HENRY et al, 2009 p575).
Fisiologicamente, o calor provocado pela realizagdo de exercicios aerobicos fez diminuir a
resisténcia da elasticidade e viscosidade inerentes as pregas vocais e a musculatura se tornou
mais flexivel o que possibilitou facilidade em alongar, facilitando a emissdo dos sons
(MASSON, 2013 p179).

Aquecimento vocal — préatica mental

As referéncias encontradas acerca da atividade mental para o canto se referem a

concentracdo, foco, relaxamento, porém sem utilizacdo de técnicas especificas para
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mentalizacdo e armazenamento das fungdes musculares envolvidas. A literatura encontrada
para este artigo no que se refere a pratica mental é essencialmente baseada em estudos
realizados nas areas de Educacdo Fisica e Psicologia.

Diversos autores atribuem melhor qualidade a performance quando a préatica fisica se
alia a pratica mental. A pratica mental tem sido recomendada para utilizacdo em aulas de
educacdo fisica e na iniciacdo de alguma habilidade motora nova para constante
aperfeicoamento técnico e reabilitacdo motora (BARELA e ISAYAMA, 1995; BROUZIYNE
e MOLINARO, 2005; UGRINOWITSCH e BENDA, 2011; ADEGBESAN, 2009;
FONTANI, MIGLIORINI, BENOCCI, FACCHINI, CASINI & CORRADESCHI, 2007;
SHOEKFELT e GRIFFITH, 2008; ALLAMI, PAULIGNAN, BROVELLI e BOUSSAOUD,
2008; MARING, 1990; ROOSINK & ZIJDEWIND, 2010 apud GOMES et al, 2012 p 511-
512; LEITE, 1993; MAGILL, 2000 apud SILVA 2009 p15, 19-20).

Schmidt (1993 apud TONELLO et al, 2009 apud SILVA, 2009 p15-16) considera
que quando imaginamos algum movimento, o Sistema Nervoso Central cria uma forma de
treinamento para os musculos, e a a¢éo € disparada mesmo na auséncia do movimento.

Outros nomes sdo encontrados para referir-se a pratica mental: treinamento mental,
repeticdo mental ou aprendizagem mental. Leite (1993) considera que a pratica mental é o
termo mais apropriado e utilizado (SILVA, 2009 p13). Para Magill (2000) a pratica mental é a
“recapitulacdo cognitiva de uma habilidade motora em que ndo € possivel se observar
movimentos fisicos nitidamente” (FONSECA, 2008 p62-63; SILVA, 2009 p13). Durante esse
processo, o individuo ndo notaria o envolvimento da musculatura corporal. Quando se fala em
recapitulacdo pensa-se em movimento de observacao, armazenamento e representacdo mental
de alguma atividade a ser realizada; Fonseca (2008) relaciona esse pressuposto com 0s quatro
processos citados na teoria da Aprendizagem Social de Bandura (1986): os primeiros
processos séo a atencdo seletiva e a retengdo onde o individuo seleciona aquilo que é mais
relevante para ele levando-o a reter aquelas informacGes atraves da representacdo mental da
acdo; nesse momento seu cérebro tem a capacidade de realizar codificagGes simbolicas; o
terceiro processo é o da habilidade motora em que o individuo vai praticar com seus muasculos
0 que ficou codificado e armazenado em seu cérebro podendo também comparar a agado com a
representacdo mental da mesma para deteccdo de erros e possibilidades de mudanca; e o

quarto processo tem a ver com a motivacdo que incentivara a aprendizagem de habilidades
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motoras novas através da observacdo (FONSECA et al, 2008 p62-63). Toda operacéao
realizada a partir da observacdo da demonstracdo de movimentos aliada a técnicas de
codificagdo e de ensaio mental facilita a realizacdo de determinada habilidade (FONSECA
2008 p63).

Ao serem realizadas experiéncias com grupos de adultos utilizando os trés tipos de
pratica: fisica, mental e combinada, os autores se divergem entre si. Alguns consideram que a
pratica mental é essencialmente importante para a codificacdo da atividade (HELENA e
XAVIER, 2006 (em experiéncia com habilidade de leitura de palavras invertidas); FELTZ e
LANDERS, 1983; ALLAMI et al, 2008; RAISBECK, WYATT e SCHEA, 2010 apud
MAZZITELLI, 2012 p12 e 16), outros consideram a pratica fisica superior as outras citadas
(BARELA e ISAYAMA, 1995 apud SILVA, 2009 p20-21; HIRAI e GOBBI, 1990 apud
GOMES et al, 2012 p 512) concluindo que a fisica isolada proporciona efeito similar a
combinada; outro grupo valoriza a combinacéo das praticas mental e fisica, cada uma com sua
funcdo especifica para chegar a um mesmo objetivo (SCHMIDT, 1993; MAGILL, 1984;
LEITE, 1993; TONELLO, 2009; FRANCO, 2000 apud SOUZA e SCALON, 2004, p517-
518; SCHUSTER et al, 2011 apud MAZZITELLI, 2012 p17).

Em geral, a pratica mental ndo oferece melhores efeitos do que a pratica fisica,
porém é melhor do que a ndo utilizacdo de qualquer pratica (FONSECA et al, 2008 p62-63;
GOMES et al, 2012 p513). Entretanto € importante salientar que segundo Leite (1993)
“quando a pratica mental ¢ usada em conjunto com a realizagdo auténtica da habilidade, a
aprendizagem resulta mais rapida e eficiente” (SILVA, 2009 p 23).

A prética fisica e a mental sdo equivalentes no comportamento, porém cada uma age
diferentemente em um lugar especifico no cérebro estimulando areas distintas e essenciais
para o0 desenvolvimento de habilidades; a aprendizagem pela pratica mental ndo recebe
influéncia de outras tarefas e € mais facil de ser transferida para outras situacdes
(representacdo efetor-independente) contrastando com a pratica fisica (representacdo efetor-
dependente); neste caso, a pratica mental € menos suscetivel a interferéncias retroativas ao
mesmo tempo em que apresenta facilidade em transferir para segmentos e tarefas néo
treinadas; as circunstancias podem ser modificadas, mas ndo prejudicardo a habilidade. Essas
caracteristicas sdo vantajosas para musicos por estarem expostos a multiplicidade de tarefas

necessitando da capacidade de generalizacdo da aprendizagem (MAZZITELLI, 2012 p14).
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Para se treinar uma habilidade mentalmente sdo evidentes trés diferentes formas

complementares:
“Auto-verbalizagdo: repeticdo mental e descricdo mental do movimento;

Auto-observagdo: observacdo mental do proprio movimento, na qual o
individuo se observa mentalmente praticando 0 movimento. Nesse caso, ele
¢ o “expectador” da sua propria execucao;

Ideomotor: imaginacdo e sensagdo sinestésica do préprio movimento, na
qual o individuo executa mentalmente 0 movimento. Nesse caso, ele passa a
ser o “ator” do movimento (SAMULSKI, 2002 apud FONSECA, p64;
SILVA, 2009 p18)”.

Para Magill (1984), a pratica mental auxilia no aumento da confianca e no controle
da ansiedade e do estresse (SILVA, 2009 p15).

No estudo do piano, em trechos considerados dificeis e que estejam apresentando
problemas técnicos, é necessario que o pianista pare de tocar e crie uma imagem mental do
problema a ser resolvido. A imagem acustica da peca estudada é relembrada com clareza pela
leitura mental com a finalidade de obter dominio técnico (KOCHEVITSKY, 1967 p50). Para
adquirir maior rapidez na leitura de partituras é importante que o instrumentista apreenda o
sentido do que est4 lendo (KOCHEVITSKY, 1967 p45). “A concentragdo favorece a técnica”
(Walter Gieseking apud KOCHEVITSKY, 1967 p50). Uma das habilidades essenciais
relacionadas por Pohl (2006) para a realizacdo da pratica mental € a concentracéo,
significando “focar a ateng@o”, aliada a imaginag@o, no sentido de “representar objetos pelo
pensamento”, e a indugdo que significa “levar ou persuadir alguém a pensar algo ou praticar
algum ato” (POHL, 2006 apud PFUTZENREUTER, 2013).

Pohl (2006) sugere exercicios mentais especificos para o estudo do piano divididos
em duas fases: o desenvolvimento mental do texto e a elaboragdo instrumental onde o musico
inscreve na partitura simbolos e codigos que o auxiliardo a compreender a estrutura e a
memorizar. O instrumentista precisa realizar trés tarefas: “decodificar a partitura, automatizar
a obra tecnicamente (motoricamente) e internalizar a composi¢do emocionalmente™ (POHL,
2006 apud PFUTZENREUTER, 2013).

A pratica mental favorece aspectos que levardo o individuo a ter maior eficacia em

sua pratica, ou seja, automotivacao, autorregulacdo, compreensao e expressao, organizacgao,
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internalizacdo, autoobservacdo, imaginacdo e reflexdo (POHL, 2006 apud
PFUTZENREUTER, 2013).

Exercicios efetivos de treinamento mental poderdo ser de grande utilidade para os
cantores proporcionando-lhes maior concentragdo e controle das musculaturas envolvidas,
mais seguranca e confianca diante da plateia, maiores possibilidades de criar estratégias

compensatdrias quando necessario, facilitando seu desempenho artistico.

Contribuicdes da Pratica Mental e Consideracgdes Finais

O exercicio da pratica mental segundo diversos autores e em variados periodos é
tema de grande importancia para a eficiéncia de técnicas especificas das areas da Psicologia,
da Educagdo Fisica e da Musica, em especial ao estudo do piano. Nas areas de
Fonoaudiologia e de Canto, onde sé@o trabalhados os aspectos facilitadores para um melhor
desempenho vocal e artistico do cantor, ndo foram encontrados achados cientificos.

Pela literatura referida, a pratica mental podera ser bastante Util na concentracdo, na
memorizacdo do repertorio e do envolvimento muscular na pratica do canto além de facilitar a
solucdo de problemas técnicos. Aliada aos exercicios fisicos podera proporcionar um
desempenho muito mais estavel, consciente e equilibrado do cantor.

Considero valido o debrucar cientifico sobre a questdo do aquecimento vocal
utilizando a pratica mental aliada a fisica. Pela dificuldade em encontrar literatura referente a
esse tema e percebendo a importancia do mesmo para a efetivacdo da pratica artistica do
canto, este artigo tem a pretensé@o de estimular profissionais a realizarem pesquisas de campo
que possibilitem a confirmacgdo dos dados e conceitos utilizados.

A pesquisa deste tema certamente auxiliard muitos cantores em sua performance e
pratica evitando possivel fadiga vocal e elaborando um planejamento efetivo de treinamento
para concentracdo e foco na ativacdo muscular exigida pelo canto e nas implicagOes

emocionais, técnicas e interpretativas.
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