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PROGRAMA DE AUTO ALONGAMENTO NO DESEMPENHO MUSICAL DE
ESTUDANTES DE VIOLINO

Self-Strength Program in Musical Performance of Violin Students

MANUARD, Philippe'; & LEONIDO, Levi®

Resumo

Esse estudo tenta convencer os instrumentistas profissionais de orquestra sinfonico que a prevengao,
além de ser benéfica para o corpo, poderia também melhorar o controlo motor, por tanta a afinagao,
¢ a producdo sonora. No Violino, ndo tem indicag¢do da posi¢do do dedo sobre o brago do instrumento,
como na guitarra por exemplo...A boa posi¢do para tocar uma nota afinada depende do controle
motor e do treinamento. A produgdo sonora, a riqueza do timbre, depende do nimero de harménicos
que o instrumentista e capaz de produzir com o bom controlo do arco, da pressdo exercida, do vibrato
da mao esquerda, e da maneira de segurar seu instrumento, enfim todos esses elementos dependem
do controle muscular. Um grupo de 12 instrumentistas foi submetido a um treinamento de
alongamentos adaptados, utilizando uma colocag@o em tensdo dos elementos distais associada a uma
tensdo central fornecida pela tensdo do diafragma em apneia inspiratoria. Os resultados estatisticos
ndo evidenciaram uma nitida modificacdo, mais a autoavaliacdo dos instrumentistas, um més apos o
inicio, e mais que um ano depois, deixa pensar que essa via de pesquisa € promissora, € que um estudo
futuro deveria ser feito com mais instrumentistas.

Abstract

This study tries to convince the violin players that a good practice of prevention is not only beneficial
for joints and muscles, but also for their ability of playing in tune and producing a rich sound. On a
violin arm, there is no way to localize the exact position where to put the finger to play the desired
note , as the arm has no fret as for instance on the guitar arm. The right position relies on a good
motor control, and on training. The sound produced is the result of different factors as the pressure of
the bow, the speed of the friction, the left hand vibrato, the way the violin is held, and all those
elements rely on the muscle control. A group of 12 violinists was trained to a special program of
prevention, using a distal tension reinforced by a central tension produced by the diafragma in
inspiration apneia. Statistics showed small evidence of modification on tuning notes and sound
production. But the self-evaluation of the instrumentists one month, and more than a year after let us
think that this is a promising way to research and try to install habits of prevention based on the
benefits of a better musicality.
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1. INTRODUCAO

Prevenir para ndo ter que tratar poderia ser o subtitulo dessa dissertacao.

O valor do stetching, dos alongamentos antes e depois da pratica esportiva era

considerado como indiscutivel, até esses Gltimos anos.

Os argumentos habituais eram que alongar permite aumentar a vascularizacao local,

e permitir o deslizamento dos tenddes nas bainhais que vao ser submetidos a esforgos

mecanicos.

Mas estudos de grande escala com jovens militares mostram pouca eficacia sobre as

99 ¢

lesGes de uso “excessive”, “overuse”.

E também claro nesses estudos que a forca muscular disponivel apds alongamentos

esta diminuida.
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To stretch or not to stretch: the role of stretching in injury prevention and performance (M. P. McHugh, C. H.

Cosgrave).

Time Post Stretching
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Por tanto, escolhi estiramentos lentos durante pouco tempo (o tempo de uma apneia

inspiratdria, 3 a 4 segundos), suaves.

Ao contrario da preparagao fisica dos corredores, a técnica ndo ¢ dirigida unicamente
para os musculos, como foi testado no estudo, Gastrogqnemios e Isquio tibiais, mais
essencialmente para o conjunto vasculo nervoso que acompanha em espiral os musculos do

membro superior.

Essa maneira de lidar com o corpo com respeito se aproxima mais da filosofia do
Yoga e dos principios da Osteopatia do que a atitude de performance e de competicao

esportiva que prevalece nesses estudos sobre o stretching.

Os musicos focalizam os seus esforgos na pratica musical, no treinamento, nas horas
passadas a repetir as passagens dificeis, e poucos pensam no aspeto fisico, muscular, nervoso

e fascial da produgao musical.

Geralmente eles ndo se consideram como esportistas de alto nivel, e ndo dao
importancia ao aspeto musculo esquelético da atividade musical, a menos que se apresenta
uma limitagdo dolorosa ou uma desordem muscular que perturba a atividade geralmente

considerada como de primeira importancia existencial.

Esse estudo tenta convencer os misicos que uma atitude preventiva com uma pratica
de auto alongamentos pode melhorar a produ¢ao musical, afinacio e riqueza sonora, além de

ter um efeito positivo a longo prazo sobre o primeiro instrumento, o0 seu proprio corpo.

A produgao musical para um violinista significa a precisao da afinacdo e a riqueza

harmonica do som emitido

A Afinagdo essencialmente ligada com um bom controle muscular da mao esquerda
e da posi¢cdo do dedo no brago do violino. Este ndo tem nenhuns trastos para localizar a

posicao afinada como num brago de guitarra por exemplo.

A Riqueza ¢ essencialmente produzida pelo controle da mao direita no arco, associado

com o vibrato e glissando da mao esquerda.
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2. PRINCIiPIOS GERIAS DO PAADMEYV:

1. Prevencdo sem resultados imediatos nao serve;

2. O musicista ndo entende que ele ¢ um esportista de alto nivel,

3. O sacrificio do individuo diante da musica cldssica ¢ a regra inconsciente bem
difundida;

4. O violino, por ndo ter trastos permite tocar os intervalos realmente justos, € nao
os intervalos temperados dos teclados;

5. Afinagdo pode ser medida com a frequéncia emitida, sabendo que se trata de uma
aproximagao devida a fixacdo dos intervalos temperados;

6. Os harmonicos produzidos, o espectro sonoro e a amplitude entre o mais grave e
o mais agudo dos seis harmoénicos selecionados pelo programa, permitam

aproximar a no¢ao de riqueza sonora. O que ¢ uma faganha quase impossivel.

2.1. Amostra

Ela ¢é constituida de doze musicos de instrumentos a corda: 8 violinistas; 2 baixos; 2

violoncelos.
A idade media € de 25,2 anos, 4 mulheres, 8 homens.

Sao estudantes avangados, com 8,5 anos de pratica em média, com uma atividade

profissional unicamente musical por 8 deles (66%), e semiprofissional por 4 deles (33%).

3. METODOLOGIA

Fizemos durante uma tarde uma sessdo de aprendizagem das técnicas de

alongamento, e as primeiras medidas, antes e depois dos alongamentos.

Apds um més de pratica dos alongamentos em casa, utilizando um DVD que ensina

como realizar os movimentos, encontramo-nos de para fazer as medidas de novo.

Fizemos um primeiro inquérito a respeito da experiéncia.
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Uns 17 meses depois, reencontramos com o grupo, € fizemos uma avaliagdo por
inquérito da opinido dos musicos sobre a pratica, e o efeito sobre a afinagdo e a producao

sonora.

O escolho dos alongamentos tentar oferecer uma resposta global aos elementos

patogénicos.

Se trata de uma abordagem global da cintura escapular, e ndo do brago ou do punho

isolados por exemplo.

Decidimos comecar com os musculos hidideos, porque eles relacionam cranio,
esterno e escapula, ou em outros termos os elementos ligados com a respiracgao, a posi¢ao de
contato lateral do pescogo e do violino, ¢ as tensdes do ombro e da escapula. Esses musculos,
suspensos da cintura escapular s3o indicadores de tensdo, e de posicionamento da cintura
escapular... Eles sdo os elementos de alerta de tensdo, e ajudam a calmar os musculos de

volume maior como os trapézios.

Quando se apresenta uma dificuldade de execugdo, a tendéncia ¢ de prender a
respiragdo, de segurar mais o violino com o pescogo, ¢ de levantar o ombro.... Estirar

calmamente esses musculos ajuda a prevenir as tensoes.

O estiramento em rotagdo da nuca se faz indiretamente com a mobilizagdo das
primeiras vertebras dorsais, e ndo do pescogo diretamente como se faz classicamente. Assim
mobiliza-se as zonas rigidas para promover a mobilidade das zonas sempre solicitadas na
execucdo musical, para evitar de acrescentar estresse direto sobre os para vertebrais do

pescogo ja esgotados por horas de pratica continua.

Proponhamos diversas maneiras de estirar as fascias do braco, relacionado com o

ombro, € 0s trés nervos principais do membro superior.
E de primeira importancia ressalvar o ritmo do exercicio.

Primeiro, colocar em tensdo, com uma posi¢do adaptada os elementos proximais,

pescoco, cabeca e ombro e os elementos distais, antebrago e punho.

Segundo, a partir da tensdo distal e proximal, aumentar ritmicamente lentamente utilizando

a extensao do cotovelo.
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Terceiro, quando distal, proximal e intermediario sdo tensionados, inspirar fundo e
manter trés segundos: a apneia inspiratdria estira as escalenas do pescoc¢o e participa ao

estiramento do diafragma, sempre estressado pela tensao psicologica do executante musical.

Passamos bastante tempo a bem explicar e a praticar esses trés tempos, essenciais
nesse método de controle global. Esses alongamentos feitos superficialmente sem ter bem

entendido a sucessdo sofisticada de tensoes controladas, seriam muito banais e sem efeito.

Como o DVD o mostra, essa sequéncia pode ser feita rapidamente, 5 a 8§ minutos,

com modera¢do, cada vez que o instrumentista vai tocar um certo tempo.

Seguindo as ultimas pesquisas de stretching esportista, recomendamos que se estira antes
e ndo depois para evitar um estresse suplementar sobre estruturas musculo esqueléticas

aquecidas e cansadas.

4. AFINACAO

Utilizamos uma escala de La maior de trés oitavas, comec¢ando com o segundo dedo
na corda de sol...essa escala ndo utiliza cordas vazias, que poderiam ser indicativos de
afinagdo da escala...assim a afinacdo depende unicamente do controle muscular da posi¢ao
do dedo no brago do violino, e do autocorre¢do do instrumentista gracas a sua escuta da nota

produzida.

Verificamos a afinagdo da terceira tonica, o LA, agudo, terceiro dedo na primeira
corda e a sexta o F4 sustenido do Segundo dedo na Terceira corda e a sexta superior, fa

sustenido no primeiro dedo da primeira corda.

Escolhemos o intervalo da sexta por ser um intervalo menos evidente a perceber do

que um intervalo de terca ou de quinta...

A afinagdo e medida com a aplicagdo CLEARTUNE de Bitcount LDT.
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5. PRODUCAO SONORA

Avaliamos o espectro da nota sexta, gracas a aplicacdo lanalyser de Phyar studio, e

definimos os elementos:

O intervalo de frequéncia entre a mais grave e mais aguda das 6 harmonicas
selecionadas pelo programa de espectro para a nota Fa sustenido, a sexta na escala de La

maior.
A soma em Db das 6 maiores harmonicos.

Assim, esperamos ter definido dos elementos quantificaveis para avaliar a riqueza do
som produzido, dependendo do nimero de harmoénicos e da dinamica do espectro dada com
o valor em Db da soma dos seis harmonicos mais notaveis dados pelo programa de analise

do espectro.

6. RESULTADOS

Os dados foram anotados em quadros, com os exemplos seguintes:

ANTES ANTES DEPOIS DEPOIS
Violino Delta Frequ Sigma 6 picos Db Delta Frequ Sigma 6 picos | Db
um 2916 591 5237 599
dois 2959 558 4394 605
tres 1487 561 3040 556
quatro 4515 563 3811 598
sete 2940 597 4022 590
oito 3225 552 4125 602
nove 2462 540 3125 550
dez 4320 542 3215 550

Obs. Quadro dos valores de delta de frequéncia e de soma de 6 picos em Db.

Miisico Antes Antes Antes Depois Depois Depois
Sexta 1 Sexta 2 oitava Sexta 1 Sexta 2 oitava
um -22 -22 -8 -13 -23 -17
dois +4 +6 -14 +9 0 -6
Tres +23 +14 +24 +13 +2 -13
quatro -1 -1 -6 +8 -13 -9
cinco -6 +6 2 +1 -15 -7
seis +15 +11 +23 +4 +24 +20
sete -16 -16 -2 -7 -17 -11
oito -1 +1 -11 +4 -5 -12
nove +19 +10 +20 +9 -2 -9
dez -4 -4 -3 +5 -10 -6
onze -8 +4 0 -1 -13 -5
doze +14 +10 +22 +3 +23 +19

Obs. Teste do primeiro dia, antes da sessao de alongamento e depois. Diferenga em Db entre a nota justa numa

escala temperada e a nota produzida pelo instrumentista.
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Obs. Analise da nota Fa #, a sexta na escala de La maior, com os seis picos dos principais harmdnicos.

7. ANALISE DOS RESULTADOS:

Resultados Estudo do Alongamento e Violino Teste T pareado

Média da Sexta Antes do Alongamento x Média da Sexta Apos o Alongamento

N Média Desvio-Padrio Valor P
Sexta Antes 12 1,58 12,266 0.154
Sexta Apds 12 -0,75 9,471 i
Resultados da Sexta Antes e Apos o Alongamento
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Teste T pareado Oitava Antes do Alongamento x Oitava Sexta Apds o Alongamento

N Média Desvio-Padrao Valor P
Qitava Antes 12 3,67 14,487 0.043
Qitava Apos 12 -4,58 12,206 >
Resultados da Oitava Antes e Apés o Alongamento
40
307
207 -
s
= 10
=
o [3.67]
-4 B&|
-10]
20
30 T —T—
Oitava Antes Oitava Depois
1 més

Teste T pareado Média da Sexta Antes do Alongamento x Média da Sexta Apés o Alongamento (1 més depois)

N Média Desvio-Padrio Valor P
Sexta Antes 12 1,50 12,152
Sexta Apoés 12 1,75 7,659 0,372
Resultados da Sexta Antes e Apos o Alongamento (1 més depois)
30,00
20,00
10,00
o
3
= ] L i'l__[:ll ] T
0,00 :
- = ! 1175]
-10,00
-20,00-
-30,00 T T
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Oitava Antes do Alongamento x Oitava Sexta Apos o Alongamento (1 més depois)

N Média Desvio-Padrio Valor P
Oitava Antes 12 3,58 14,362 0.979
Qitava Apés 12 3,42 8,764 >
Resultados da Oitava Antes e Apos o Alongamento (1 més depois)
40,00
30,00
20,00 N
)
T 10,00
=
0,00 12.58] [2.42]
10,00
20,00
30,00 T T
Qitava Antes Qitava Depois
Qualidade objetiva do som emitido
Frequéncia Delta Antes do Alongamento x Frequéncia Delta Apos o Alongamento
N Média Desvio-Padrio Valor P
Delta Antes 12 2418,75 1275,39 0.068
Delta Apos 12 2988,58 1448,60 >
Qualidade do som emitido Antes e Apés o Alongamento - Frequéncia Delta
5.000 S
5.000] —=
4.000]
)
T 3.000
=
2.000
2 dag]
o . 1
-1.000

T
Delta Antes

T
Delta Depois
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Frequéncia Sigma 6 picos Antes do Alongamento x Frequéncia Sigma 6 picos Apos o Alongamento

N Média Desvio-Padrao Valor P
Sigma 6 picos Antes 12 558,50 24,27
T 3 . 0,092
Sigma 6 picos Apos 12 57433 37.36
Qualidade do som emitido Antes e Apds o Alongamento - Frequéncia Sigma
600 1
i
3 400
=
559 574
200
0 T T
Sigma 6 picos Db Antes Sigma 6 picos Db Depois
Ultimas analises
N Média Desvio-Padrao Valor P
Sexta 1 Antes 12 1,50 14,158
B 0,640
Sexta 1 Depois 2,75 7,124
Sexta 2 Antes 12 1,58 11,008
0,079
Sexta 2 Depois 12 4,17 14377
1 més — Sexta 1 Antes 12 1,417 14,016
D 0,406
1 més — Sexta 1 Depois -2,83 11,892
1 més — Sexta 2 Antes 12 1,58 11,008
12 0,425
1 més — Sexta 2 Depois -0,67 6,300

Os testes pareados mostram que ndo e possivel afirmar que a preparacao fisica dos

musicos modificou a afinagdo e a produgdo musical, porque o P é sempre superior a 5%.
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Inquérito

Completamos o estudo pedindo a cada musico de avaliar e efeito da preparagao
sobre si mesmo, sobre diferentes pontos de vista...
Utilizamos uma escala visual.

Pedimos a cada musico de responder na pergunta, fazendo um pequeno trago

vertical numa reta horizontal de 15 centimetros de comprimento e graduada de 0 a 10.

Para cada pergunta era dado o significado do valor 0, do valor 5, e do valor 10,

deixando livre a avaliagdo intermediaria.

Depois, classificamos os resultados em 5 intervalos de categorias semanticas, cujo

sentido estava dependendo das perguntas.

Primeira 0-2 | Segunda 3-4 | Terceira 5-6 | Quarta 7-8 | Quinta 9-10

Fizemos um primeiro inquérito simples depois de um més, sobre afinagdo e

producao musical.
Completamos esse inquérito apos 17 meses.

Consegui encontrar unicamente 10 dos 12 participantes, e completamos as

perguntas com a avalia¢do do real interesso pelo método, a real frequéncia da prética.

Os quadros das respostas seguem: Apos um mes:

Voce ficou satisfeito com sua AFINACAO apos um mes de
alongamentos?

resposta occorencia porcentagem

nao satisfatoria 0 0.00%
satisfatoria 0 0.00%
bom 6 0.50%
muito bom 4 33.33%
excelente 2 16.67%

soma 12 100.00%
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Sua Producao sonora apos um mes melhorou de uma maneira:

resposta occorencia porcentagem

Nao satisfatoria 0 0%
satisfatoria 0 0%
bom 6 50%
muito bom 3 25%
excelente 3 25%
soma 12 100%

Apos 17 meses, o inquérito mostra:

Depois de 17 meses, voce consegui manter uma rotina de alongamentos?
Resposta ocorrencia porcentagem

nunca 2 20.00%

raras vezes 1 10.00%

vezes suficientes 1 10.00%

muitas vezes 7 20.00%

sempre 4 40.00%

soma 10 100.00%

Para voces que praticaram, qual € sua opinido a respeito da efficacia dos alongamentos a respeito
da afinacao?

resposta ocorrencia frequencia

nada importa 0.00%
pouco importa 0.00%
importa 1 14.29%
muito importa 2 28.57%
extremamente importa 4 57.14%

soma 7 100.00%
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Para voces que praticaram, qual é sua opinido a respeito da efficacia dos alongamentos a respeito
da producdo Sonora, cavar o som, timbre, facilidade vibrato?

resposta ocorrencia frequencia
nada importa 0 0.00%
pouco importa 0 0.00%
importa 0 0.00%
muito importa 2 28.57%
extremamente importante 5 71.43%
soma 7 100.00%
Durante esses 17 meses, voce apresentou problemas musculo esqueleticos
Coluna, punho, cotovelo, dedos?
resposta ocorrencia frequencia
nunca 3 30.00%
raras vezes 2 20.00%
vezes suficientes 3 30.00%
muitas vezes 1 10.00%
sempre 1 10.00%
soma 10 100.00%

Globalmente, os musicos pensam que o método melhorou a afinagdo e a produgado sonora,

mesmo se ndo conseguimos mostrar isso com o teste pareado.

8. DISCUSSAO DE RESULTADOS

Convencer sete musicos sobre dez a regularmente praticar uma prevencao me parece
um resultado interessante. Como sempre, serd muito dificil determinar se realmente se
produziu uma melhoria musical ou se trata-se de uma opinido a priori favoravel devido a
outros fatores: a ideia difundida da preveng¢ao, a opinido do professor deles, ou o fato que

eles acham o pesquisador simpatico.
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Escolher um afinador eletronico para avaliar a afinagdo utilizando a escala temperada
poderia ser criticado: para a oitava, nao tem duvida que se trata da frequéncia dobrada, mais
para a sexta , existe para um violinista uma duvida a respeito da altura dessa sexta...As
escalas de Zarlindo, de Pitdgoras, mostram um intervalo diferente da escala temperada,

compromisso tornado necessario para afinar o teclado.

Para Pitagoras, que constréi a escala utilizando as quintas (3/2 da frequéncia da
tonica) e utilizando os harmonicos naturais para construir a escala, uma sexta ¢ 27/16 da

frequéncia da tonica

Para Zarlindo, que tenta fazer soar os acordos perfeitos maiores, a escala ¢ diferente,

com pequenos e grandes tons, € uma sexta representa 5/3 da frequéncia da tonica.

Bach tenta resolver o problema na sua famosa obra do teclado bem temperado,
propondo uma afina¢do que permite dividir a oitava em 12 semitons iguais, iguais a raiz 12
de 2, com o do sustenido igual a ré bemol por exemplo, o que representa uma boa
aproximag¢do...Mais um violinista percebe o intervalo de Coma entre dois semitons

sucessivos , necessarios quando por exemple a obra passa de um tom maior a um tom menor.

Quanto a musicalidade, a produgdo Sonora, a hipotese retida € que o timbre, a riqueza
depende do numero de harmoénicos, e da soma das amplitudes das seis mais audiveis no

espectro sonoro.

Um som puramente sinusoidal sem harmonicos ¢ desagradavel, como uma flauta
simples tocada por um menino que naos sabe fazer vibrar o sopro, o que cria um vibrato e

harmonicos.

Mas, serd que essa reparticao dos harmoénicos ndo seria uma caracteristica do violino

tocado, e ndo da habilidade do instrumentista?

A recente pesquisa do CNRS (D™ Fritz) que compara os violinos antiguos famosos e
os instrumentos novos parece mostrar que os excelentes instrumentistas ndo souberam
distinguir os antigos dos modernos, o que significa que o valor ¢ a riqueza do som emitido ¢
essencialmente devido ao instrumento, quando os musicos tem um bom nivel, o que € o caso

dos instrumentistas avaliados nesse estudo.
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O inquérito parece mostrar um certo grau de satisfacdo em relagdo a ocorréncia de
patologia musculo esquelético. Mais, ndo se pode tirar conclusdes com um nimero tao

pequeno de instrumentistas que mantiveram uma rotina de prevengao.

Esse estudo deveria ser continuado com um ndmero muito maior de
participantes...Por exemplo aplicar esse esboco de metodologia a uma grande orquestra
sinfénica. Como se trata de um método rapido, deveria ser facil convencer o Maestro de

impor, antes do ensaio, esses 5 minutos que necessitam nenhum acessorio, € pouco espago.

Nosso argumento principal de motivacdo pela melhoria musical poderia num

primeiro tempo assim ser substituido por uma nova disciplina coletiva imposta.

Num Segundo tempo, seria possivel avaliar as modificagdes musicais com um

método mais sofisticado de avaliagdo do espectro sonoro produzido.

9. CONCLUSAO

Meus poucos participantes afirmam que eles aprenderam muito com esse estudo, e

que a rotina deles mudou.

Isso nos deixou satisfeitos, apesar desse resultado estatistico ndo tao significativo ou

satisfatorio.

Um universo de estudo maior, um tempo maior de pratica, assim como um controle
mais frequente da execucao poderia, estamos convictos, levar a resultados mais

significativos.

Mais, seguramente, aprendemos muito com esse estudo, e certamente isso tem

muito valor.
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