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INTRODUCAO



Nos tempos atuais, sabe-se da importancia da preparacéo dos musculos envolvidos nas
diversas atividades esportivas. No canto, a alta demanda vocal, como as fortes intensdades e
as notas agudissimas utilizadas no canto lirico; e os diferentes gjustes no trato vocal de cantores
populares, associados muitas vezes a movimentagdo corporad e danga, correspondem em
termos de sobrecarga muscular aquela redlizada por uma bailarina cléssica, um atleta de
ginéstica olimpica ou um jogador de futebol, num setor corpord diferente.

O aguecimento muscular para o atleta visa a preparacéo dos musculos, para que estes
possam receber estimulos que permitam gudtar, potencidizar e maximizar os Sstemas
funcionais, contribuindo na profilaxia das |esdes.

A smilaridade do agquecimento do esportista, 0 cantor a0 aguecer a musculatura do
gparelho fonador, integra os sistemas respiratorio, laringeo e ressonanta, evitando o esforco e
sobrecarga desnecessrios. Desta maneira, contribui para a prevencéo de lesdes e dteragbes
que freglientemente ocorrem quando ndo existe a preparacéo adequada.

A salde vocd é essencid para uma longa careira profissond. O aguecimento e
desaguecimento da musculatura envolvida no processo da fonacdo sfo requisitos basicos para
a boa performance e salde da voz. Por outro lado, a fadiga constante gera esforco e a
consequente formac@o de patologias que levam a reducéo ou eliminacéo da performance no
canto.

O presente trabalho visa definir e estudar o aguecimento e desaguecimento vocal no canto,
correlacionando-os com os aspectos fisolégicos. Pretende também buscar na literatura os
recursos técnicos mas efetivos para o desenvolvimento destes procedimentos de
condicionamento vocal.

Levantando a bibliografia nes Areas de Fonoaudiologia, ORL e Canto, pouco se encontrou
sobre as bases fisologicas do aguecimento/desaguecimento vocal. Assm, buscamos na Area
de Fisologia de Esporte os efeitos de aguecimento/desaquecimento nos misculos corporais,
visando fazer um paraddo com a musculatura vocal. Acreditamos que eta pesquisa sga de

grande valiano auxilio a prética di&ria e salide voca dos cantores.
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CONSIDERACOES GERAIS SOBRE O
AQUECIMENTO E DESAQUECIMENTO NO ESPORTE

WEINECK (1941) afirmou que aguecimento corresponde a todas as medidas, que antes
de uma carga esportiva, sgja para treinamento ou competicdo, servem para a preparacéo de
um estado psicofisico e coordenativo-cinestésico muscular ideal, assm como para a profilaxia
de lesdes.

A circulagdo sangliinea no interior dos tecidos é otimizada, principamente, pela abertura e
dilatacdo dos capilares na regido da musculatura, proporcionando melhor abastecimento de
oxigénio e substratos, havendo um aumento da atividade enzimética. Sem o aguecimento, pode
ocorrer uma fadiga prematura, pois a musculatura que esta trabahando ndo tem oxigénio
suficiente nafase inicia do trabalho, aumentando assim a taxa de produtos metabdlicos &cidos.
Com o aguecimento, entdo, a musculatura tem condigdes de gpresentar um desempenho
metabolico maximo. Alcancando a temperatura ided, todas as reagbes fisolOgicas decisvas
para a capacidade de desempenho motor transcorrem de maneira mais eficiente. O
aguecimento muscular também tem a fungéo de gudtar os Sstemas funcionas, permitindo que o
organismo inicie seu trabaho no limite mais dto de sua capacidade.

O aumento da temperatura corporal também age na profilaxia das lesdes. O trabaho de
aguecimento gerd ativo levaa uma diminuicao das resisténcias elésticas e viscosas (reduzindo o
atrito interno). A musculatura, da mesma forma que os tenddes e ligamentos, se torna mais
eléstica e capaz de ser dongada.

O autor relatou que a temperatura externa e as condigdes climéticas agem de forma a
esimular ou inibir o desenvolvimento do programa de aguecimento. Uma temperatura externa
ata guda a reduzir o tempo de aquecimento, tempo chuvoso e frio, ao contrario, aumentam a
necess dade de ampliacdo do tempo de aquecimento.

Segundo este autor, 0 espaco de tempo ided entre o fim do aguecimento e o inicio da

atividade, é de 5 a 10 minutos, pois neste tempo a temperatura dos musculos ainda ndo caiu,
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mantendo-se assim o efeito completo do aguecimento sobre a capacidade do desempenho

esportivo. O efeito do aguecimento se mantém ainda por cercade 20 a 30

minutos em nivel relativamente dto e sH depois de cerca de 45 minutos deixa de ser detectave.
O autor afirmou que no campo psicolégico, 0 aguecimento gerd ativo também leva a um

aumento da capacidade de desempenho e de prontiddo para o desempenho. Ocorre um

estado de excitagdo do Sistema Nervoso Central (SNC), que ativa as estruturas centrais,

principdmente a formagdo reticular, aumentando o estado de vigilia Desta maneira, age

favoravelmente no processo de aprendizagem e na capacidade coordenativa, aumentando a

precisdo dos atos motores e a concentracdo no desempenho esportivo.

Para o COLEGIO AMERICANO DE MEDICINA ESPORTIVA (1987), aduragio e a
intensidade do aguecimento dependem da idade, condigdes ambientai's, capacidade funciond e
sntomatologia do individuo. O tempo de aguecimento varia entre 10 a 60 minutos (quanto
mais idoso, maior 0 tempo) e inclui exercicios de dongamento, cdistenia e outras modalidades

de exercicio muscular.

Segundo OLIVEIRA (1990), a atividade fisica aumenta a temperatura do corpo, levando
a0 aguecimento muscular. Desta forma, a passagem do oxigénio do sangue para as cdulas
ocorre com maior rgpidez, porque tanto a hemoglobina (que trangporta 0 oxigénio no sangue)
quanto a mioglobina (que segura 0 oxigénio no musculo) liberam mais rapidamente o oxigénio
gue estéo carregando. Assm, com 0 aumento da temperatura, 0s nervos, que levam mensagens
amedula e ao cérebro e trazem as respostas aos musculos, fazem esta funcdo de maneira mais
rgpidae eficaz. O autor refere que o tempo ided de aquecimento é de 10 a 15 minutos.

Segundo o autor, as andises fisioldgicas e biomecénicas foram unénimes em mostrar as

vantagens do adongamento, devendo fazer parte do todo processo de aguecimento. Antes da



atividade fisca, os dongamentos preparan a musculatura para um mehor desempenho,

principamente dos musculos mais exigidos na aividade. Permitem que as articulagdes

tenham maior flexibilidade na execucdo dos movimentos, afirmando que paraa prevencéo de
lesdes musculares, o dongamento € o melhor remédio.

O autor aconselha que no desaquecimento deve-se redizar dongamentos, em menor
quantidade que no aquecimento, afim de  recuperar os musculos mais exigidos e preparar a
muscul atura para as proximas sessdes de treinamento ou competi oes.

O autor ainda relatou sobre os efeitos negativos da massagem muscular antes da atividade
fisca A massagem antes do exercicio, leva a um aguecimento muscular periférico, e com iso,
uma digtribuicdo difusa de sangue. Assm, a musculatura que ira trabdhar ndo estara nem
suficientemente aquecida, nem devidamente irrigada. Além disso, provoca um relaxamento nos
muscul os justamente na hora em que ees ndo podem estar relaxados. Ja a massagem bem feita,
apés 0 exercicio fidgco, facilita o0 retorno do sangue venoso e recupera O COrpo Mais
rapidamente dos esforcos do exercicio. Este sangue venoso recebido pelo coracéo € levado

aos pulmdes, que eliminam o gas carbOnico em troca de oxigénio.

FOX, BOWERS, FOSS (1991) relataram que a sensibilidade dos receptores sensoriais
aumenta com a eevacdo da temperatura dos tecidos do corpo, agindo principamente
sobre a capacidade coordenativa, uma vez que a precisio dos movimentos esportivos
depende muito das informagbes que estes receptores transmitem a0 SNC.
Consequentemente havera reducdo nos tempos de contragdo muscular e de seus reflexos.

Os autores recomendaram 0S Seguintes exercicios.
(1) aongamento para aumento da flexibilidade e possivel protegio contra lesdes;
(2) exercicios de calistenia (contracio), para aprimoramento da forca e tonus muscular;

(3) atividade curtae formal (ex.: corrida curta) colocando assim o corpo em prontiddo para o

esforgo maximo.
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Tais exercicios aumentam a amplitude de movimento ao redor de uma articulago,
permitindo uma melhor redizacdo das habilidades, e servem como medida preventiva contra a

laceracéo das fibras musculares e tecidos conjuntivos. O tempo de aquecimento

deve ser em torno de 15 minutos, sendo 5 minutos de exercicios de dongamento e 10 minutos
de exercicios de cdigtenia
Os autores aconsdharam a prética do desaquecimento muscular apds a atividade fisica,
recomendando que as dividades de desaquecimento sgam semehantes as atividades de
aguecimento, mas que sgam redizadas em ordem inversa ( exercicio, seguido de
adongamento). Referem que os niveis sangliineo e muscular de &cido léico caem mais
rapidamente durante o exercicio-recuperacéo do que durante 0 repouso-recuperacéo. Assim
sendo, 0 desaguecimento promove uma recuperacdo mais rpida em relacdo afadiga
Os autores também relataram que uma atividade ligeira gpds um exercicio pesado mantém a
bomba muscular em acéo e, desta forma, previne a estagnacdo sangliinea nas extremidades,

prevenindo a possibilidade de contratura e de dores musculares tardias.

MCcARDLE, KATCH & KATCH (1992) referiram que 0 processo de aguecimento aonga
(estira) a unidade musculotendinosa e, subseqlientemente, permite maior comprimento e menor
tensdo para qualquer carga especifica agindo sobre a unidade. Desta maneira, pode reduzir as
chances de lesbo articular e muscular.

O aguecimento especifico aprimora a destreza e a coordenacdo.  Além disso, 0s autores
afirmaram que o aguecimento melhora 0 desempenho muscular, devido ao aumento do fluxo
sangliineo e da temperatura muscular , permitindo maior velocidade de contracéo e
relaxamento dos musculos, maior eficiéncia mecénica, devido a menor ressténcia viscosa
dentro dos musculos; utilizaco facilitada de oxigénio pelos musculos, porque a hemoglobina
libera 0 oxigénio mais prontamente em temperaturas mais dtas, facilitacdo da transmisséo

nervosa e do metabolismo muscular nas temperaturas mais dtas; um aguecimento especifico
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também pode facilitar o recrutamento das unidades motoras necessérias numa atividade maxima

subsequente; maior fluxo sangliineo através dos tecidos ativos.

O aguecimento guda o atleta a preparar-se também psicol ogicamente para um evento. A
atividade prévia prepara mental mente para a prova, de forma que sua atencéo e concentracdo
estejam focalizadas no desempenho que se gproxima

Os autores também enfatizaram que 0 aguecimento deve ser gradua e suficiente para
aumentar a temperatura muscular e do SNC, sem causar fadiga nem reduzir as reservas de
energia. Edta consgderacéo € dtamente individuaizada: o tempo e tipo de aguecimento depende
de individuo para individuo. O mesmo programa de aguecimento ndo serve para o dleta

olimpico e para a pessoa comum que corre por recreacao.
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LITERATURA

BAXTER(1990) relatou que o aquecimento vocal é importante para preparar o individuo
para a coordenacdo e resisténcia que o corpo hecessitara para o canto. O autor referiu que o
aguecimento condgste na transico entre a vocalizacdo e o canto. AsSm que a musculatura
estgja preparada, 0 cantor se sentira com um maior controle sobre avoz e, caso tente forcar a
voz antes que ela estgja preparada, esta sofrera fadiga e sobrecarga.

Segundo o autor, 0 tempo de aquecimento varia de individuo para individuo. Além disso,
depende de como o cantor se sente. Assim, 0 tipo e a duracéo do aguecimento ndo pode se
tornar uma rotina estabelecida, porque nunca se sabe como estard a voz do profissond.
Quanto mais curta a performance, mais longo sera o0 aguecimento e vice-versa. Assm, num
show de curta duragdo a voz ja deve estar no prontalogo no inicio, e num show longo o cantor
pode comegar cantando musicas que giudem no aguecimento da voz, antes de partir para as
musicas que exijam mais.

O autor sugeriu passos a serem  seguidos para o aguecimento:

1. Exercicios respiratorios ndo fonatorios associados ao relaxamento corporal, ex.: soltar o
corpo para frente expirando ab mesmo tempo. Depois inspirar €, com isso, havera a expanséo
das cogtelas, reduzindo a tenséo no abddmen e facilitando a movimentacdo do diafragma.

2. Exercicios vocais. comegando devagar e escolhendo algo bem smples para vocdizar. Uma
escala com avogal /al nafaixamédia. Ir percebendo como coloca 0 som, observar a postura e
se edta fazendo tensdo muscular. Observar também a posicéo da laringe (evitar a eevacdo da
laringe). Assm que a musculatura estiver mais solta, aumentar o grau de dificuldade dos

exercicios. Chegar aé o limite da tesstura vocd e volume, sem se esforcar para iS0.
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Dependendo da condicéo do cantor, este passo poderd ter a duragdo de 5 minutos a varias
horas.

3. Canto: O cantor deve sentir 0 som e sua habilidade de control&lo (pitch e loudness). Deve
observar se consegue cantar as musicas do repertdrio sem esforgo, podendo se exercitar com

uma parte da musica e depois treinar o todo.

O autor também considera 0 desaguecimento importante para a salide e longevidade da
voz. Com o esforgo continuo e a fata do desaguecimento, o estresse incorporado ao canto
persistira por dias e acompanhara o cantor sempre que for cantar. Com o tempo sua tessitura
voca reduzira, perdendo a flexibilidade da voz. Se ainda assm continuar, ocorrera danos
permanentes na voz.

O desaguecimento vocal, segundo BAXTER (1990), consiste no retorno a voz faada
norma. Um bom indicador do estresse voca € a fala do cantor, que ap0s a performance,
devera edtar limpa e clara. Se a voz fdada p6s performance estiver bem, talvez ndo sga
necessario o0 desaquecimento vocd. Este é um bom sind de que o tipo de canto que esta sendo
feito ndo estd sendo danoso avoz.

Como desaquecimento vocal, o cantor devera continuar cantando nos bastidores e devagar
ir reduzindo a intensdade. 1sto deve durar gpenas aguns minutos. Observar se houve reducéo
natessitura ou qualquer outra manifestacéo de dano ou fadigavoca.

Para 0 desaquecimento, 0 autor propds a redizacdo de exercicios, no menor volume
possivel, com escaas, em voz de cabega, e ir descendo. As escalas de modo suave véo gjudar
adinhar e reduzir a extensdo das ppvv. O autor aconselha a néo forcar a voz para ficar clara,
pois as pregas vocais freqientemente ja estdo inchadas e ndo precisam de pressio extra
Também é fundamenta que o cantor faca relaxamento corpora  antes de dormir. Um banho
quente também gudara O desaquecimento dos musculos € importante antes que possa

aguecé-los novamente para cantar.
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SATALOFF(1991) sugeriu iniciar 0 aquecimento com exercicios corporais. Segundo ele,
estes exercicios gudam o paciente a desenvolver uma consciéncia proprioceptiva/cinestésica
do corpo no espago, assim como a consciéncia dos musculos utilizados nafadaou no canto. O
aquecimento também gjuda a fortaecer e condicionar os misculos corporais e vocais, dém de

permitir que o individuo se concentre na performance.

De acordo com o autor, 0s exercicios de aguecimento poderiam variar de acordo com a
necessidade do paciente, mas normamente incluem exercicios de rdaxamento gerd,
respiracéo e alinhamento, aongamento do corpo todo e das articulagdes e projecéo de voz.

O autor também sugeriu o uso de técnicas que levem ao relaxamento progressivo por meio
do fortdecimento e soltura muscular, partindo da musculatura gerd até grupos musculares
especificos, como mandibula e lingua. Também este tipo de relaxamento pode ser feito para
acelerar 0 processo de recuperacéo muscular, no desaquecimento. Para aquel es pacientes com
extrema tensdo de lingua e mandibula, 0 agquecimento € fundamental. Estes exercicios giudam a
levar & normotonia destas regides, como também desenvolver o fortalecimento e a destreza na
lingua e l&bios, fazendo com que 0 sUjeito tenha uma producdo voca com muito menos
esforco.

O autor referiu 0 termo “Preparaco” para 0 aguecimento na seqliéncia de exercicios que
Se seguel

exercicios de dongamento corporal.

exercicios de cabeca ( para cimal/para baixo, cabegca em direcéo aos ombros e rotacéo de

cabeca).

exercicios de massagem (com as maos no rosto) e aongamento (rosto comprimido e ir

abrindo a bocalcolocando alingua parafora).

exercicios para mobilidade de mandibula.

exercicios para os labios (ex.: bico e sorriso com boca fechada, com boca ligeiramente

aberta e com boca aberta; fazer we-we-we-we e warwa-wa-wa).
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exercicios para alingua (ex.: lingua para fora, rotacéo de lingua no vestibulo labid, fdar la
larlala e gah-gah-gah-gah silenciosamente).

Quanto aos cantores cordistas, 0 preparo voca inclui quatro elementos. relaxamento,
postura, respiracdo e ressonancia. Quanto ao relaxamento, esta prética pode ser feita por
meio de manipulacdo e/ou exercicios de contragdo e alongamento, visando o0 aumento de

fluxo sangliineo para determinada area. Segundo o autor, para o canto livre

Seria preciso que o corpo estivesse solto e bem coordenado. No ato de cantar, o cantor
recebe impul sos neurolingUisticos que irdo comandar o ato de cantar.
O dinhamento corpora é crucid para o canto. Assim, antes da performance, como parte
do aguecimento, o cantor deve soltar os joelhos e encaixar cabega, pescogo, ombros, cintura e
jodhos nalinha da coluna espinha. Para auxiliar o trabalho respiratério,ea  solturadaregido
abdominal, o regente poderia fazer trabalhos respiratorios com os sonsf, s, X, ou tx. Também
poderiam ser feitos trabahos de inspiraco/expiracéo de diversas formas, e no find os
coralistas cantariam associando 0 canto a respiracdo. Quanto a ressonancia, exercicios com
vibragdo sonorizada de lingua ou labios so propostos, para melhorar a coordenagdo. A
sensacao de relaxamento e ressonancia facid também podem ser sentidos no canto comm, n, |,
nh, v, z, j. As vogais podem ser produzidas em silabas, utilizando-se destas consoantes. Os

cantores deve sentir a coordenacdo na mente, No Corpo e no tom.

PROKOP (1995) enfatizou que o0s exercicios de aquecimento devem ser divididos em:

1. Exercicios corporais. para aongar e aguecer os tecidos. E importante observar a postura.
Fazer exercicios para relaxamento cervica e boca (abertura e fechamento de boca, colocar
a lingua para fora e bocgo); e exercicios corporais ( ex.: deixar 0 corpo car enquanto
expira).

2. Massagem facid: massagear os musculos da cabega, face e pescogo, incluindo os da base

dalingua



3. Exercicios respiratérios. visando a prética de respiracdo abdominal.

4. Voz : Exercicios para estirar e aguecer os tecidos, lembrando da postura e reduzindo a
tensdo vocal. A autora propdem: técnica de bocg o-suspiro, humming (com variacéo de 5
notas, em escala ascendente), e vocalizes com /u/ (subindo em escala de tergas).

ELLIOT, SUNDBERG, GRAMMING (1995) dafirmaram que, apesar dos efetos
subjetivos do aguecimento vocal serem amplamente aceitos, os efetos fisologicos sdo
atamente desconhecidos para a musculatura do gparelho fonador. Como o aguecimento vocal
tende a aumentar o fluxo sangliineo nos musculos, parece que este procedimento leva a
diminuicdo da viscosdade nas pregas vocais, a semelhanca do que ocorre com o aquecimento
do atleta, e consequentemente, areducdo do limiar de pressdo fonatéria (L PF).

A pesquisa redizada por eles, medindo o LPF e freqiiéncia fundamenta, antes e depois do
aquecimento vocal, em sete cantores e trés cantoras, entretanto, mostrou grandes variaghes nos
efeitos do aquecimento voca de individuo para individuo, ndo sendo possivel comprovar esta
teoria. Mesmo assm, os autores acreditam que os musculos laringeos sofrem 0s mesmaos
efeitos do aguecimento que outros musculos do corpo, ja que todos os sujeitos pesquisados
relataram maior facilidade e maior controle fonatdrio pos-aquecimento vocd. Este estudo
mostrou que a reducdo na viscosidade ndo é o fator dominante entre os outros. Além disso,
gpesar das propriedades mecénicas das pregas vocais diferirem dgnificativamente entre os
individuos, todos os sujeitos estudados sentiram nitida diferenca na funcéo voca apds o

aquecimento.

FRANCATO, NOGUEIRA, PELA e BEHLAU (1996) formularam um programa de
aguecimento e desagquecimento vocal, visando a salide vocal do cantor e oferecendo condigdes

para uma maior longevidade da voz. Segundo os autores, os objetivos do aguecimento vocal
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sé0: possibilitar adequada coaptacdo das pregas vocais, gerando qualidade voca com maior
componente harmonico; diminuir o fluxo de ar transglético, produzindo uma voz com menor
quantidade de ar ndo-modulado; permitir as pregas vocais maior flexibilidade para dongar e
encurtar durante as variagdes de fregliéncia; deixar a mucosa mais solta, proporcionando maior
habilidade ondulatoria; dar maior intensdade e projecdo a voz e proporcionar melhor

articulacéo dos sons.

Os autores sugeriram o0s seguintes exercicios a serem realizados no aguecimento vocal, com
duracdo médiade 15 minutos:

exercicios corporais de dongamento (geral, de ombros, cabeca e massagem facia).

exercicios vocais com sons nasais, vibrantes, hiperagudos, vocalizagbes com sequiéncia de

Vogai's e exercicios articulatorios e jogos musicas.

exercicios para extensdo voca: sons de fregliéncias médias para as agudas e depois para as

graves, sons de freqliéncias graves para as agudas;, sons de frequiéncias agudas para as

graves, sons ondulatérios em freqliéncias agudas ou graves, glissandos ascendentes em

formaespird.

exercicios para controle da intensdade: com sons nasais, vibrantes e vocalizagtes. aumentar

e dminuir lentamente a intenddade; inicar com intenddade fraca e ir

aumentando/diminuindo, sem variar afregiiéncia

Quanto a0 desaguecimento voca, FRANCATO e col.(1996), airmaran que ede
procedimento tem como objetivo principa fazer que o individuo retorne ao gude
fonoarticulatorio da voz coloquid, evitando o abuso decorrente da utilizacdo prolongada dos
gjustes do canto.

Os autores preconizaram um programa minimo de desagueci mento:

relaxamento facia pelatécnica do bocgjo,

rotacao de cabeca com vogais escuras,

sons nasai's e/ou vibrantes com glissandos descendentes,

voz sdmodiada,



faa esponténea (discriminando os gustes fonatorios da faa e canto).

Este programa de desaquecimento tem a duracdo média de 5 minutos. Segundo os autores,
a aplicacdo destes programas em diversos grupos corais levou a melhora em: percepcéo
auditiva, consciénciavocal, afinagéo, projecéo e homogeneidade do som.

CAMPIOTTO (1997) referiu que os cantores liricos estéo habituados a sempre aquecerem
Sua voz antes de se gpresentar. JA 0s cantores populares sGo mais arredios a prética de

aquecimento do corpo e davoz. Entre os cantores coraistas, o habito de

aguecer a voz antes dos ensaios ou apresentaces varia bastante quanto ao tipo, formacéo e
direcéo do coro.

Segundo a autora, o fonoaudidlogo deveria orientar 0 cantor quanto aos exercicios
fidologicamente mais convenientes para 0 aguecimento e desaguecimento vocd. O trabaho
pode ser dividido em exercicios corporais globais (visando o desenvolvimento de uma atitude
mais relaxada e adaptada a0 espaco fisico ao redor, dém de uma melhor expressdo corporal
durante o canto); exercicios de segmentos corporais especificos como: mandibula, lingua,
pescogo, ombros ou térax, de acordo com a necessidade observada em avaliagéo (visando o
desenvolvimento da propriocepcdo em relacdo as edtruturas anatbmicas responsavels pea
producéo e amplificacdo dos sons, quanto ao ténus, postura e possibilidade de mobilidade,
assm como a repercussao na qualidade sonora com a modificagdo das mesmas); respiracéo
(visando uma modificacdo plena e controlada, jamais tensa, dos musculos intercogals,
abdominais e diafragma); exercicios de apoio e exercicios técnicos (vocaizes escolhidas
segundo a necessidade de atuacdo sobre as éreas mais prgudicadas. articulacéo, extensfo,
ressonancia, etc.). A autora relata que o objetivo dos exercicios € desenvolver a forca e o

controle muscular.



BEHLAU & REHDER (1997) enfatizaram que 0 aguecimento e desaquecimento da voz
devemn ser feitos antes e depois das apresentacies, respectivamente. O aquecimento da voz é
feito por meio de exercicios de flexibilidade muscular ; fazendo vocalizes com variagéo de tons,
comegando pelos médios e indo em direcéo aos extremos da tessitura voca. Apés o término
das apresentacOes ou ensai0s, desaquecer a voz com exercicios para retornar a sua voz falada

naturd; usar bocgos, fdar mais grave e mais baixo, para

ndo ficar usando seu esquema voca cantado dém do tempo do canto. Um cantor que fala do
mMesmo jeito que canta submete seu gparelho voca a um desgaste muito maior.

As autoras definiram aguecimento voca como exercicios desenvolvidos para oferecer
flexibilidade aos musculos responsavels pea producdo da voz, preparando a emissdo para o

canto; avoz aguecida € mais aguda e mais intensa. Também definiram desaguecimento

voca como exercicios empregados apds 0 uso da voz cantada, a fim de se retornar aos gjustes

davoz fdada; avoz desaquecida é mais grave e menos intensa que a voz aquecida.

COSTA & SILVA (1998) rdaaram sobre a importancia do aguecimento muscular pois,
para que a energia produzida no figado acance os musculos vocas, € preciso um gporte
sangliineo para a regidn. Quanto melhor o aguecimento voca, maior a quantidade de sangue
que chegard as pregas vocals.

Os autores referiram que 0 aguecimento vocd é essencid para todo cantor. Ele precisa ter
consciéncia que as pregas vocais 8o musculos, e como todo musculo precisa ser aguecido
antes de uma atividade mais intensa para evitar sobrecarga, o uso inadegquado ou um quadro de

fadigavocal.



24

Preconizaram como exercicios de aguecimento: exercicios de respiracdo profunda;
adongamento da coluna conciliando expiracdo com inspiracéo; movimentacdo dos musculos do
pescoco; alongamento de masseter; exercicios de vibragdo sonorizada de lingua em escalas
ascendentes; exercicios para explorar as cavidades de ressonancia superiores; exercicios para
abaixamento da laringe (ex.: varrer 0 céu da boca com a ponta da lingua, como se fosse engolir
alaringe) e pararelaxamento da muscul atura extrinseca.

Segundo os autores este aguecimento deveria ocupar pelo menos dez minutos do tempo do
cantor. Eles referiram que 0 aguecimento acompanhado pelo fonoaudidlogo se restringe aos
cantores populares, de cord ou rdigiosos. Os cantores liricos fazem aguecimento com 0s

professores de canto.

Quanto ao desaquecimento voca, 0 primeiro paso a ser dado € cinco minutos de siléncio
total, para que o cantor quebre o padrdo da voz cantada (normalmente com pitch mas
elevado e loudness muito forte) e possa conversar no seu tom habitud. Eles preconizaram os
exercicios, depois do sléncio total: exercicios de relaxamento das pregas vocais, com vibragdo
sonorizeda de lingua, em escalas descendentes, procurando a regido grave e com pouco
volume. Rdaxamento da musculatura extrinseca aravés de massagem nedta regido e/ou

exercicios de relaxamento cervical, como rotacéo de cabeca.

Segundo os autores, a massagem auxilia a circulacdo locd, levando a uma diminui¢do do edema
nas pregas vocais e na musculatura do pescogo causadas por um uso muito intenso. Néo pode

ser feita antes da performance, ja que pelo rdaxamento muscular, tornard mais grave avoz.
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DISCUSSAO

Dentro da Area de estudo da oz, na Fonoaudiologia, pouco foi escrito sobre aguecimento
e desaquecimento voca, achando-se basicamente sugestfes de exercicios, na maioria das
vezes sem judificativas fisologicas . Procurando-se os fundamentos da fisologia do
aguecimento e desaquecimento vocal, a escassez de informagdes nas Areas de
Fonoaudiologia, Canto e Otorrinolaringologianos levou afazer um levantamento da bibliografia
do aquecimento/ desaquecimento muscular corporal, buscando as semelhangas e divergéncias
quanto afisiologia do aquecimento/desaguecimento no esporte e no canto.

O aguecimento muscular do atleta promove guste dos Sstemas funcionais, a fim de se
iniciar a atividade esportiva no limite mais dto de sua capacidade (WEINECK,1941;
OLIVEIRA,1990; FOX e col.,1991 e MCARDLE e cal.,1992). Fazendo-se um paralelo com
0 aquecimento vocal, podemos concluir que a mesma findidade deve ter 0 aguecimento dos
musculos do sistema fonatorio. Aliado a isto, Baxter,1990 e Sataloff,1991 referiram que o
aquecimento voca guda a desenvolver uma consciéncia cinestésica e proprioceptiva do corpo
Nno espaco e a consciéncia dos musculos responsaveis pela performance no canto como um

todo, isto €, dos musculos respiratdrios, laringeos e articulatorios.
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A smilaridede do aguecimento do atleta, onde se obsarva o aumento da circulagio
sangliinea nos tecidos, através do aumento da temperatura, diminui¢do das resisténcias désticas
e viscosas e profilaxia das lesdes (WEINECK,1941; McARDLE e col., 1992), o aguecimento
voca no cantor também provavelmente leva a diminuigdo da viscosdade nas pregas vocas,
levando a diminuicdo do limiar de pressdo fonatdria (LPF)(ELLIOT, e cal.,1995). Segundo
TITZE1992, o LPF foi previamente definido como a minima pressio pulmonar necessria para

iniciar afonacdo. Assm ,quanto menor o LPF, menos o esforgo parainiciar afonagéo.

O aguecimento muscular ativa os receptores da formacéo reticular, favorecendo a precisio
dos atos motores (WEINECK,1941). Assim sendo, 0s exercicios de aguecimento
voca serdo Uteis no fortadecimento e destreza de lingua e 1&bios, 0 que leva a diminuicéo do
esforco vocd (SATALOFF,1991). Além disso, o aguecimento voca permite melhor
coaptacao das pregas vocais durante o canto, levando a maior habilidade fonatdria, também
proporcionando melhor articulacéo dos sons (FRANCATO e col.,1996).

Segundo a literatura esportiva, 0 dongamento, como parte do aguecimento muscular,
favorece maior flexibilidade as articulacBes. Na literatura fonoaudiol 6gica, apesar dos diversos
autores sugerirem vocalizes de diversas formas, como pate do aguecimento vocd
(BAXTER,1990; SATALOFF,1991; PROKOP,1995; FRANCATO e col.,1996; BEHLAU
e REHDER,1997; COSTA e SILVA,1998), nenhum deles mencionou a razéo destes
procedimentos. Acreditamos que vocaizes e escalas ascendentes devam s redizadas
progressvamente, com a finalidade de dongar o musculo vocd, que é o mas ddicado e
preciso de todos os musculos intrinsecos, dém de dtamente fatigavel. O exercicio de vibracdo
sonorizada aumenta a irrigacdo sanguinea nas pregas vocais (PINHO,1998), provavelmente
levando a0 aumento da temperatura e a diminui¢do das ressténcias eagticas e viscosas nas
pregas vocais. Assm, este exercicio diado a vocdizes ascendentes seria triplamente benéfico,

respectivamente irrigando os tecidos, fortalecendo a musculatura e liberando as articulagdes.
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No desaguecimento muscular, 0 ongamento recupera os musculos mais exigidos e prepara
a musculatura para os proximos trabalhos (OLIVEIRA,1990). BAXTER,1990, refere que o
desaguecimento voca € importante para diminuir a fadiga, mas ndo associa 0S exercicios
diretamente a0 dongamento. Também na literatura, BAXTER,1990; FRANCATO e
col.,1996; BEHLAU, REHDER,1997 e COSTA,SILVA, 1998 associam 0s exercicios de
desaguecimento gpenas com o retorno ao guste da voz coloquia, sem fazer mencéo afisiologia

(alongamento ou diminuicdo datensdo pds-performance).

Um ponto controverso esta no fato de que, segundo FOX e col,1991, no desaquecimento
muscular, os nives sangliineo e muscular de &cido |&tico tendem a cair

mai s rapidamente quando se redlizam exercicios especificos, mais de que no repouso.

Comparando-se com a literatura fonoaudioldgica, dguns autores propdem que o0 cantor
permaneca em siléncio por 5 minutos, 0 que ndo seria aconsdhave, ja que a musculatura reage

melhor se estiver sendo desaguecida lentamente, através de exercicios especificos.

Outro ponto controverso é o fato do uso ou nd de massagem no aguecimento e
desaguecimento. E contrarindicado no esporte 0 uso de massagens e relaxamento, por
interferirem no desempenho muscular (OLIVEIRA,1990). Com base neste estudo, acreditamos
gue talvez a massagem sobre a musculatura faciad (SATALOFF,1991 e PROKOP,1995;
FRANCATO e cal.,1996) e cervicd (CAMPIOTTO,1997; COSTA e SILVA,1998) ndo
sga a forma mais adequada de aquecimento vocal. Além de que, é necess&ria a prontiddo da
musculatura (WEINECK,1990) para os gustes necessrios, de acordo com a demanda da
atividade. Acreditamos que o corpo deva estar livre de tensOes indesgadas, 0 que néo

sgnifica estar relaxado.

Quanto aos exercicios respiratorios referidos na literatura  (BAXTER,1990;
SATALOFF,1991; PROKOP,1995; CAMPIOTTO,1997 e COSTA,SILVA,1998),
consideramos que s30 de grande importancia, ja que, segundo MAULEON e FURNO,1997



tem se observado que a aivacéo do diafragma durante a emissdo estabiliza a posicéo dalaringe

e do trato vocd, levando a0 uma emiss3o menos tensa.

Com redlacdo aos exercicios de abaixamento da laringe, referido por COSTA e
SILVA,1998, néo acreditamos serem de grande importancia. ELLIOT e col,1997 referem
gue existem exercicios que gudam este dedocamento vertical da laringe NA FALA, como o
treino do /b/ prolongado, ja que quadros de hipercinesa estéo relacionados a laringe dta no
pescoco. PINHO e TSUJI,1996 relatam que, no canto lirico, ocorre uma abaixamento natural
da laringe durante o canto nos registros médio e de cabega, ou sgja, apesar da posicéo baixa
da lainge sr desgada, da é determinada pelo registro utilizado. Segundo ELLIOT e
col.,1997; € benéfico para os cantores estarem com alaringe em posicéo mais baixa durante o
canto, pois 0 isto reduz a forca de aducdo gldtica, levando a uma fonagdo mais suave. Além
disso, por meio do abaixamento da laringe, segundo SHIPP e
IZDEBSKY,1975, ocorre um aumento da ressonancia na regido do espectro, por volta de

3kHz, o que eles consideram ser o formante do cantor.

Quanto aos exercicios de desaguecimento, no esporte é relatado que é importante que
hgjam exercicios por curto periodo de tempo, seguidos de aongamento muscular (FOX e
col.,1991). Na literatura fonoaudiologica, varios — autores propdem exercicios de
desaquecimento vocd, aravés de vocdizes descendentes, para retorno a voz fdada
(BAXTER,1990; SATALOFF1991; FRANCATO e col.,1996; BEHLAU e
REHDER,1997; COSTA e SILVA,1998), porém ndo houve uma preocupacdo gquanto ao
aspecto fisiologico. Nos parece que a proposta de BAXTER,1990, de continuar cantando por
aguns minutos e depois fazer exercicios de vocalizes indo da voz de cabega para voz de peito
seriaaUnica compativel com a desaguecimento muscular indicado naliteratura esportiva
Os exercicios de vocalizes descendentes, para o retorno avoz habitual sfo fundamentais, ja
que, segundo STONE e SHARF,1973, uma mudanca no pitch habitual pode sobrecarregar o
sstema muscular vocd, por estar exercendo uma funcdo voca néo usua, levando ao desgaste e

a0 aumento dafadiga



BEHLAU e REHDER,1997 referiram que o cantor que fala do mesmo jeito que canta
submete seu gparelho voca a um desgaste muito maior. Como em aguns estilos de musica ndo
exide diferenca entre 0 canto e a fala, como o RAP, questionamos se nestes casos haveria
sobrecarga vocd e, consequentemente, fossem necessérios exercicios de desaguecimento para

retorno ao pitch habitud..

Quanto a fadiga muscular, esta foi uma preocupaco tanto na literatura esportiva, quanto
fonoaudioldgica. A literatura esportiva refere que, sem que hgja aguecimento muscular, pode
ocorrer fadiga prematura, pois os misculos que estéo trabalhando ndo tem oxigénio na fase
inicid do trabalho, aumentando assm a taxa de produtos metabdlicos
acidos (WEINECK,1941). Sobre o desaquecimento muscular, FOX e col.,1996 relataram
que esta prética promove uma recuperacdo mais rpida em relacdo afadiga

Quanto ao aguecimento vocal, BAXTER,1990 relata sobre a preparacdo do individuo para a
coordenacdo e resisténcia vocal, pois, caso contrario, poderd ocorrer fadiga e sobrecarga
Também FROESCHEL S,1939 observou que os cantores gpresentavam fechamento glético
incompleto ou edema pos-performance, indicando que houve fadiga muscular. Diante disso,
enfatizamos a importancia do adequado aquecimento e desaguecimento muscular e vocd,

importantes tanto para a salide do corpo, quanto para alongevidade davoz.

Com relacdo ao tempo de aquecimento muscular, a literatura eportiva € muito variave,
com tempo de aquecimento de 5 minutos a 1 hora, dependendo da idade do individuo, tipo de
aividade e condigbes climéticas (WEINECK,1941; COLEGIO AMERICANO,1987;
OLIVEIRA,1990; FOX e coal.,1991). No aguecimento voca, FRANCATO e col.,1996
relataram um tempo médio de 15 minutos e COSTA e SILVA,1998 tempo minimo de 10
minutos. Assm, ndo é possivel fazer qualquer tipo de comparacéo.
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CONCLUSAO

Diante dos aspectos abordados e confrontados com a literatura esportiva, sugerimos:
1. Para 0 agquecimento voca- exercicios de aongamento e fortalecimento muscular, diado ao
gjuste dos sstemas, por meio de:
Alongamento e fortalecimento do corpo todo, como referido naliteratura.
Aquecimento da musculatura respiratéria com exercicios de inspiracdo répida e
expiracao prolongada e exercicios propostos por PINHO (1996) e (1998).
Escdas ascendentes (favorecendo o alongamento do musculo voca e flexibilidade das
articulagbes) com sons de gpoio em vibracdo de lingua e [&bios (permitindo maior
irrigacd0 sanguinea dos tecidos e maior efetividade glética), dternados com silabas
nesais (favorecendo a projecdo e efetividade gldtica). Iniciar os vocdizes em fraca
intensdade e ir aumentando.
Prolongamento de vogais nota por nota, em fraca intensdade para controle e preciso
fonatoria
Emissdo em “messadi voce” nota por nota, crescendo e decrescendo.
Emissio em daccatos, para guste dos sstemas respiratéria, laringeo e articulatorio,

favorecendo a precisdo dos movimentos.



2. Para 0 desaguecimento vocal - atividade por curto periodo de tempo, seguido de
aongamento:
Continuar cantando, decrescendo a intensidade progressivamente.
Alongamento das pregas vocais por meio de escdas ascendentes e descendentes,
retornando ao pitch habitud defaa
Relaxamento e massagem séo contra-indicados se o cantor for desenvolver atividades

normais de fala (sendo indicado gera mente faca antes de dormir).

RESUMO:

O presente trabal ho teve como objetivo estudar os aspectos fisioldgicos do aquecimento e
desaquecimento muscular corpora, associando-0s a0 aguecimento e desaguecimento vocd.
Com isso, tentamos explicar fisologicamente, a importéncia destes procedimentos de

condicionamento vocd.
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