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RESUMO

SUETHOLZ, Robert John.

A pedagogia do violoncelo e aspectos de técnicas de reeducacdo corporal. 2011.
141f. Tese (Doutorado) — Departamento de Musica, Escola de Comunicagdes e Artes,
Universidade de S&o Paulo — S&o Paulo, 2011.

O objetivo desta pesquisa é esclarecer as varias possibilidades de chegar a um modo mais
natural e equilibrado de tocar o violoncelo. Inicialmente, o panorama geral da pedagogia e
técnica violoncelistica foi analisado com a finalidade de determinar conclusfes e opinides a
respeito de recursos pedagdgicos atuais, somados aos conhecimentos proprios do autor. Em
seguida, houve uma pesquisa bibliografica e dos meios eletronicos sobre seis técnicas de
reeducacdo corporal, sendo que, em média, dez aulas particulares para cada técnica foram
realizadas pelo autor. Foram tambem analisadas informacgdes sobre o aumento da ocorréncia
de danos fisicos no meio musical, bem como sobre o corpo dos atletas e seus cuidados. Todas
as informacbes colhidas serviram de base para uma discussdo, visando a construcdo e a
elaboracdo de uma proposta de uma nova pedagogia para os violoncelistas, buscando um
funcionamento mais natural do corpo e auxiliando no combate das posturas viciosas, a fim de

evitar danos fisicos futuros aos executantes deste instrumento.

Palavras-chave: Pedagogia do violoncelo, Consciéncia corporal, Yoga, Técnica de Alexander,
Método Feldenkrais, Método Pilates, Rolfing, Reeducacéo postural global (RPG).



ABSTRACT

SUETHOLZ, Robert John.

Violoncello pedagogy and aspects of corporal reeducation techniques. 2011. 141p.
Thesis (Doctoral) — Departamento de Musica, Escola de Comunicagdes e Artes, Universidade
de S&o Paulo — S&o Paulo, 2011.

The object of this work is to suggest various possibilities to arrive at a more natural and
balanced mode of playing the violoncello. Initially, the general panorama of violoncello
pedagogy and technique was analyzed in order to determine conclusions and opinions with
regard to pedagogical resources today, together with the personal knowledge of the author.
Next, six methods of corporal reeducation were researched, through bibliographic and
electronic means, with the author participating in an average of ten private lessons in each
technique. Information with regard to the increasing occurrence of physical injuries in the
musical class was also analyzed, as well as that pertaining to athletes’ bodies and their care.
All information garnered served as the basis for a discussion aimed at the construction and
elaboration of a proposal of a new violoncello pedagogy that strives for a more natural
functioning of the body and helps combat detrimental postures, so that future injuries to

violoncellists may be avoided.

Keywords: Violoncello pedagogy, Somatic conscience, Yoga, Alexander technique,
Feldenkrais method, Pilates method, Rolfing, Global postural reeducation (GPR).
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INTRODUCAO

Os violoncelistas profissionais trabalham muitas horas por dia, por vezes de 8 a 10
horas, sem se preocuparem com sua salde fisica e mental. Demasiadamente sedentarios,
esquecem, por vezes, que seus corpos possuem limites. Normalmente consideram suficiente
praticar algumas escalas, arpejos ou estudos ao aquecerem. Mas quando 0s comparamos aos
atletas como, por exemplo, os de futebol ou basquete, que também lidam diariamente com
Seus corpos, constatamos um tratamento melhor por parte destes: praticam exercicios diarios
de aquecimento de todo o corpo e, em seguida, os complementam com alongamentos
especificos. Do mesmo modo, é necessario que os musicos conhecam melhor seus corpos a
fim de tomar os cuidados necessarios quanto a saude fisica, emocional e profissional.

Durante minha carreira como violoncelista e professor, tenho observado excelentes
musicos sofrerem com problemas fisicos decorrentes da falta de um maior conhecimento de
seus proprios corpos. Pessoalmente, tive problemas na coluna vertebral devido a esses
mesmos motivos. Para soluciona-los, foi necessario buscar uma maneira mais natural e
equilibrada de tocar, o que me levou a adotar duas abordagens principais com vistas a uma
boa execucdo musical: a analise minuciosa da técnica do violoncelo relacionando-a, por sua
vez, a algumas das principais técnicas de reeducacéo corporal adotadas nos dias de hoje.

O objetivo desta pesquisa €, portanto, esclarecer as varias possibilidades de se chegar a
um modo natural e equilibrado de tocar o violoncelo, por meio de uma consciéncia corporal
mais apurada e um conhecimento maior da técnica do instrumento. Minha préatica e
experiéncia mostraram que quando o dominio da técnica do violoncelo tem como substrato o
estudo organizado e metodico do corpo humano, o resultado € um desempenho musical com
maior qualidade sonora e desenvoltura, valorizando-se assim os préprios contetdos artisticos.

As técnicas de reeducacdo corporal aqui tratadas sdo: Alexander, Feldenkrais, Yoga,
Reeducacdo Postural Global (RPG), Rolfing e Pilates. Nas referéncias bibliograficas, além
dos titulos relativos a estas técnicas, encontram-se outras obras e artigos pedagdgicos de
interesse quanto ao assunto em quest&o.

O trabalho é dividido em duas sec¢Bes principais: na Parte | — A PEDAGOGIA DO
VIOLONCELO, sdo abordados topicos importantes relativos a técnica de execucdo no
violoncelo; na Parte 1l — TECNICAS DE REEDUCACAO CORPORAL, tracamos um
panorama geral das seis técnicas de reeducacéo e sua utilidade para o desempenho adequado
do instrumentista, tendo em vista questdes ergondmico como o funcionamento e a tomada de

consciéncia corporal.
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Ao integrar as questdes musicais e corporais, ou seja, a técnica do violoncelo ao
estudo da reeducacdo corporal, estaremos caminhando na dire¢cdo de propostas técnicas e
pedagdgicas inovadoras. Desta forma, este trabalho servird de guia ndo apenas para 0S
instrumentistas de violoncelo, mas de cordas em geral, auxiliando-0s no combate as posturas
viciosas, promovendo a aquisicdo do conforto fisico durante a execu¢do musical e dando

condi¢des para que desenvolvam sua plena capacidade artistica e criativa.
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PARTE | - APEDAGOGIA DO VIOLONCELO

1. FUNDAMENTOS

1.1. RELACAO ENTRE O INSTRUMENTO E O CORPO

1.1.1. Postura Inicial

E consenso geral, entre os violoncelistas, que a postura inicial é o elemento mais
importante para se conseguir um modo equilibrado de tocar. Em geral, sugere-se que 0
violoncelista se sente na beirada da cadeira, com as costas retas, em posi¢cdo equilibrada, as
pernas separadas, 0s pés bem apoiados no chdo e colocados um pouco a frente dos joelhos
que, por sua vez, devem ficar ligeiramente abaixo do nivel dos quadris. A coluna ndo deve se
curvar para frente ou para trds e os ombros devem se manter em posi¢do neutra, deixando o
térax livre para facilitar a respiracdo. E essencial uma pequena curva lombar. Acima dos
ombros, o pescoco deve manter a cabeca equilibrada. Pode-se imaginar uma linha vertical
ligando as orelhas, os ombros e os quadris, para se encontrar uma posicdo de equilibrio
perfeito. Dessa posicdo, deve ser possivel ficar de pé, sem esfor¢o, também em posicdo
equilibrada. Isso ndo quer dizer que se deva ficar estatico, pois 0 movimento é o fator que
mais alivia as tensdes durante a execucdo do violoncelo, que se amolda ao corpo no momento
em que o instrumentista encontra sua posicdo ideal. E importante notar que o violoncelo é que
vem ao encontro do violoncelista e o ideal € que este ndo precise se adaptar ao instrumento,
pois isso pode prejudicar a posicao de equilibrio previamente alcancgada.

Dentre as propostas pedagogicas examinadas, notam-se ligeiras variacGes. William
Pleeth escreveu que “o uso natural do corpo com relagdo ao instrumento ¢ algo que deve ser
analisado por todos os violoncelistas™.! Para consegui-lo, recomenda que se incline o corpo
ligeiramente para frente, encontrando e abracando o instrumento, o que parece, a primeira
vista, ser conflitante com o que foi dito a respeito de se adaptar o instrumento ao
violoncelista. No entanto, ao se examinar esse conceito com maior cuidado, torna-se evidente
que, adicionando-se qualquer peso a um conjunto perfeitamente balanceado, é necessario
colocar alguma forma de contrapeso para que o equilibrio total seja mantido. Porém, esse

movimento do violoncelista em dire¢do ao instrumento deve ser bastante sutil.

L PLEETH, William. Cello. comp. and ed. Nona Pyron. New York: Schirmer Books, 1982, p. 148. Traducdo nossa, como séo
todas as traducdes deste trabalho.
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Victor Sazer recomenda que “se posicione os pés [e as pernas] um pouco mais
afastados que de habito”,? além de citar opiniées médicas sugerindo que se utilize uma cadeira
suficientemente alta para que haja um angulo de 60 graus entre os quadris e o tronco. Desse
modo, 0s 0ss0s sobre 0s quais nos sentamos (0s isquios) permanecerdo apontados diretamente
para baixo e a pélvis ndo se deslocara para tras, o que causaria um achatamento do diafragma
e um colapso do peito, limitando a respiragdo completa. Ele sugere que uma das maneiras de
se conseguir um angulo maior entre as coxas e o tronco é posicionar a parte posterior da
cadeira com uma elevacéo de 15 ou 20 graus acima da parte frontal. 1sso se consegue pelo uso
de calcos sob as pernas traseiras da cadeira ou pela utilizagdo de uma “almofada dura, em
forma de cunha, cerca de 5 centimetros mais alta na parte de tras”.> Essas sugestdes sdo
benéficas, pois o peso do corpo fica melhor distribuido entre a cadeira e as pernas, aliviando a
pressdo sobre as costas.

A respiracdo é igualmente um dos fatores mais importantes para eliminar o excesso de
tensdo, constituindo um aspecto essencial a todas as formas de meditacdo, artes marciais e
esportes em geral. MUsicos sdo como atletas, portanto a posicédo e a postura assumidas devem

permitir respiracado livre e liberdade de movimentos, eliminando grandes fontes de tenséo.

1.1.2. Posicédo do Instrumento

Ivan Galamian escreveu: “a relacdo do instrumento com o corpo, bragos ¢ maos deve
ser tal que permita que todos os movimentos sejam confortaveis e eficientes durante a
execugdo”.* Para se conseguir essa intimidade, é necessario considerar varios fatores que
permitem o posicionamento ideal do violoncelo em relagcéo ao corpo.

O primeiro é o comprimento do espigao, que deve variar de acordo com a altura do
violoncelista. Para encontrar a altura ideal pode ser Gtil o auxilio de outra pessoa quanto ao
posicionamento inicial do instrumento. Em geral, o fundo do violoncelo (no lado da corda
D0) deve descansar sobre o centro do peito, na por¢cdo mediana do esterno ou ligeiramente
acima desse ponto. O braco do violoncelo deve ser colocado aproximadamente entre 0 ombro
esquerdo e a linha do queixo. Assim, a voluta ficara atrds da cabeca, com a cravelha da corda

D6 em ligeiro contato com o pescoco (pouco abaixo da base do cranio). Os joelhos ficardo em

2 SAZER, Victor. New Directions in Cello Playing. Los Angeles: Ofnote, 1995, p. 54-58. Observag6es baseadas no livro de
NORRIS, Richard, M.D. The Musician’s Survival Manual: A Guide to Preventing and Treating Injuries in Instrumentalists.
St. Louis: MMB Music, 1993, p. 38-43.

% Ibid., p. 54-58.

* GALAMIAN, Ivan. Principles of Violin Teaching & Playing. Engelwood Cliffs, N.J.: Prentice Hall, 1962, p. 12.
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contato com as laterais inferiores, com o esquerdo direcionado mais para o fundo do
instrumento, fazendo contato com a quina do fundo do violoncelo (mas ndo atras dele!).
Desse modo, o violoncelo se inclinard um pouco para a direita, facilitando a execucdo na
corda L&. O instrumentista podera modificar essa inclinagdo em sentido oposto para facilitar,
por exemplo, o toque na corda D6.

Esse posicionamento fara com que a area do cavalete do violoncelo fique ligeiramente
do lado esquerdo do centro do corpo, enquanto o instrumento se apoia sobre o0 meio do tronco.
Note que, dependendo da estatura do violoncelista, essa posicao sofrera ligeiras variacdes. De
qualquer modo, tanto o instrumento quanto o violoncelista ndo devem ficar em posicdo
estatica durante a execucdo. Também € importante que se chegue a essa posicdo sem
modificar a postura conseguida inicialmente, ou seja, ndo colocando o peito para dentro, nem
inclinando a cabeca para frente. Dependendo da altura do espigdo (mais alto = maior peso do
violoncelo contra o peito), pode-se inclinar o tronco ligeiramente em direcdo ao instrumento
para contrabalancar qualquer aumento de peso.

Victor Sazer tem uma opinido diferente quanto a esse posicionamento, pois acredita
que todo o violoncelo deveria ficar a esquerda do centro do corpo, o que aumentaria a forca
mecanica, permitindo o “mecanismo de equilibrio de o corpo funcionar com maior
liberdade™.> Ao adotar essa posicdo, o braco direito ndo necessita se afastar tanto do corpo
para alcancar a ponta do arco e toda a distancia percorrida, do taldo a ponta, tem o apoio das
pernas. Sazer também sugere que essa posicao permite melhor acesso do bragco esquerdo ao
instrumento. Para consegui-la, o violoncelo deve descansar em apenas trés pontos: o chdo, o
lado esquerdo do peito e o joelho esquerdo, sem que o joelho direito mantenha qualquer
contato com o instrumento.

Em todas essas teorias, ha, a meu ver, pontos positivos e negativos. Positivamente, ha
o fato de que, em todas as cordas, o braco direito realmente terd maior forca mecanica, pois a
perna direita ficard mais afastada, mantendo-se abaixo do braco direito, inclusive quando
estiver tocando na ponta do arco. O posicionamento da perna direita também podera
beneficiar o som devido a eliminacdo do leve abafamento causado pelo seu contato com a
porcdo inferior (lateral) do violoncelo. Esse tipo de posicionamento talvez seja uma boa
solucdo para os problemas encontrados pelos individuos de menor estatura. Por outro lado,
para se tocar no taldo, o braco direito tera que se estender, de modo pouco natural, para o lado

esquerdo do corpo. O brago esquerdo alcancard mais facilmente toda a extensdo do espelho

® SAZER, New Directions, p. 72, 79.
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(sobretudo nas pessoas com bragos mais curtos), porém, ao mesmo tempo, a poténcia parecera
menor, pois ele estar4 mais afastado do centro do corpo. William Pleeth® observa que
qualquer pessoa que tente abrir um vidro com a tampa muito presa instintivamente o trara
para mais perto do diafragma para conseguir a forca extra necessaria. Por fim, acredito que o
fato de o peso do instrumento se apoiar sobre o lado esquerdo do corpo inibe nosso
mecanismo de equilibrio, porque a necessaria compensacdo, que ocorre de forma natural,
acontece de modo unilateral, resultando em maior tenséo.

E consenso geral que o angulo do violoncelo em relagdo ao chdo deve evitar extremos.
Vérias escolas de violoncelo recomendam, por diversas razdes, angulos diferentes. Defende-
se um angulo mais horizontal, como o utilizado pelo consagrado violoncelista francés Paul
Tortelier, devido as inquestionaveis vantagens oferecidas pela gravidade com o
direcionamento mais vertical das méos, resultando em maior pressdo (por meio do peso) com
menor esfor¢o. Teoricamente, € necessario aplicar menos forca fisica durante a execugdo, em
virtude do fator gravitacional. O lado negativo desse posicionamento € a altura em que devem
ser mantidos ambos os bracos (bem mais altos e afastados do corpo). Um angulo mais vertical
do violoncelo deixa os bragos mais préximos do corpo, ao mesmo tempo negando alguns dos
efeitos positivos da gravidade, pois o peso aplicado pelas duas méos esta direcionado para o
corpo do violoncelista. No entanto, muitos acreditam que esse € um problema insignificante,
pois 0s bracos tém a tendéncia natural de se aproximar do corpo.

Creio que ha mais um fator a ser considerado nesse caso: 0 peso do instrumento.
Quando o angulo é mais horizontal, o resultado é o aumento no peso sustentado pelo
violoncelista que, entdo, usa ativamente os musculos inferiores lombares, ou se inclina mais
para frente, fazendo com que os ombros e a cabeca repitam esse movimento. Esse problema
pode ser minimizado se a pessoa se sentar mais no fundo da cadeira, utilizando o encosto para
apoiar parte desse peso sem ter de usar ativamente um niimero maior de musculos ativos a fim
de manter uma boa postura. Outra opcao seria 0 uso de um espigdo torto, em vez de reto,
como o utilizado por Tortelier. Ao se utilizar um espigéo torto, a quantidade de peso que o
musico tem de sustentar € muito menor. Na posi¢cdo mais vertical, o peso do violoncelo é
minimo no local em que entra em contato com o peito, sendo, portanto, mais facil manter o
equilibrio entre o instrumento e o tronco.

A altura do espigdo e o angulo do violoncelo séo escolhas muito pessoais, que deverao

ser feitas apds muita reflexdo, avaliando-se 0s pros e os contras para se atingir um modo de

“PLEETH, Cello, p. 149.
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tocar mais natural e livre de tensdes. Ao tomar essa decisdo, também devem ser considerados

com cuidado a posigéo relativa e o tamanho dos bracos, méos e dedos.
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2. CONSOLIDANDO A POSICAO DO BRACO DIREITO
2.1. COMO SEGURAR O ARCO
2.1.1. Posi¢do e Movimento de Brago e Pulso

Como deve ser puxado e empurrado o arco? Ja se acreditou que a porcéo superior do
braco ndo deveria se mover. Casals,” em seu livro Joys and Sorrows, afirma que na sua época
os alunos eram ensinados a tocar com o braco rigido. Colocava-se até um livro embaixo de
sua porc¢do superior a fim de assegurar movimentos independentes do antebraco. Porém, ele
ndo adotava esta técnica, preferindo utilizar livremente todo o brago. Qualquer violoncelista
(instrumentistas de corda em geral) iniciante comeca instintivamente puxando o arco com o
braco inteiro, como uma unidade. Segundo Paul Rolland,® esse é um movimento natural que
deve servir de base para todos os movimentos subsequentes do braco direito.

Sabe-se hoje que é necessario o uso do brago direito inteiro para puxar e empurrar o
arco, e que este deve se manter tdo livre quanto o braco esquerdo. Porém, algumas escolas
acreditam que o movimento é dividido. A porcdo superior do brago se levanta até chegar ao
meio do arco e 0 gesto tem continuidade até a ponta do arco apenas com o uso do antebraco.
Contudo, ha quem acredite que 0 movimento do braco deve ser continuo, com ele abrindo e
subindo o tempo todo até chegar a ponta do arco. Em seguida, no retorno (o arco para cima) a
movimentacdo do braco deve ser praticamente um espelho do gesto anterior. Segundo

Maurice Eisenberg, ex-aluno de Casals:

ndo é possivel conseguir continuidade tonal a menos que o peso do braco
seja distribuido por igual, e isso ndo pode ser feito quando as “dobradicas”
séo forcadas a agir individualmente e quando as partes individuais do braco
s&o tratadas como entidades separadas.’®

Creio gue, dessa forma, o braco estara sempre pronto para transferir o seu peso para a corda,
proporcionando mais apoio, equilibrio e liberdade.

Para conseguir mais volume, é necessaria uma maior pressao do arco sobre a corda,
por meio da adicdo de mais peso do braco. Para isso, levantamos o cotovelo e giramos o brago

(supinacdo) para que a unidade do braco funcione como uma espécie de alavanca. Com esse

" CASALS, Pablo. Joys and Sorrows. New York, NY: Simon and Schuster, 1974, p. 40-41.

8 ROLLAND, Paul. The Teaching of Action in String Playing. Bloomington, IN: Tichenor Publishing, 2000, p. 90.
® SMITH, Bret. Pedagogical Evolution: Evidence from the Cellist's Right Hand. 1996. Disponivel em:
<http://www.cello.org/Newsletter/Articles/evolution.html>. Acesso em: 22 Nov. 2007.
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movimento o polegar e o dedo indicador ficam significativamente mais solicitados,
tensionando o suficiente para que o peso do brago seja transmitido para a corda em forma de
pressdo. E desnecessario dizer que o pulso também deve tensionar um pouco para que esse
peso seja transmitido a corda. Além disso, é normal que seja mais dificil transmitir esse peso a
corda na parte superior do arco.

De onde partem esses movimentos do braco? Por que é mencionado peso em vez de
pressdo, para se tocar mais forte?'® Como tocar bem, com facilidade e sem esforco excessivo?
Ao se lembrar que o braco inteiro deve ser empregado para se tocar o violoncelo, estas ideias
ficam mais faceis de serem entendidas.

Os movimentos ativos do braco tém origem nos muasculos de sua parte superior e,
principalmente, nas costas. Segundo Greenhouse (Tim Janof, Conversation with Bernard
Greenhouse™), o peso do braco ndo é o mais importante; o essencial é manter esse peso
ligado a coluna, ja que as costas tém grande influéncia em nossa facilidade de tocar. Quando
utilizamos mais as costas na hora de tocar, conseguimos uma sensacao de liberdade e forca
que ndo pode ser alcancada ao se tocar apenas com os bracos, méos e dedos. Nesse caso 0S
movimentos do antebraco, do pulso e da médo tornam-se relativamente passivos.

O braco é sempre utilizado por inteiro, pois cada movimento implica na cooperacao
dos musculos, das articulacdes e dos tenddes, como um todo. Esses movimentos sdo ajustes
que devem acontecer, sobretudo, para manter o caminho do arco correto, formando um angulo
reto com a corda. Um fator importante, nesse gesto, € o rolar do antebraco ao se utilizar o arco
caminhando em direcdo a ponta (pronacdo), e voltando para o taldo (supinacdo). Deve-se
sentir esse gesto como um movimento flexivel e, ao mesmo tempo, firme. O ombro ndo deve
sair de seu lugar natural e equilibrado, movimentando-se para frente ou para tras, para cima
ou para baixo.

Utiliza-se apenas a forca muscular necessaria para comunicar o peso do brago a corda,
mantendo o pulso ndo muito dobrado, o polegar como ponto de apoio (um fulcro ou eixo),
suficientemente forte para contrariar a pressdo do dedo indicador, por cima do arco, por onde
0 peso do braco para a corda € transmitido. Quando o antebraco se movimenta no sentido de
pronacdo (cotovelo alto) para comunicar mais peso para a corda, as articulacbes e masculos

devem se contrair o suficiente para manter a unidade do braco.

10 Acredito que o violoncelista que pensa em pressdo, em vez de peso, automaticamente aumenta sua tensio, esforcando-se
demasiadamente.

1 JANOF, Tim. Conversation with Bernard Greenhouse. Internet Cello Society - 11/28/1998. Disponivel em:
<http://www.cello.org/Newsletter/Articles/greenhouse.htm>. Acesso em: 22 Nov. 2007.
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O pulso deve funcionar muito mais como mediador entre o resto do brago, a méo e o
arco, apenas ajudando a manter o arco reto na corda. A méo ndo deve sofrer grande alteragdo
em relagio ao arco ao se passar este na corda do taldo para a ponta. E o pulso que torna isso
possivel, elevando-se um pouco (relativamente) no taldo e gradativamente curvando-se para
baixo, ficando reto, ou até mesmo um pouco abaixo da linha formada pelo antebraco e pela
mao, na medida em que se chega até a ponta do arco. Ao movimentar o arco da ponta ao
taldo, acontece o inverso. O pulso ndo deve ficar ativo demais e, a0 mesmo tempo, deve se
manter sempre flexivel, como uma mola.

Para se conseguir um pulso flexivel é necessario que a mdo e os dedos também
estejam flexiveis. Se os dedos estiverem rigidos, o pulso ficara tenso. Para que se mantenha a

passividade relativa da méo e dos dedos, é necessario segurar o0 arco com leveza.

2.1.2. Posi¢do e Movimento de Mé&o e Dedos

Para achar a posicdo dos dedos no arco, pode-se comegar esticando o antebraco direito
para frente, deixando a mdo relaxada, como que pendurada pelo pulso, com o cotovelo
igualmente relaxado, como se estivesse pendurado pelo braco. No livro de Paul Rolland* é
sugerido manter o braco relaxado ao lado do corpo, com a médo e os dedos pendurados de
forma natural. Nessa posicao, os dedos praticamente ndo se separam e o polegar fica do lado
de fora da palma da méo (ao lado do dedo indicador). Segundo Rolland, a médo e os dedos
ficam levemente arredondados, como se estivessem segurando uma bola. Em seguida, deve-se
pegar 0 arco com a mao esquerda e coloca-lo na mao direita relaxada, ajustando os dedos da
seguinte maneira: o dedo médio deve ter sua ponta sobre o anel do taldo; a ponta interna
direita do polegar ao lado do dedo indicador deve ser colocada do lado oposto do arco, no
espaco entre o final do taldo e o inicio do couro, encaixado na junta da baqueta com o taldo.
Deve-se manté-lo sempre levemente dobrado.

A funcéo do dedo indicador € levantar o arco e transmitir o peso do braco, por isso ele
deve se curvar levemente em volta da baqueta. Seu contato com a parte superior da baqueta
deve se dar na segunda falange, mais perto da articulacdo central, porém sem ultrapassa-la. Os
dedos anular e minimo devem ficar ao lado do dedo médio, com a ponta da ultima falange do
dedo minimo em contato com a lateral do taldo. As pontas do dedo médio e anular devem

estar niveladas com o final do taldo e todos os dedos devem estar curvos. E importante sentir

2 ROLLAND, The Teaching of Action, p. 81.
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0s dedos levemente separados e em contato com a lateral do taldo (com excecdo do dedo
indicador). Os dedos indicador e minimo, juntamente com o polegar, trabalham para
equilibrar as forcas de supinagdo (dedo minimo) e pronacéo (dedo indicador), com o polegar e
os dedos médio e anular agindo como uma espécie de apoio (eixo). Nenhum dos dedos deve
estar reto ou rigido, pois isso prejudicaria 0 senso de tato e, portanto, a comunicacdo das
vibracdes das cordas para os dedos. Com a mao e os dedos flexiveis, 0s movimentos do brago
séo economizados nas trocas de cordas.

Ao esticar demais o polegar, como ensinam algumas escolas, creio que o0s
violoncelistas prejudicam a flexibilidade da mao. E verdade que esse dedo ficara naturalmente
menos dobrado ao se tocar na ponta do arco. Porém, acredito ser melhor ndo estica-lo ao
ponto de travar a articulacdo do meio, a menos que se queira utilizar mais peso do braco para
se conseguir mais som. Do mesmo modo, o dedo indicador ndo deve estar tenso demais ao
transmitir o peso do braco para a corda, a ponto de ficar reto e/ou rigido. Os dedos devem
buscar imitar pequenas molas.

E claro que no existe uma Unica maneira de se segurar o arco. Cada escola recomenda
seu modo preferido, as vezes colocando toda a mdo mais a frente, por exemplo, com a ponta
do dedo anular em contato com o anel do taldo, como sugerido por Bunting.'®* Outras escolas
avancam somente o dedo indicador, mantendo a mdo um pouco inclinada na direcdo deste
dedo, com o polegar estendido.

Em minha opinido, desejando maior volume de som, em detrimento da flexibilidade
dos dedos, é melhor separar um pouco mais todos os dedos da mao, em vez de avancar
somente o dedo indicador. Ao mesmo tempo, o polegar poderia ser utilizado de forma mais
reta. Essa pratica comunica melhor o peso, com maior facilidade e seguranca.

Para obter maior flexibilidade adotei, para segurar o arco, a forma descrita no primeiro
paragrafo deste subitem. Um meio termo também pode ser adotado, a fim de se obter mais
peso, sem perder muita flexibilidade nos dedos. Nesse caso, a ponta do dedo médio deve ficar
em contato com a crina e o anel, ou mesmo somente em contato com a baqueta, ajudando o
dedo indicador na hora de levantar o arco. O dedo anular fica no anel e o dedo minimo ira
cobrir o olho de madrepérola na lateral do taldo. A méo e todos os dedos devem continuar
curvos. Nesta posicdo, o polegar ficara mais para dentro da mao, entre o dedo médio e anular,
facilitando o trabalho no momento de transmitir mais peso ao arco e evitando cansaco

excessivo.

3 BUNTING, Christopher. Essay on the Craft of ‘Cello Playing, vol. 1. London: Cambridge University Press, 1982, p. 17.
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Acredito que esta técnica seja viavel e pode dar bons resultados, mantendo a maior
parte das vantagens que se tém com a mao mais para tras, como a flexibilidade, e oferecendo
ainda outras, como maior facilidade de se aplicar peso a corda. Essa posicdo pode ser
especialmente indicada para pessoas com brago mais curto, pois elas ndo terdo de estender
tanto o brago quando estiverem tocando na ponta do arco.

2.2. MOVIMENTANDO O ARCO

2.2.1. Mudando a Dire¢éo do Arco

Victor Sazer** sugere usar o arco enviesado, mantendo a ponta voltada para cima ao
puxar o arco para baixo, e a ponta voltada para baixo ao levé-lo para cima.'®> Segundo ele, isso
causa maior fric¢do e, portanto, cria um maior volume de som do que ao puxar o arco sempre
colocado a 90 graus em relacdo as cordas. Para ele, esses movimentos sdo naturalmente
curvos, portanto mais confortaveis e sem tensdo, e o instrumento responde mais rapidamente,
com um timbre mais focado e mais facilmente controlavel.

Bunting®® ndo concorda com seu colega (na verdade, sd0 muito poucos os que 0
apoiam), escrevendo que esse tipo de angulacdo somente € util para levar o arco mais para
perto ou mais para longe do cavalete. Ao puxar 0 arco em direcdo a ponta, do modo sugerido
por Sazer, ele naturalmente se afasta do cavalete, e ao leva-lo em direcdo ao taldo (mantendo
a ponta voltada para baixo), o fenémeno se repete.

Para aproximar o arco do cavalete quando ele estiver sendo puxado em direcdo a ponta
(arco para baixo), esta deve ser mantida voltada para baixo. Se quiser afastar o arco do
cavalete no arco para baixo, a ponta deve ser voltada para cima. Na direcdo contraria (arco
para cima), a ponta deve ser mantida para cima para aproximar o arco do cavalete e vice-
versa.

Portanto, ao adotar a maneira sugerida por Sazer, 0 instrumentista despendera mais

esforco apenas para manter o mesmo ponto de contato do arco com a corda. Talvez a fricgdo

1 SAZER, New Directions, p. 94.

5 Tenho reparado no uso desta técnica por muitos contrabaixistas, especialmente os que utilizam o arco alemdo, pelo
encurtamento do braco resultante. Neste caso, a ponta do arco poderia subir no inicio do arco para baixo, sempre descendo
em dire¢do ao cavalete no final da arcada. Normalmente a ponta continua para baixo durante todo o retorno, no arco para
cima.

8 BUNTING, Essay on the Craft, vol. 1, p. 25.
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realmente seja maior, mas creio que isso nao resultara em maior volume de som, muito menos

em um som mais focado.
2.2.2. A Importéncia dos Circulos

Dentre os autores pesquisados, Victor Sazer, Emil Krall e Cristopher Bunting (secao
de looping), enfatizam a necessidade da execucdo de curvas no vaivem do arco. Segundo eles,
é sempre necessario um movimento preparatério antes de iniciar qualquer movimento. Victor
Sazer'’ oferece 0 exemplo de pessoas jogando bola com as maos, lembrando que, antes de
arremessa-la, o braco vai naturalmente para tras.

Pode-se notar que, a0 movimentarmos o braco direito rapidamente em linha reta,
gastamos muita energia na hora de mudar sua direcdo. Mas quando esse movimento €
realizado em forma de pequenos circulos, a mudanga de direcdo ocorre com maior facilidade.
Parar totalmente um movimento em uma dire¢do (frear) é mais dificil do que realizar um
movimento continuo em circulos. O executante pode observar que movimentos naturais sao
sempre curvos e continuos. No movimento de vaivém do arco, a volta ndo precisa ser
necessariamente o espelho da ida, pois talvez seja desejavel a mudanca da altura do pulso.

I'® e Victor Sazer,”® pode ser (til para

Outra técnica circular, sugerida por Emil Kral
minimizar interrupcdes ao mudar a direcdo do arco. Deve haver duas alturas de brago e/ou
pulso em cada corda. Por exemplo, ao puxar o arco em direcdo a ponta, o braco deve ficar
mais alto, resultando no contato da crina do lado esquerdo da corda, mais perto da corda
superior e, na direcdo contraria, o braco deve ficar mais baixo (ou apenas a mao ou antebraco
poderiam ficar mais baixos), com o contato da crina do lado contrario da corda, mais perto da
corda inferior. Isso facilitaria as mudancas de direcdo, resultando em trocas de arco
conectadas, realizadas sem ruidos indesejaveis e sem interrupcdo do som. Dessa forma os
gestos das mudancas de dire¢cdo do arco descrevem o numero 8 na vertical. A explicacdo
bastante plausivel de Krall é que, dessa forma, na mudanca de dire¢cdo do arco é possivel
achar um ponto morto do lado da corda em que a crina ndo esteja em contato e, com isso,
facilitar a retomada da vibracdo da corda apds a troca de dire¢do, diminuindo assim a

interrupcao do som.

Y SAZER, New Directions, p. 99.

8 KRALL, Emil. The Art of Tone-Production on the Violoncello. 2" ed. New York: Charles Scribner’s Sons, 1917, p. 34-
36.

¥ SAZER, New Directions, p. 97.
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Realizei testes nos quais ficou provado que essa técnica realmente ajuda a minimizar
0s ruidos nas trocas de dire¢do do arco, facilitando o reinicio das vibragdes da corda na nova
arcada. A técnica funciona igualmente bem se for realizada ao contrério, iniciando-se do lado
direito da corda no arco para baixo e do lado esquerdo da corda no arco para cima. Ao
executar esta técnica prefiro utilizar a altura de braco, junto com o seu respectivo rolar, para
subir ou descer o antebraco. Creio que algumas das escolas de arco que pregam uma técnica
com um pulso baixo, quando o arco for puxado em direcdo a ponta, € um pulso alto quando
empurrado em direcdo ao taldo, podem ter se baseado nesta ideia.

Segundo Sazer, se 0 braco estiver na mesma altura em cada dire¢do do arco ou se o
arco estiver no mesmo ponto da corda (por exemplo, sem mudar de lado para procurar o ponto
morto), uma das notas soara mais fraca do que a outra. Assim, ao se puxar 0 arco em direcdo a
ponta, 0 som resultante seria mais forte do que ao empurré-lo em direcdo ao taldo. Em minha
opinido, se 0 peso e velocidade forem iguais para cada arcada, independente da direcdo do
arco, o volume ndo deve se alterar.

Nesse mesmo contexto, Ida Roettinger?® sugere mudar o angulo de contato da crina
com a corda. Inicia-se o gesto no taldo com toda a crina em contato com a corda. Ao chegar a
ponta, o arco deve estar levemente deitado para que o contato da crina aconteca do lado do
polegar (lado de dentro). Concomitantemente a mudanca de direcdo do arco, coloca-se toda a
crina em contato com a corda. Chegando ao taldo, o contato da crina serd com o lado dos
dedos (lado de fora). Novamente, ao mudar a direcdo do arco, coloca-se toda a crina em
contato com a corda. Dessa forma, os gestos das mudancas de direcdo do arco descrevem o
namero 8 na horizontal.

Bunting descreve um procedimento bastante parecido, que ajuda manter o contato
sensivel dos dedos, sem interromper o peso do braco por cima do arco, ao se mudar a dire¢édo
do arco. Denominada Looping,?* é uma técnica na qual se usa o arco levemente inclinado em
direcdo ao espelho (com a baqueta voltada para a corda) ao puxar o arco em direcdo a ponta,
mas mantendo toda a crina em contato com a corda, com a ajuda do peso do braco. Ao chegar
perto da ponta, o arco é rolado para fora com o uso dos dedos (sem pulso), utilizando o
polegar como a base do rolamento, de modo que a baqueta fique relativamente acima da crina
enquanto o arco estiver sendo movimentado na direcdo do taldo.

Segundo ele, a angulacdo ndo sofre grande alteracdo, sendo de aproximadamente 85

graus quando se puxa o0 arco em dire¢do a ponta, e de 90 graus no sentido contrario. Afirma

2 ROETTINGER, Ida. Head Hand and Heart. Ann Arbor, MI: Cushing — Malloy, 2000, p. 24-28.
2 BUNTING, Essay on the Craft, vol. 1, p. 26-29.



25

que o valor dessa técnica é sobretudo psicologico, devendo ser aplicada ao puxar 0 arco mais
devagar em sons mais longos, e ndo nos rapidos em detaché. Acredito que essa técnica possa
ser valiosa devido a resultante movimentacdo circular (por menor que seja), porém deve-se
concordar com sua afirmagao de que a técnica tem mais importancia psicolégica do que fisica.

Em minha experiéncia, pode ser utilizada outra técnica para amortecer as mudancas de
direcdo do arco: enquanto 0s movimentos do arco, da méo e dos dedos continuam na mesma
direcdo, o braco ja deve comecar a mudar de direcdo. Esse tipo de movimentacdo do pulso e
dos dedos pode ser Util na execucdo de dinamicas mais fortes, pois, desse modo, fica mais
facil amenizar os ruidos que normalmente ocorrem nas mudancas de direcdo do arco. Ao se
tocar suavemente, em piano, ndo ha tanta necessidade desse movimento circular, podendo-se
apenas mudar a direcédo do arco.

Outra técnica valida, que também pode ajudar na eliminacdo das interrupgdes nas
mudancas de diregdo do arco, também envolve circulos. Ao trocar a dire¢do do arco no taldo,
estica-se o0 dedo anular para que a ponta do arco desca, voltando a posi¢do e angulo normal
logo apos a realizacdo da mudanca de direcdo. Ao mudar a dire¢do na ponta do arco, empurra-
se 0 taldo para frente, ou puxa-se a ponta do arco para cima, com o mesmo dedo anular,
voltando a posicdo normal logo apds. Creio que nenhuma dessas técnicas devera virar habito,

devendo ser utilizadas apenas quando necessario.

2.2.3. Mudancas de Corda

Quando se troca de corda € importante aproximar o arco da nova corda um pouco
antes de tocé-la,?* para que essa mudanca seja 0 menos perceptivel possivel. Durante uma
escala, é recomendavel que o movimento seja continuo, levantando o braco direito aos
poucos, até chegar a proxima corda. Por exemplo, em uma escala ascendente de D6 Maior,
durante as notas DO, Ré, Mi e Fa na corda D0, sugiro aproximar o arco cada vez mais da
corda Sol. Ao tocar na corda Sol, durante as notas Sol, L4, Si e DO, repete-se 0 processo
anterior, aproximando-se aos poucos o arco da corda Ré, e assim por diante. Esse
procedimento deve ser utilizado tanto nas notas destacadas quanto nas notas ligadas.

Em uma execucdo em gue seja necessario tocar em duas cordas alternadamente e com
rapidez, deve-se manter a altura do braco estavel, na altura da corda superior ou na altura

usada para tocar as duas cordas juntas. Se o andamento for mais lento, muda-se apenas a

2 No seu livro Essay on the Craft, vol.1, Bunting sugere que se inicie a aproximacao por volta de 10 cm. antes da mudanca
de corda.
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altura do braco, ou emprega-se a mistura das duas técnicas. O brago, antebraco e a méo
ajudam, assim, o arco a trocar de corda. Um bom exercicio para se observar e refletir sobre a
troca de cordas encontra-se na pagina 30 do livro de Bunting (vol. 1).

N&o seré diferente a maneira de tocar alternando-se entre duas, trés ou quatro cordas.
O modo de execucdo depende de alguns fatores, como a dinamica e principalmente o
andamento. Se o andamento for rapido, requerendo movimentos rapidos e bruscos do brago
para cima e para baixo, ou mudancas rapidas de direcdo do arco, sera necessario diminuir o
tamanho dos movimentos do braco. Em minha opinido, ¢ mais facil utilizar o antebraco em
movimentos e golpes rapidos do que o braco, devido ao seu peso e a dificuldade resultante das
mudancas de direcdo. E mais facil frear o antebraco do que o braco todo. Por isso, € melhor
manter a altura do braco mais estavel, permitindo sua rotacao e pequenas diferencas de altura

quando necessario, para que 0 antebrago possa subir ou descer para outras cordas.

2.2.4. Relagdo entre as Cordas Agudas e Graves

A relacdo entre as cordas agudas e graves depende da direcdo do arco. Como
mencionado anteriormente, é geralmente melhor manter o arco em angulo reto com a corda
(alinhado com o cavalete). Assim, o brago é obrigado a fazer varias combinacbes de
movimentos: para cima e para baixo, ou para o lado direito e esquerdo, a fim de tocar em
todas as cordas de maneira coerente.

Ao se tocar na corda DO, o brago fica posicionado mais perto do corpo, mais baixo e
mais para tras em relacédo a sua posicdo ao tocar na corda L&. Nesta Ultima, a posicao do braco
fica mais alta, a frente do corpo. Ao colocar a ponta do arco na corda D@ e levantar o brago
em direcdo a corda Ia, é necessario descrever uma espécie de meia lua, levantando e abrindo o
braco, colocando a mao mais afastada e a frente do corpo.

Como normalmente seguramos o violoncelo para ter facil acesso as duas cordas do
meio, € necessario virar o tronco para a esquerda para facilitar a execucdo na corda La e, da
mesma forma, vira-lo para a direita a fim de facilitar o acesso a corda Dé. Pode ser preferivel
virar o violoncelo em vez do tronco como, por exemplo, quando se toca durante muito tempo

nas cordas L4 e Ré, ou nas cordas Sol e D6.
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3. PRINCIPI0OS DA PRODUCAO DE SOM NO VIOLONCELO

3.1. DINAMICAS

3.1.1. Ponto de Contato, Pressdo e Velocidade

Todas as escolas ensinam que o arco deve ser colocado e movimentado, em geral, em
angulo reto com relacdo a corda ou paralelamente ao cavalete. Se o0 arco estiver muito torto, o
som produzido ndo sera limpo, puro ou bonito, contendo sujeiras ou ruidos indesejaveis
decorrentes da vibracdo instavel da corda. O angulo do arco relativo ao cavalete pode e deve
mudar a fim de aproxima-lo ou distancia-lo do cavalete.

Muitas escolas também recomendam que a crina toda (na sua largura) esteja em
contato com a corda. Desse modo, a baqueta nunca entrard em contato direto com a corda,
pois sempre haverd a crina entre ambos, evitando-se, assim, outros ruidos, tais como o col
legno (com a madeira), que nao estdo especificados na partitura. Por outro lado, na Stockholm
Music Acoustics Conference (SMAC03),? realizada em 2003, foram apresentados dados de
pesquisa comprovando que, quando o arco estiver levemente angulado, com a baqueta deitada
em direcdo a corda, consequentemente diminuindo a largura da crina em contato com esta, 0
som produzido torna-se mais livre e amplo, facilitando os ataques, especialmente no taldo.
Esse estudo foi realizado com violinos, e é possivel que a diferenca ndo seja muito
significativa quando realizado no violoncelo.

Como ponto de partida, considero preferivel a utilizacdo de toda a crina em contato
com a corda, tanto na dindmica forte quanto piano, pois 0 som se torna mais encorpado. Por
outro lado, € preciso ndo nos limitarmos a tocar somente de uma Unica maneira o tempo todo.
Por exemplo, ao buscar uma dinamica piano ou pianissimo, podemos conseguir cores mais
variadas e bonitas colocando menos crina em contato com a corda, conjuntamente com a
mudanca da posicdo do arco para mais perto do espelho. Na hora de realizar um spiccato,
também pode ser util virar levemente o arco para diminuir a quantidade de crina em contato
com a corda, facilitando assim o seu controle.

Quando se deseja um som com menor projecdo, o arco deve ser colocado mais
afastado do cavalete, ou seja, mais proximo do espelho. Do mesmo modo, o volume de som

maior € alcancado com o arco mais proximo do cavalete. Obviamente, ndo basta apenas

2 SCHOONDERWALDT, E.; GUETTLER, K.;: ASKENFELT, A. Effect of the width of the bow hair on the violin string
spectrum. In: Proceedings of the Stockholm Music Acoustics Conference (SMACO03), Stockholm, 2003, p. 91-94.
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mudar o lugar do arco relativo ao cavalete para obter dindmicas e cores diversificadas.
Segundo Mantel,* para se conseguir maior volume é necessério que a pressdo do arco sobre a
corda e sua velocidade sejam simultaneamente aumentadas. Por outro lado, podemos
conseguir maior volume aumentando o peso e diminuindo a velocidade do arco ao tocar mais
perto do cavalete, devido a maior tensdo e, consequentemente, a maior resisténcia da corda.
Contudo, nos agudos em forte o som poderia ficar amassado ou engasgado, como se estivesse
sendo enforcado, necessitando mais velocidade de arco com um pouco menos de peso para
melhorar a qualidade sonora. O pianissimo, acima mencionado, soa melhor quando se coloca
0 arco préximo, ou mesmo por cima, do espelho com menos pressdo e mais velocidade, além
de se utilizar menos crina em contato com a corda. E a dosagem correta desses trés fatores —
peso do braco, velocidade e localizagdo do arco — que nos possibilita produzir sons variados
no violoncelo, tanto no timbre quanto no volume.

Cristopher Bunting® oferece outro conceito, que denomina “estratégia do arco”,
elaborando exercicios para se conseguir o controle absoluto da quantidade de arco e da
pressdo (peso) aplicadas, quando se tocam notas de diferentes valores. Sugere, por exemplo,
estudar grupos de notas de valor ritmico diferente com igual quantidade de arco para cada
nota, prestando atencdo para manter sempre constante a dinamica e o lugar relativo do arco
em relacdo ao cavalete. Desse modo podemos usar, por exemplo, meio arco para uma colcheia
e, em seguida, usar a outra metade do arco para uma minima. Isso exige menos peso para
tocar a nota curta, e mais peso para a nota longa.

Cita ainda outro exemplo de estudo: utilizar um ter¢o do arco para uma seminima,
outro terco para uma seminima pontuada e o Gltimo ter¢o para uma minima e vice-versa. A
seguir sugere estudar utilizando quantidades de arco diferentes para notas de igual valor. Por
exemplo, trés quartos de arco para uma minima e um quarto para a minima seguinte e vice-
versa. Com isso, ele pretende aumentar o arsenal de recursos técnicos para gue se alcance um

grande dominio na distribui¢do do arco e, assim, cores e timbres mais variados no violoncelo.

3.1.2. Opcoes de Timbre

Segundo Bernhard Greenhouse, tocar com o arco mais préximo do cavalete produz um

som com carater mais forte, muito maior do que o som obtido quando o arco é situado no

2 MANTEL, Gerhard. Cello Technique — Principles & Forms of Movement. Translation by Barbara Haimberger Thiem.
Bloomington: Indiana University Press, 1975, p. 121.
% BUNTING, Essay on the Craft, vol. 1, p. 75-78.
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meio do espaco entre o cavalete e o espelho. Quando se toca forte nessa posicdo, tem-se a
sensacdo sonora de que o violoncelo est4 sendo forcado a fazer algo que ndo quer, como se
estivesse gritando com a mao sobre a boca. A prioridade, de acordo com ele, é conseguir uma
enorme gama de cores tonais. Ndo é possivel ser totalmente expressivo sem possuir a
capacidade de produzir uma ampla paleta de cores sonoras. A velocidade do arco, sua posi¢éo
e a quantidade de peso s&o as trés coisas principais a serem alteradas no violoncelo, quando a
finalidade € variar as cores tonais ou matizes sonoros. “O pintor mistura as cores na sua paleta
e nds misturamos as nossas com o arco.”?

Em sua opinido, quando se aproxima o arco do cavalete, além do volume, a principal
alteracdo € na cor tonal. Para ele, isso impressiona mais do que uma simples alteracdo para
um volume maior. Lembra ainda que o arco deve funcionar sempre em conjungdo com o
braco esquerdo: o crescendo depende tanto da mdo esquerda quanto do braco direito, pois

ambos o0s bracos trabalham juntos para criar a sonoridade.

3.2. TIPOS DE ARTICULACAO

3.2.1. Legato

O legato é um tipo de articulacdo que requer um movimento uniforme do arco,
podendo ser realizado tocando-se varias notas ligadas ou em arcadas separadas. O objetivo
maior € fazer com que o violoncelo cante expressivamente. Para tanto, as mudancas de arco
devem ser suaves e continuas, evitando-se movimentos bruscos. Para se conseguir um som
mais legato, € interessante utilizar técnicas de mudanca de arco que minimizem os ruidos
indesejaveis, tendo algumas ja sido mencionadas anteriormente. Dois exemplos: podem ser
empregados circulos ou movimentos suaves dos dedos e pulso nas trocas de dire¢do do arco; o
ponto de contato do arco pode ser mantido proximo da corda de cima, ao puxar 0 arco em
direcdo a ponta, e modificado para um ponto mais perto da corda de baixo, ao empurrar o arco
em direcdo ao taldo.

As mudancas de corda devem ser suaves, evitando-se sempre o portato (pequenas
interrupcdes entre as notas) dentro das ligaduras, a menos que este tipo de articulacdo seja

requerido pela musica. Se o portato for involuntéario, é possivel corrigir o problema

% JANOF, Conversation with Bernard Greenhouse.
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localizando e resolvendo questdes da médo esquerda. Em geral, o portato involuntario ocorre
para encobrir deficiéncias da mao esquerda como, por exemplo, quando ndo se consegue
realizar um vibrato sem interrupgdes nas trocas de dedos. Por outro lado, quando desejar,
pode também ser utilizado para disfarcar os glissandos indesejaveis em algumas mudancas de

posicao.
3.2.2. Detaché

Esse golpe de arco é utilizado para notas separadas ou destacadas. De acordo com
Hernrique Autran Dourado,”’ Leopold Auer entende esse golpe como uma sequéncia de notas
executadas continuamente, com a minima interrupc¢ao no vaivém do arco. Em seu artigo, Bret
Smith?® lembra que a técnica de movimentar o antebraco de modo independente da parte
superior do braco (de modo seccionado), comumente usada no passado, ainda pode ser util
nos dias de hoje, por exemplo, ao se tocar detaché na parte superior do arco (do meio até a
ponta).

Essa técnica traz melhores resultados quando a dinamica ndo é muito forte e/ou para
ritmos mais rapidos. Em uma dinamica mais forte, € conveniente tocar na parte inferior do
arco, utilizando o pulso e os dedos, juntamente com o movimento do antebragco. Esses
movimentos devem ser bem menores para fazer com que os gestos do arco acontecam com 0
peso do braco sempre na corda. Deve-se dobrar um pouco o braco direito e leva-lo mais para

frente.

3.2.3. Martellato

Segundo Dourado,® martellato, ou martelé, que quer dizer martelado com vigor, deve
ser executado com movimentos rapidos e curtos sobre a corda. Esse é um golpe percussivo,
com o inicio e o fim de cada nota bem definidos. Ele é realizado por meio de dois elementos
basicos: 0 peso do braco na corda e o ataque enérgico. E conveniente iniciar o golpe com o
arco na corda e dar uma espécie de mordida (com o peso do braco) no inicio de cada nota.
Para deixar o0 arco se movimentar o peso deve ser logo aliviado, voltando ao peso inicial no

final do golpe para conseguir um fim de nota bem definido.

2 DOURADO, Henrique Autran. O Arco dos Instrumentos de Cordas. S&o Paulo: Edicon, 1998, p. 95.
% SMITH, Pedagogical Evolution, p. 4-5.
% DOURADO, O Arco dos Instrumentos de Cordas, p. 101.
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3.2.4. Staccato

Essa técnica pode ser realizada tocando-se uma série de notas marteladas na mesma
arcada, ou em arcadas separadas, sempre na corda. A maior diferenca entre staccato e martelé
em arcadas separadas encontra-se no final de cada nota. No staccato, o0 som no fim de cada
nota ndo € tdo definido quanto no inicio. O inicio das notas apresenta a mesma definicdo do
martelé, porém com menos vigor, menos percussivamente. Muitos alunos confundem esta
técnica (sempre com o arco na corda) com a de spiccato (com o arco pulando para fora da
corda). Do mesmo modo, acreditam que as notas executadas em staccato, articulacéo
geralmente indicada por pontos colocados logo acima das notas, devem ter metade da duragéo
de som do valor escrito. Creio que essa regra ndo deve ser seguida cegamente em todos 0s
casos, pois a duracdo das notas depende de varios fatores, como, por exemplo, estilo musical,

a velocidade e o carater da musica.

3.2.5. Técnicas de Arco (Golpes) Fora da Corda

Os golpes fora da corda incluem staccato volante, spiccato, spiccato volante, sautillé e
ricochet (jeté) e exigem um conhecimento mais apurado do funcionamento do arco. Segundo
Bunting,* é preciso entender como 0 arco se comporta no ricochet. Nesse golpe, joga-se o
arco em cima da corda com o brago sustentado ligeiramente mais alto do que o normal, para
que o arco salte naturalmente. O arco é curvo e elastico, e se 0 executante permitir ele saltara.
Além da elasticidade do arco, ainda deve-se considerar a crina e as cordas, igualmente
flexiveis.

Esses dois aspectos devem ser dominados, pois ao se utilizar mais crina, o arco salta
mais e, portanto, fica mais dificil controla-lo. Se o angulo do arco for modificado, deitando-o
no sentido do espelho, por exemplo, € possivel diminuir a quantidade de crina que entra em
contato com a corda, 0 que torna 0 arco menos propenso a pular e, portanto, mais facil de ser
controlado. Esse é um importante fator de controle na hora de realizar golpes fora da corda;
outro é o ponto de contato do arco na corda. A elasticidade da corda, como ja foi mencionado,
se altera de acordo com seu comprimento, determinado pela posicdo dos dedos da méo

esquerda, e sua espessura. Quanto mais proximo do cavalete, menos flexivel é a corda, e

% BUNTING, Essay on the Craft, vol. 1, p. 42-62.
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quanto mais perto do centro, mais elastica e mole. Dessa forma, o arco saltard mais quando o
ponto do contato estiver mais proximo do cavalete e, menos, quando estiver mais distante.

Bunting propde uma técnica para a aprendizagem de spiccato (via o ricochet), que
consiste em jogar o arco radialmente na corda Sol de uma distancia relativa de 45 graus.
Deve-se levantar a ponta do arco com os dedos e joga-lo sobre a corda, permitindo que ele
salte em direcdo a ponta do arco até parar naturalmente, sem nenhum controle ou auxilio. O
autor pede que se repita varias vezes esse procedimento, até a dissipacdo dos saltos se tornar
natural. PropGe que se note como 0 arco salta menos quando se usa menos crina (com o arco
segurado em angulo). Quando o procedimento se tornar mais natural, deve-se permitir que o
arco pule menos vezes, por exemplo, apenas cinco, e assim por diante. Em seguida, deve-se
repetir tudo iniciando os saltos na ponta do arco em direcdo ao taldo. Por altimo ele sugere
mudar a direcdo do arco enquanto o arco estiver saltando, sempre deixando que os saltos
parem de maneira natural.

PropGe também exercicios que incluam arpejos, utilizando as quatro cordas. Para isso,
deve-se imaginar dois grupos de cinco fusas em 4/8, com pausas de semicolcheia pontuada
entre cada grupo. Depois de dominado o exercicio pela utilizacdo de variacbes como escalas e
arpejos, deve-se tocar tercinas de fusas e, mais adiante, trés fusas em 4/16 com um leve acento
na terceira nota de cada grupo (arpejos, escalas). O exercicio seguinte devera ser realizado
tocando-se apenas duas fusas e, por fim, uma nota para cada salto, que é o inicio do spiccato.
Essa é uma excelente forma de aprender esse golpe, pois é necessario saber como 0 arco
funciona e conseguir acompanhar seus saltos, tanto passiva quanto ativamente, para se
conseguir um bom spiccato.

E possivel iniciar o spiccato partindo da corda ou fora desta, dependendo do tipo de
articulacdo que se deseja. Deve-se salientar que, ao fazer musica em grupo, fica mais facil
quando o spiccato for iniciado a partir da corda. Staccato volante e spiccato volante sdo
golpes muito parecidos, porém as notas em staccato se iniciam partindo da corda e as em
spiccato saltam. Em ambos, as notas sdo executadas com o arco na mesma direcao.

Sautillé é uma articulacdo rapida, que se inicia na corda. De acordo com Henrique
Autran Dourado,* é frequentemente considerado um spiccato ultrarrapido, pois sdo notas
destacadas e leves, executadas no meio do arco. Entretanto, do meu ponto de vista ndo deve

ser considerado um spiccato, pois a crina ndo perde contato com a corda e a articulacdo das

31 DOURADO, O Arco dos Instrumentos de Cordas, p. 105.
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notas ocorre apenas por meio dos pequenos saltos da baqueta do arco, sem 0s movimentos

ativos necessarios para a realizagdo de spiccato.

3.3. RELACAO ENTRE PONTO DE CONTATO E POSICAO DA MAO ESQUERDA

Ja foi esclarecido que a posicdo da mao esquerda é importante para determinar a
posicdo do arco com relacdo ao cavalete. Como vimos, a corda é mais flexivel em sua parte
central, entre o cavalete e a pestana. Ao pressionar a corda com os dedos da méo esquerda,
altera-se seu ponto central, pois o dedo toma o lugar da pestana. Assim, a relacdo e o
posicionamento do arco relativo ao cavalete também deve se alterar.

Uma das dificuldades mais comuns no aprendizado do violoncelo é retirar o arco de
seu local ideal nas posices mais graves e leva-lo mais para perto do cavalete, nas posicoes
mais agudas. Cada posic¢éo (por exemplo, 12 22 3%) mais alta da mao esquerda necessita que o
arco seja afastado dela, ou seja, ambos os bracos movem-se na mesma dire¢cdo. Podemos
imaginar, nesse caso, as duas maos agindo como imas de igual polaridade, com o arco se
aproximando do cavalete na medida em que a mao esquerda se desloca para as posi¢cdes mais
altas (mais perto do final do espelho). Naturalmente, sempre que esta mao voltar as posicoes

mais graves, 0 arco deve retornar a posicéo inicial, mais afastada do cavalete.
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4. CONSOLIDANDO A POSICAO DA MAO ESQUERDA

4.1. POSICAO E MOVIMENTOS DE:

4.1.1. Mao e Dedos

O posicionamento dos dedos é bem mais controverso do que o do violoncelo em
relacdo ao corpo. A maior parte dos estudiosos concorda que os dedos devem ser colocados
sobre as cordas em toda a extensdo do espelho, de modo que as articulagdes fiqguem mais
préximas da pestana do que o ponto de contato dos dedos (os dedos sdo ligeiramente
inclinados e o antebraco realiza 0 movimento de pronacgéo).

Certos profissionais recomendam um angulo reto entre os dedos e as cordas em toda a
extensdo do espelho do violoncelo, enquanto outros preferem essa abordagem apenas para as
posicOes inferiores, recomendando que os dedos se inclinem gradualmente a medida que se
dirigem as posicdes superiores. Os dedos devem entrar em contato com as cordas tanto na
ponta (portanto mais curvos), quanto em sua por¢do mais “carnuda”, dependendo da situacao.

Também héa opinides conflitantes quanto a quantidade de dedos que devem estar em
contato com as cordas ao mesmo tempo. Alguns especialistas afirmam que apenas um dos
dedos deve ser colocado sobre a corda, com o peso sendo transferido suavemente para o dedo
seguinte enquanto o anterior dela se afasta. Outros, como Jean Louis Duport® (1749-1819),
recomendam que se divida a pressdo entre dois ou mais dedos, havendo ainda aqueles que
adotam o ponto de vista ldgico em que € preferivel escolher uma atitude situada entre os dois
extremos.

Todos concordam que se deve exercer uma pressdo perpendicular a corda. Porém,
enquanto algumas pessoas descrevem esta pressao como resultante do peso do braco, outras a
consideram uma espécie de pressao digital, realizada por meio da aproximacéo dos dedos e do
polegar. Para a maioria, o polegar é geralmente colocado atras do braco do instrumento,
localizado entre o dedo indicador e médio ou diretamente atras do dedo medio. Os dedos
podem ser mantidos no ar sobre suas respectivas notas, em intervalos de meio tom ou em
posicao relaxada (préximos uns dos outros), até serem solicitados. H& muitas opcdes validas
que podem ser escolhidas pelos violoncelistas, pois essas opiniGes sdo de pedagogos e

instrumentistas de sucesso. Ha vantagens inerentes a cada uma dessas posi¢des e acredito que

2 DUPORT, J. L (1813). Essay on Fingering the Violoncello and on the Conduct of the Bow. Translation by John Bishop.
London: Robert Cocks & Co., p. 9-10.
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a utilizacdo de um composto delas, de acordo com considera¢des técnicas e musicais, seria
uma boa opcao.

Talvez Janos Starker tenha sido quem melhor descreveu as diferencas entre a posicao
inclinada e a perpendicular. Segundo ele, o0 melhor é usar ambos 0os métodos, dependendo da
necessidade da masica. Diz:

Ha& duas correntes de pensamento sobre a questdo da posicao inclinada ou
perpendicular. Com a posigdo inclinada usa-se mais a ponta do dedo. Com a
posicdo perpendicular é a parte mais carnuda do dedo que entra em contato
com a corda, resultando em menor precisdo. [...] A vantagem da posi¢éo
inclinada da méo é que ndo ha necessidade de se alterar o angulo da méo
para tocar em qualquer &rea do instrumento.*®

Mais uma vez é prudente escolher entre os dois extremos. Acredito que os dedos,
ligeiramente curvos, devem estar sempre dirigidos para o cavalete, com o quarto dedo mais
reto e posicionado em angulo ligeiramente menor que 90 graus com relacdo ao braco do
violoncelo. Concordo com Rejto,** quando diz que o dedo deve pressionar cada corda com a
parte mais carnuda, pois isso favorece um som mais robusto e um vibrato mais encorpado. A
medida que a mao se desloca em direcdo ao final do espelho, ela deve se tornar um pouco
mais inclinada, com a méo e os dedos colocados de modo mais vertical com relacdo a corda,
sempre mantendo um ponto de contato na parte mais carnuda. A méo, curvada como se
segurasse uma bola de ténis, deve se posicionar de modo a facilitar o uso do quarto dedo em
todas as posicoes.

As cordas sdo abaixadas sobre o espelno em uma combinacdo de peso de braco e
pressdo digital. Ndo se utiliza o peso total do brago, que é amparado pelos musculos maiores
situados nos ombros e nas costas. Na realidade, os musculos da méo, responsaveis pelos
movimentos dos dedos, sdo utilizados para auxiliar na manutencdo do peso do braco,
direcionado sobre as cordas. Deve-se sentir o peso do braco sobre as cordas e ter a resisténcia
necessaria do pulso e dos dedos para manter estes ultimos no lugar apropriado. Essa
afirmacdo € valida para toda a tessitura do violoncelo e, desse modo, o esfor¢o para pressionar

a corda sobre o espelho é dividido igualmente entre a méo (e dedos), o bragco e ombro.

% GEETING, Joyce Ann Nordvik. A Comparative Study of Left Hand Technique in Cello Performance and Pedagogy
Through Discussions with Artist-Teachers Gordon Epperson, Robert Hladky, Fritz Magg, Gabor Rejto, and Janos
Starker. D.M.A. dissertation, University of Oregon, 1979, p. 9-10.

¥ Ibid., p. 9.
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H& opinides conflitantes sobre como os dedos devem chegar a corda. Alguns
especialistas, como Jean Louis Duport,® Christopher Bunting,*® Robert Hladky, Gabor Rejto
e outros, acreditam que 0s dedos deveriam bater na corda por cima, como “pequenos
martelos”.3” O emprego desse movimento percussivo é descrito como a liberacdo da tensdo
causada pela manutencdo dos dedos em posicdo estética, suspensos acima da corda. Dessa
forma, os dedos caem rapidamente sobre a corda e 0 excesso de peso é liberado, resultado de
uma técnica denominada “dedilhacdo percussiva”. Todos concordam que, se essa técnica for
empregada com velocidade e/ou pressdo excessiva, produzird muito ruido dos dedos batendo
no espelho, possivelmente fazendo com que a atengdo do ouvinte se desvie da musica.

Janos Starker acredita que s se deve utilizar essa técnica percussiva com bom senso:

No dedilhado, deixe os dedos cairem sobre a corda como os pianistas.
Transfira 0 peso do braco para a parte requerida da mao, como um apoio
para 0 dedo que estd tocando. Manter a mdao em lugar fixo impede a
flexibilidade e a articulagdo. Focalize a mdo no dedo em atividade. Encontre
um posicionamento para a mdo que permita o vibrato dos dedos, cada qual
na mesma intensidade dos outros.*®

Esta foi a melhor explicacdo que encontrei para a acdo dos dedos. A elevacdo dos dedos se
constitui em um movimento ativo, enquanto sua descida em direcdo a corda € de natureza
mais passiva. Quase todos os violoncelistas tém a tendéncia de aplicar excesso de peso e
pressdo no uso de ambos os bracos. O peso necessario para manter a corda sobre o espelho é
minimo e, portanto, a contrapressao fisica também deve ser pequena.

Outro ponto de vista, este postulado por Gordon Epperson,* recomenda que os dedos
devam ser mantidos perto das cordas do modo mais econémico possivel. Ele acredita que o
“martelamento”, resultante da dedilhacdo percussiva, prejudica a qualidade cantante da
execucdo e considera esse tipo de articulagdo mais uma ameaca do que um auxilio.

E preciso mencionar que os dedos também podem ser usados de modo articulado
quando se levantam da corda. Isso é efetuado por meio de um ligeiro puxao lateral da corda
(uma espécie de pizzicato leve de mao esquerda). Analisando essas varias técnicas pode-se
constatar que os dedos possuem alguns movimentos basicos: para cima e para baixo,
extensGes, e movimentos laterais para diante e para trds para se tocar acordes, ou, por

exemplo, pizzicato.

% DUPORT, Essay on Fingering, p. 6.

% BUNTING, Essay on the Craft, vol. 2, p. 1.

% GEETING, A Comparative Study, p. 15-19. Na verdade foi Duport (Essay) quem primeiro descreveu essa agdo
semelhante a martelos.

% |bid., p. 19.

* |bid., p. 15-16.
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O polegar, como ja& mencionado anteriormente, costuma ficar atras do braco do
instrumento nas posicdes inferiores, em geral situado entre o 1° e 2° dedos,*° e colocado sobre
o espelho na distancia de um tom atras do 1° dedo da oitava posicdo em diante, com o polegar
sobre o harmonico central da corda, nesta posicdo. Em minha opinido, nem sempre é
necessaria que o polegar cubra duas cordas nas posi¢cdes superiores, ao se tocar em uma unica
corda, como a maioria dos violoncelistas aprende.

Alguns violoncelistas acreditam que nas posicGes inferiores o polegar ndo precisa estar
sempre em contato com o braco do instrumento (por exemplo, durante o vibrato do 4° dedo);
outros afirmam que o polegar deve estar sempre atras do braco do violoncelo, posicionado em
local mais alto que o 1° dedo. Esta Ultima posicdo oferece vantagens importantes, pois relaxa
a mao, facilitando movimentos mais livres e ageis dos dedos. Isto se deve ao fato de os dois
grandes musculos da mao serem ligados e quando um € tensionado o outro 0 acompanha.
Experimente, por exemplo, um trinado entre o 3° e 4° dedos, com o polegar posicionado no
lugar tradicional e, em seguida, 0 mesmo trinado com o polegar situado acima do 1° dedo.
Esse movimento devera ser mais facil de dedilhar quando empregado da segunda maneira,
com a mao mais aberta. Sugiro novamente um meio termo quanto a posicdao do polegar,
normalmente colocando-o atras do 1° dedo ou entre 0 1° e 2° dedos, modificando essa posi¢édo
de acordo com as necessidades da musica e da técnica.

E preciso notar que o polegar pode mudar frequentemente de posicdo, mesmo dentro
da primeira posi¢do. Quando se utilizam dedos individuais, por exemplo, na hora de vibrar, o
polegar pode (e deve) se movimentar para uma posicdo que sustente cada dedo. Assim, ele
pode estar atras do 1° dedo, ou um pouco mais perto da pestana (voluta), ao se tocar utilizando
esse dedo. Ao usar 0 2° dedo, 0 polegar se movimenta para mais préximo, permanecendo um
pouco acima dele. Quando o 3° dedo esta em acdo, o polegar desloca-se para uma posicao um
pouco abaixo do 2° e, por exemplo, em se tratando do 4° pode alcancar uma posicdo
diretamente atras do 3° dedo.

A movimentacdo natural do polegar, decorrente de nosso esfor¢o para contrabalancar
os dedos, deve ser mantida livre e até encorajada. No entanto, isso raramente ocorre quando a
musica é mais rapida, pois ndo ha tempo para alterar a posicao do polegar. Deve ficar claro

que o polegar pode ser usado, junto com os outros quatro dedos, para pressionar a corda até

0 A partir deste ponto, e para facilitar a leitura, utilizarei nimeros para indicar os dedos da méao esquerda (1, 2, ou 1°, 2°) em
vez dos nomes proprios (dedo indicador, dedo médio). O nome do dedo polegar ndo sofrera mudangas.
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nas posicOes mais baixas, por exemplo, ao tocar oitavas e/ou décimas, assim como em escalas

executadas em uma Gnica posicao.**

4.1.2. Brago e Pulso

Encontrei varias opinides a respeito da posi¢do e o angulo do braco e do pulso. No
entanto, basicamente todas as fontes concordam que o melhor &ngulo para o brago, com
relacdo ao violoncelo, é aquele que facilita uma presséo perpendicular sobre a corda, seja por
meio do peso do brago (ou antebraco) ou pela real contragdo dos dedos. Portanto, o angulo do
braco em conformidade com o corpo e com o violoncelo, assim como a altura do cotovelo em
relacdo ao chdo, varia dependendo da altura e do angulo do violoncelo. Naturalmente, isso
pode afetar também o modo como os dedos séo colocados sobre a corda. Um posicionamento
mais horizontal do instrumento pode resultar em um angulo mais perpendicular (mdo mais
plana) em relagdo a corda, enquanto o posicionamento mais vertical talvez resulte em uma
posicdo mais inclinada da méo.

Em minha opinido, contréaria & de Starker,”” 0 angulo dos dedos em relacdo & corda
(inclinada ou perpendicular) ndo tem qualquer relacdo com o fato de se tocar com a ponta ou a
parte mais carnuda dos dedos, mas sim com a altura do braco em relacdo ao espelho/braco do
instrumento. Um braco mais alto, necessariamente apresenta como resultado os dedos
encontrando as cordas superiores nas pontas, e vice-versa. O braco também deve permanecer
flexivel para se manter sempre em uma posicdo mais benéfica para a mao e os dedos.

O pulso é utilizado de varias maneiras, mas em geral € aconselhavel que seja mantido
relativamente reto, mas ainda flexivel. Por exemplo, ao tocar nas cordas mais graves, 0
instrumentista deve manter o pulso em angulo com o antebraco, enquanto o cotovelo se
movimenta para cima e ligeiramente para frente (nivelado e em angulo reto com o braco do
instrumento). Creio que o braco, o pulso, a mao e os dedos devem ser considerados um todo,
como uma unidade.

Mantel*® discorda e aconselha a flexdo externa do pulso & medida que se toca
progressivamente nas cordas mais graves. Afirma que se alguém levar a mao a corda D6
apenas como o braco, o cotovelo ficard em posicdo tdo elevada que sacrificara o conforto

fisico. Portanto, recomenda que o pulso se eleve mais na corda D6 e menos na corda La

41 JENSEN, Hans Jargen. ed. The Ivan Galamian Scale System for Violoncello, vol. I. Boston: Schirmer Music Co., 1994,
p. 68-84.

*2 GEETING, A Comparative Study, p. 9-11.

* MANTEL, Cello Technique, p. 83.
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(ligeiramente dobrado para dentro), pois isso diminuird os movimentos exagerados do braco,
para cima e para baixo. Esses argumentos ndo deixam de ter seus méritos, mas ainda prefiro
que esse tipo de técnica seja utilizada como uma excecao, e ndo como regra, porque, nesse
caso, o violoncelista estara apenas substituindo uma ideia extrema por outra.

O modo de tocar com a tonicidade muscular adequada e, a0 mesmo tempo, livre de
tensdes indesejaveis é aquele que apresenta angulos corretos e somente a pressao necessaria.
E preciso conseguir os melhores angulos do brago, com relag&o ao violoncelo, para ampliar a
flexibilidade, a forca das méos e dos dedos. As linhas retas s&o importantes porque, a exemplo
de uma mangueira enrolada, o pulso excessivamente dobrado também impede que a energia
flua para os dedos. “Quando duas juntas se encontram forma-se um angulo que interrompe
uma linha. Quando o angulo é muito agudo, a for¢a do masculo é impedida de fluir para onde
¢ necessaria”.** Os ombros devem se manter em posicdo natural, jamais elevados, pois isso
impede a livre movimentagdo dos bragos e do pescoco.

A tensdo ndo é causada pelo uso normal do corpo e de seus musculos e sim pelo seu
uso excessivo ou andmalo, sem que haja desenvoltura. O relaxamento total ndo é
necessariamente desejavel, ja que para qualquer musico tocar seu instrumento deve haver
resisténcia, caso contrario o arco escapara da méao e os dedos ndo se manterdo nas cordas. De
fato, quanto mais o corpo se movimenta (sutilmente), mais flexivel ele se torna e menos
propenso a um excesso de tensdo. Deve-se respirar profundamente e lembrar que tocar

violoncelo nada tem a ver com um corpo estatico e rigido.

4.2. AS POSICOES

4.2.1. A Organizacao do Espelho

Para se ter uma ideia melhor a respeito de como colocar a mdo sobre o espelho,
conhecimento também Gtil no momento de ensinar, deve-se considerar que o espelho de todos
0s instrumentos de cordas é organizado em posi¢cdes. Para os violinistas, ele esta diretamente
relacionado com os quatro dedos que abaixam as cordas. Por exemplo, enquanto se toca na
corda Ré, os dedos de um violinista cobrem diatonicamente as notas Mi, Fa-sustenido, Sol e

L4, sendo que esta é chamada de primeira posigdo. Para se chegar & segunda posi¢do, a mao é

“ GEETING, A Comparative Study, p. 10. Por isso, Starker acredita que, fisicamente, é mais féacil tocar com a méo
esquerda nas posi¢des superiores (capotasto).
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deslocada, de modo que o 1° dedo se posiciona no lugar anteriormente ocupado pelo 2° na
primeira posi¢do. Na terceira posi¢do, o 1° dedo é colocado onde se encontrava o 3° na
primeira posi¢éo, e assim por diante.

Para os violoncelistas, as posi¢cOes sdo organizadas do mesmo modo e poder-se-ia
supor que elas se devem a técnica de violino que, provavelmente, Ihes serviu de base. De
qualquer modo, a organizacdo das posi¢cdes é derivada da escala diatdnica e, assim, cada
intervalo seguinte a corda solta corresponde a uma nova posi¢cdo. Por exemplo, a colocacgéo do
1° dedo sobre uma segunda maior (ou menor) a partir da corda Ré (solta) corresponde a
primeira posi¢do; uma terca maior (ou menor) leva a mao para a segunda posi¢do; uma quarta
justa corresponde a terceira posicdo, e assim por diante. Mas isto ndo é tdo simples, pois
quando se trata de notas enarmonicamente equivalentes como, por exemplo, Fa-sustenido
(segunda posicao) e Sol-bemol (terceira posi¢do), 0 nome da posic¢ao varia. Mesmo que a mao
esteja no mesmo lugar, cobrindo o mesmo intervalo (uma ter¢ca maior ou quarta diminuta) a
partir da corda solta, a nomenclatura da posicdo muda. Dessa forma, as posicdes

correspondem nao soO aos graus da escala, mas também as notas escritas.

4.2.2. Posicdes Inferiores

As posicdes inferiores podem ser consideradas da seguinte forma: da meia posicéo (0s
quatro dedos arranjados cromaticamente sobre a corda solta, resultando na colocacdo do 4°
dedo na nota uma terca maior acima desta) até a quarta posicao estendida (o 4° dedo cobrindo
a nota situada um semitom abaixo da oitava da corda).

Duport® estabeleceu a moderna técnica da mao esquerda de modo t&o I6gico que, até
hoje, ela permanece como a base da boa técnica do violoncelo. A chave da organizacdo dessa
técnica é a ocorréncia natural dos intervalos de meio tom entre os quatro dedos. Essa relacao
SO se altera quando o 1° dedo se estende para tras (em direcdo a pestana), a fim de abarcar um
tom inteiro. Nesse caso, 0s outros trés dedos, juntamente com o polegar posicionado atras do
braco do instrumento, continuam como uma unidade, em relagdes de meio tom. O 1° dedo
pode-se estender para tras um semitom, com o restante da mdo permanecendo na mesma
posicao (quando se toca um bemol, por exemplo), ainda que esses dedos ndo sejam utilizados,

ou servir de base para que o restante da mao (inclusive o polegar) possa se mover meio tom

** DUPORT, Essay on Fingering, p. 6-27.
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para diante (para, por exemplo, os sustenidos). Desse modo, 0 1° e 0 4° dedos alcancardo a
distancia de uma terca maior, em vez de uma menor.

Assim, temos duas formas bésicas para a mdo, que podem ser descritas como
cromatica e em extensdo. Na forma cromatica, os quatro dedos sdo arranjados cromaticamente,
com 0 1° e 0 4° dedos abarcando o intervalo de uma terca menor. A forma em extensdo é
alcancada quando os primeiros dois dedos abarcam o intervalo de um tom, resultando em um
intervalo de terca maior entre 0 1° e 0 4° dedos. Esse tipo de relacdo se modifica apenas na
quinta posicdo, na qual tons inteiros também podem ocorrer entre 0 2° e 0 3° dedos, até o final
do espelho. Assim, a terca maior podera aparecer entre 0 1° e 0 3° dedos.

Alguns violoncelistas, como Gabor Rejto,*® advogam que esse conceito deveria sofrer
alteracOes, permitindo que a extensdo de um tom inteiro entre o 1° e 0 2° dedos permanecesse
constante nas posicdes inferiores. Desse modo, uma escala de Ré Maior, iniciada na corda DO,
teria 0 sequinte dedilhado: 1-2-4, 0-1-2-4, 0-1-2-3, 0-1-2-3 (em vez de 0-1-3-4 nas duas
cordas superiores). Diran Alexanian®’ também foi a favor de manter a méo em forma de
extensdo, chegando até a sugerir extensdes entre 2-3 e 3-4! Creio que a manutencdo da mao
nessa posicdo nas posicdes inferiores obstrui a meta de se alcangar uma execucao livre de
tensbes, como sugeriram Rejto e Alexanian, este de modo ainda mais exagerado. Essas
extensOes sd0 possiveis e as vezes até necessarias, desde que haja um periodo intermediario
de relaxamento. Se usadas constantemente, também podem prejudicar a afinacdo. Esse ponto
de vista é compartilnado por muitos pedagogos e instrumentistas conhecidos, como Janos
Starker e Robert Hladky.*

4.2.3. Posicdes de Transicao

As posic¢des transicionais, da quinta a sétima, sdo conhecidas como tal porque marcam
as primeiras mudancas no angulo do antebraco e dedos com relacdo as cordas. Nas primeiras
quatro posicdes este relacionamento se mantém basicamente inalterado, mas nas seguintes, a
posicdo do braco é obrigada a se modificar (devido ao impedimento causado pelo corpo do
instrumento) para outra posi¢do em que ha maior pronacéo. E claro que este angulo sera ainda

maior durante o percurso iniciado nas posi¢oes superiores até o final do espelho. Os dedos

“ GEETING, A Comparative Study, p. 80.
4" BACH, J. S. Six Suites for Violoncello Solo, Diran Alexanian, ed. Paris: Editions Salabert, 1929.
* GEETING, A Comparative Study, p. 41-57.
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também ficam mais angulados, pressionando a corda partindo de uma posi¢do mais elevada
que a executada anteriormente.

Antes de discutir essas posicdes, é Util averiguar as varias formas da méo. Juntando as
duas posicdes tratadas anteriormente, a mao apresenta até cinco formas diferentes, que podem
ser denominadas como cromatica, em extensédo, fechada, aberta e expandida. As Ultimas trés
formas geralmente acontecem a partir da quinta posi¢do (usando os primeiros trés dedos e o
polegar, dependendo do caso), inclusive nas posicGes superiores (de capotasto). Pela analise
dos dois intervalos formados entre os primeiros trés dedos (1-2 + 2-3), elas podem ser
nomeadas da seguinte forma: posicdo fechada = semitom + tom; aberta = tom + semitom;
expandida = dois tons.

Tradicionalmente, ensina-se que os quatro dedos sdo utilizados para tocar até a quarta
posicao extensa (e a quinta cromatica) com o 4° dedo situado um semitom abaixo da oitava da
corda. Quando precisamos tocar trés tons inteiros na quinta posicdo devemos mudar o
dedilhado para 1-2-3. Dependendo do tamanho da mao, é preferivel continuar usando o 4°
dedo até a quinta posicéo (4° dedo no harmdnico central de cada corda), na realidade apenas
meio tom acima do que a maior parte dos violoncelistas aprende nos dias de hoje.

Gerhard Mantel escreveu: “ele [0 4° dedo] podera ainda ser empregado para tocar uma
oitava acima da corda”.*® Esse dedilhado é particularmente Gtil se ndo houver necessidade de
continuar tocando nas posi¢coes superiores, pois elimina uma incomoda extensao entre 0 2° e 0
3° dedos nessa posicdo. Mesmo a extensdo entre 0 1° e 0 2° dedos € bastante dificil na quinta
posicdo, tornando-se bem mais natural na sexta. No entanto, para tocar uma escala de duas
oitavas (maior ou menor), come¢ando em qualquer corda, sugiro a utilizacdo do dedilhado
tradicional, pois ele prepara melhor a méo para a trajetéria em direcéo as posicdes superiores.
Nelas, em geral, 0s instrumentistas se veem obrigados, por exemplo, a continuar a escala com
0 dedilhado 1-2, 1-2, 1-2-3.

A quinta posicdo deveria ser ensinada com os dois tipos de dedilhado (1-2-4 ou 1-2-3)
até o harmonico central de cada corda. Mas se for necessario tocar a nota situada a um
semitom acima desse harménico, deve-se utilizar o dedilhado tradicional de 1-2-3. E digno de
nota que violoncelistas como Starker,® que admitem a possibilidade de utilizar o 4° dedo para
a nota situada a 2/3 da extensdo da corda (uma décima-segunda acima da corda solta), ndo

recomendam uma padronizacdo do uso do 4° dedo assimilada até a quinta posicao (inclusive).

* MANTEL, Cello Technique, p. 78.
% STARKER, Janos. An Organized Method of String Playing: Violoncello Exercises for the Left Hand. New York: Peer
International, 1965, p. 16-22.
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As posicOes de transicdo formam uma ponte de ligacdo entre as posicoes inferiores e
superiores, mas ndo tém as facilidades das posi¢cdes extremas. Qualquer violoncelista sabe que
essas posigdes, particularmente a quinta e a sexta, sdo as mais incobmodas. Os intervalos ainda
estdo muito afastados para que os graus de um tom inteiro, que ocorrem entre 0S primeiros
trés dedos (1-2-3), sejam confortaveis. Além disso, os benéficos efeitos de contrapeso do
polegar tambeém ficam praticamente anulados. Porém, dependendo do tamanho da mdo, o
polegar continuara na sua posicdo atras do braco, até que se alcance a oitava posicao (na
verdade a sétima, porque, em geral, o polegar é colocado sobre as cordas para tocar qualquer
terca menor acima do harménico central). Mesmo quando o 4° dedo é utilizado na quinta
posicdo, dentre as de transi¢do, os violoncelistas ainda tém vérias “meias posi¢cdes” em que
usam apenas trés dedos.

Alguns dos problemas encontrados nas posicdes de transicdo sdo oriundos da
colocagédo defeituosa do braco ou do polegar, cujo resultado é apenas inerente a esse mau
posicionamento. Muitos violoncelistas, como Epperson e Pleeth (a julgar pelas fotos™)
afirmam que o braco (cotovelo) deve permanecer baixo, abaixo do nivel da parte superior do
instrumento, nas posicoes inferiores, e que ele deve se levantar paulatinamente a medida que
alcanca as posices superiores.®* Nesses casos, a altura especifica do cotovelo ndo se mantém
estatica enquanto se toca na corda L&, apresentando trés elevagdes diferentes: uma para as
posicOes inferiores, outra para as de transi¢do e uma terceira para as posicdes superiores.

Nas posicoes de transicdo, muitas vezes o nivel do cotovelo ainda pode estar baixo
demais e o polegar demasiadamente atras do braco do violoncelo para que o instrumentista
alcance com suavidade as posicdes superiores. Outra razdo da dificuldade dessas posicdes
pode ser o fato de o cotovelo, mesmo que mantido em elevacéo correta, ficar demasiadamente
a frente, ou para tras, a fim de se conseguir a execucao ideal da extensdo de terca maior entre
0 1°e 0 3° dedos.

Juntamente com outros professores, Fritz Magg acredita, entretanto, que o nivel do
braco ndo deve ser radicalmente diferente entre as posicGes superiores e inferiores. Afirma
que o cotovelo deve se manter mais alto nas posi¢des inferiores, de modo que “a terra
prometida se estenda diante de mim”.*® Desse modo n&o havera dificuldades com o brago nas
posicBes de transi¢do, pelo fato de o cotovelo ficar cada vez mais baixo, a medida que o

instrumentista se dirige as posicdes superiores.

L PLEETH, Cello, p. 147, 163, 169.
2 GEETING, A Comparative Study, p. 6.
% Ibid., p. 11.
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Com relacdo a altura do braco, recomendo a posicdo intermediaria de Gordon
Epperson, na qual ele permanece mais baixo e mais perto do corpo nas primeiras quatro
posicdes e se levanta gradativamente a medida que progride para as posi¢cdes superiores.
Aqui, a chave é pensar sempre a frente, antecipando mudangas, adequando e preparando o
corpo para realiza-las.

Nas posicBes de transicdo, a altura do braco devera ser diferente, conforme a intencéo
de progredir para as posi¢coes superiores (braco mais alto) ou inferiores. Se estiver se dirigindo
para as posi¢es superiores, é necessario que o polegar do instrumentista fique na porcao
externa da parte posterior do braco do violoncelo, devido a maior altura do cotovelo,
facilitando assim a reposicdo do polegar sobre as cordas. Se, no entanto, ndo for necessario
ultrapassar as posigdes de transicédo, as vezes é preferivel que a méo inteira se coloque mais
proximo do braco do instrumento (com o polegar estendido em direcdo a corda D¢). O ajuste
da altura do brago deve sempre ser o mais suave possivel (sem trancos). Acertadamente,

~ , -~ £ s 4
Gerhard Mantel escreveu que “ndo ha uma posicdo basica para o braco”.”

4.2.4. PosicOes Superiores

Como ja mencionado anteriormente, Starker considera as posicdes superiores, ou as
posicBes nas quais se usa o polegar sobre o espelho (de capotasto), como as mais naturais para
o0 violoncelista. Isso se deve ao fato de o braco se colocar de modo mais aberto (relacéo entre
0 antebraco e bragco), com uma linha curva (ndo quebrada) desde o ombro até a mao,
fornecendo um fluxo ininterrupto de energia para os dedos. Outros, como Joyce Geeting,*
enfatizam que, com o polegar sobre o espelho, o efeito de equilibrio que ele poderia
desempenhar nas posicdes inferiores se perde nas superiores.

E correta a visdo de que os musculos do braco devem participar mais ativamente
nessas posicdes, entretanto, ndo considero que isso seja prejudicial a execucdo livre de
tensBes, pois 0s musculos envolvidos, sobretudo os maiores, estdo situados ao longo da parte
superior das costas e nos ombros. Deve igualmente levar em consideracdo o grande auxilio
oferecido pela forca da gravidade nesse caso especifico, pois ela ajuda a diminuir a
quantidade de forca fisica necessaria para pressionar as cordas.

Todos os violoncelistas citados concordam que o pulso ndo deve se curvar

exageradamente e muitos afirmam que é benéfico manter sempre uma linha reta, desde o

* MANTEL, Cello Technique, p. 85.
*® GEETING, A Comparative Study, p. 12.
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cotovelo até a mdo. Porém, as opinides divergem ao se discutir o &ngulo que a mao e os dedos
devem assumir em relacdo ao espelho. Antes da época de Duport, a maioria dos violoncelistas
acreditava que ndo se deveria empregar o 4° dedo, desde as posicdes de transicao até o final
do espelho.*® Porém, um nimero menor de instrumentistas acredita firmemente, como Hladky
e Magg, por exemplo, que o 4° dedo pode e deve ser utilizado em toda a extensdo do
espelho.®” Qualquer violoncelista que tenha estudado as obras de Boccherini podera notar que
ele provavelmente incorporou o uso do 4° dedo em todas as posi¢cdes. Do mesmo modo,
Starker™ reconhece a possivel necessidade do uso do 4° dedo em seu método de estudos para
a mao esquerda.

A escolha de quantos dedos devem ser utilizados junto com o polegar (trés ou quatro)
nas posicoes superiores dependera de seu angulo em relacéo ao cavalete (as juntas dos dedos
inclinados em direcdo a pestana), por meio da supinacdo do antebraco. Quanto mais agudo o
angulo, dependendo do tamanho da méo, mais afastado da corda estara o 4° dedo, e vice-
versa.”® Tenho observado que o uso de uma posicdo que facilite 0 emprego do 4° dedo é
benéfica ao formato da méo que, entdo, se torna mais curvada. Certamente, o uso do 4° dedo
nas posicdes superiores podera ajudar a diminuir 0 nimero de mudancgas necessarias, mas a
escolha deve ser feita de acordo com a forca e as dimensdes dos dedos e da méo de cada

pessoa.

4.3. UMA NOVA ABORDAGEM DO ESPELHO

Dentre as varias ideias novas, e até mesmo revolucionarias, destaque-se as posi¢des da
m&o esquerda propostas por Christopher Bunting®® em seu Essay on the Craft of ‘Cello
Playing. Ele sugere quatro posicdes basicas ao longo de toda a extensdo do espelho, com o0s
quatro dedos dispostos cromaticamente nas duas primeiras, pelas quais se pode deslocar a

mé&o para cima ou para baixo.

% DUPORT, Essay on Fingering, p. 6-27. Quando se examina a enorme quantidade de livros e de estudos violoncelisticos,
torna-se claro que o uso do 4% dedo nas posicOes superiores foi mais uma excecéo do que uma regra por violoncelistas como,
por exemplo, Feuillard e Popper.

> GEETING, A Comparative Study, p. 7, 98-102.

% STARKER, An Organized Method, p. 16-22.

81 No estudo comparativo de GEETING (p. 99) menciona-se que, apesar de Fritz Magg usar uma aproximagdo angular para
as cordas, ele advoga o uso do 4° dedo nas posices superiores. A autora sugere que isso se da porque ele possuia dedos
longos.

% BUNTING, Essay on the Craft, vol. 2, p. 58-60.
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A sua “primeira posi¢do” corresponde a primeira posi¢do tradicional, onde se coloca o
1° dedo um tom acima da corda solta. Sua segunda posi¢do, ou “posicdo do brago”,
corresponde a quarta posicado tradicional, com o 1° dedo colocado uma quinta acima da corda
solta (pestana). A terceira, ou “posicdo de viola”, coloca o polegar, seguido pelos trés dedos
seguintes (polegar-1-2-3) em relacdo diatbnica, no harmonico central da corda. A Gltima,
“posicdo de violino”, situa o polegar, também com os dedos dispostos em relacdo diat6nica,
sobre o harménico situado uma décima-segunda acima da corda solta.

Suas segundas e quartas posi¢des correspondem a 1/3 e 2/3 do comprimento da corda,
respectivamente, e as quatro posicdes podem ser facilmente verificadas por meio dos
harmonicos, cordas soltas e/ou oitavas. Assim, sdo de facil aprendizado pelos principiantes,
certamente um dos objetivos de sua proposta. Com essas quatro posi¢des servindo como base,
é provavel que qualquer aluno de violoncelo possa, segura e rapidamente, aprender a tocar em
toda a tessitura do instrumento ja no inicio de sua formagdo. Depois de dominar as posicoes
bésicas, 0 aluno passara as suas ramificacdes, aprendendo as posigdes intermediarias.

Bunting61 afirma que é “necessario comecar tocando mal em TODO o violoncelo”. Ele
acredita que se deve comecar na primeira posi¢cdo, mas nota que poderia ser defendido o
argumento desse inicio ocorrer a partir da posicdo do polegar, ou “posicdo de viola”.
Pessoalmente, hd tempos considero a quarta posicdo, ou “posicdo do braco”, a melhor para
iniciar o aprendizado deste instrumento. Essa posicdo reproduz a primeira em termos de
dedilhado, mas possui intervalos mais proximos e, portanto, os dedos ndo tém a necessidade

de se afastar tanto.

% Ibid., p. 58.
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5. TOCANDO O VIOLONCELO
5.1. MOVIMENTAQAO EM TODA A EXTENSAO DO ESPELHO
5.1.1. Mudancas de Posigéo

Segundo Christopher Bunting,®” as mudancas de posicdo podem ser divididas em duas
categorias basicas: funcionais e expressivas. As funcionais sdo aquelas nas quais o objetivo é
puramente técnico, quando é necessario mudar a posicdo da mdo (dedo) para tocar outras
notas. Esse tipo de mudanca deveria, invariavelmente, ser executada com limpeza
(inaudivelmente) e agilidade, ndo importando a velocidade ou pulsacdo da musica. A
mudanca expressiva é feita por razbes essencialmente musicais como, por exemplo, um
portamento e, em geral, € mais lenta e mais audivel pelo ouvinte. Portanto, a base de uma boa
técnica deve conter mudangas de posicdo funcionais confiaveis e seguras para que, quando
dominadas, as expressivas se tornem mais significativas.

As mudancas de posicdo talvez sejam um dos aspectos que mais provoca tensdes
durante a execucdo do violoncelo. O ato de partir do ponto A para atingir o ponto B exige o
abandono de uma posicdo e a adocdo de outra, e nessa hora a tensdo pode ocorrer devido,
principalmente, a fatores psicoldgicos. Gordon Epperson considera que esse € 0 maior perigo
das mudancas de posicdo, escrevendo: “com frequéncia, 0 medo é a causa da tenso,
sobretudo quando estdo envolvidos saltos amplos. E necessario estudar relaxadamente; deve
haver um trabalho sem senso de urgéncia, com a mente mantida alerta, porém néo ansiosa”.®®

Afirma que nenhuma mudanca deve ser feita de modo subito ou espasmddico, e
sublinha a necessidade de uma preparacdo mental antes de qualquer mudanca de posicéo,
mantendo a corda pressionada levemente durante sua execucdo (usando ligeiramente o peso
do braco) e, depois de chegar ao destino desejado, acrescentando mais pressao (ou peso). Ele
cré que, durante a mudanca, deve-se cultivar o “sentimento de que ha tempo suficiente”,
mMesmo nas passagens mais rapidas.

Janos Starker, além da preparacdo mental, advoga uma preparacdao fisica para as
mudancas. Quando elas ocorrem em sentido ascendente, por exemplo, do 4° para o 1° dedo,
recomenda que o novo dedo (1°) deve se aproximar do antigo (4°) antes da mudanca. Em

mudancas de posicdo mais amplas, além dessa preparacdo dos dedos, realiza-se um

8 |bid., p. 75-77.
8 GEETING, A Comparative Study, p. 25-26.
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movimento preparatorio com o braco, na dire¢cdo da mudanca, antes de deixar a dltima nota. O
objetivo desses movimentos dos dedos e do braco, que também ocorrem antes de mudancas
descendentes, € encurtar a distancia a ser percorrida. Rejto também recomenda a preparacao
do dedo (trazer o novo dedo para mais perto do antigo), a fim de encurtar a distancia da
mudanca de posicdo e torna-la menos audivel.®*

Os movimentos preparatorios acima citados podem tornar as mudancas menos
perceptiveis, e quando estes coincidirem com uma mudanca de arco, irdo auxiliar a dissimula-
las totalmente. Entretanto, como ja mencionado, por razdes musicais, o violoncelista deseja,
as vezes, que sua mudanca seja audivel. O deslizamento resultante, chamado portamento,
pode ser conseguido pela manutencdo da pressdo do arco e do dedo durante a mudanca de
posicao.

Também ha as chamadas mudancas antecipadas (ou do dedo antigo), nas quais o dedo
que pressiona a corda nela permanece e desliza, enquanto o novo dedo se coloca na corda
depois de chegar a nova posicdo (essa mudanga também é conhecida como portamento
francés). Esse artificio pode ser utilizado quando ocorre entre os dedos 1-2, 3ou 4; 2-30u 4; e
3-4 em sentido ascendente, ou entre os dedos 4-3, 2 ou 1; 3-2 ou 1; e 2-1 no sentido
descendente. Esse tipo de deslizamento € mais comum em mudancas ascendentes e ndo deve
ser utilizado em mudancas descendentes, quando o dedo antigo esta mais perto da pestana que
0 novo como, por exemplo, 1-4, 2-4, 3-4, pois, em minha opinido, o resultado sonoro sera
extremamente desagradavel.

Outra forma de portamento € a protelacdo, ou a mudanca para um novo dedo. Nessa
mudanca, o glissando (deslizamento) é criado pelo novo dedo, que substitui o antigo (durante
a mudanca) antes de tornar audivel o glissando. Este tipo de mudanca é também conhecido
como portamento russo, e pode ser utilizado sem restricdo (sempre em um contexto musical)
durante mudancas de posicdo ascendentes ou descendentes. Aqui, se incluem as mudancas
com os mesmos dedos, por exemplo, 1-1, 2-2, 3-3 ou 4-4.

Com pequenas diferencas, essas sugestdes sdo encontradas em todos 0s manuais
dedicados a técnica do violoncelo. E consenso que, para se realizar mudancas de posicdo, é
necessaria alguma forma de preparacdo mental para ouvir mentalmente a nota que se pretende
alcancar, além da preparacdo fisica ou, de preferéncia, de ambas. Ha inGmeros movimentos
preparatorios empregados pelos violoncelistas — alguns sdo muito pessoais, enquanto outros

sdo praticamente invisiveis, servindo mais como um apoio mental. Porém, ha razdes fisicas

% Ibid., p. 34-36.
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para se recomendar esses movimentos, ndo sO para chegar com seguranga e de modo mais
rapido a nova nota, como também de modo mais relaxado.

Os movimentos fisicos preparatdrios podem ocorrer no sistema respiratorio, na parte
superior ou inferior do corpo, ou apenas nos bracos e nos pulsos. Outros movimentos
preparatérios podem ser realizados levantando e, a0 mesmo tempo, movimentando o cotovelo
para frente ou no sentido da mudanga de posi¢cdo, no momento imediatamente anterior a
mudanca. Outra alternativa € abaixar o cotovelo um instante antes, o que ocasiona, como
reacdo, sua nova elevagdo (como o pulo de uma bola) e também produz o efeito de empurrar
rapidamente o brago para frente, juntamente com a mao e os dedos.

Alguns acreditam que o brago deve se movimentar como um todo, enquanto outros
ndo veem nenhum inconveniente no fato de a mao guiar o brago, ou de o cotovelo (ou braco)
guiar a mdo. H& muitas maneiras de se mudar de posicao e cada qual deve ser usada de acordo

com a musica que esta sendo executada, e com a distancia a ser percorrida.

5.1.2. Dedilhados

Antes de terminar esta secdo que trata do espelho do violoncelo, € Util tecer algumas
observac0es relacionadas com o dedilhado. Como ja foi mencionado, em geral se considera o
violoncelista Jean Louis Duport o responsavel pela sistematizacdo do dedilhado. As vantagens
de dedilhar o violoncelo dessa maneira s&o incontestaveis.

Alguns profissionais acreditam que sdo Uteis também as extensdes entre 0s outros
dedos, e ndo somente entre 0 1° e 0 2°. Essa afirmacdo € correta, porém ndo se deve exagerar
nessa técnica, pois pode causar tensdo e até danos fisicos na mdo. Muitos violoncelistas
também acreditam que a constante extensdo e contracdo da méo tende a distorcer a afinacdo.
Em minha experiéncia essa crenca ndo ¢ valida e considero a alternativa — a manutencéo da
méo na forma estendida — mais propensa a distor¢do da afinacdo. E importante lembrar que
um intervalo amplo na primeira posicdo necessitara menor extensdao dos dedos em uma
pOSICao superior.

Com relacdo as escalas e arpejos, em geral é benéfico utilizar dedilhados
padronizados, como 1-2-4, 0-1-2-4, 0-1-3, 1-3, 1-2-3, 1-2, 1-2, 1-2-3, para a escala de L&
Maior com trés oitavas (dedilhado de Duport). Outra opcdo para a mesma escala pode ser (as
ultimas duas oitavas comegando na corda L&) 0-1-3 (ou 2), 1-2-4, 1-2-3, 1-2-3, 1-2-3. As duas
possibilidades oferecem um padrdo de facil memorizacdo, tanto pela mente consciente como

pelo corpo. Este fato é importante para se decidir o dedilhado a ser adotado.
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Outro ponto a ser pensado é 0 modo de chegar, tanto nas escalas como nos arpejos, a
nota final (geralmente tocada com o0 2° ou 3° dedo). No arpejo em D6 Maior de trés oitavas, é
preciso decidir se as mudancas de posicdo ascendentes serdo feitas apenas na corda L4, ou se
é melhor realizé-las aos poucos, em cada uma das quatro cordas. Esta Gltima opcéo ndo é uma
ideia nova, pois tanto Hladky®™ quanto Rejto sugerem esse dedilhado para os arpejos,
dedilhado que aprendi ainda como principiante. Em minha opinido, essa opcéo é a melhor,
pois o deslocamento ao longo do espelho se da de modo gradual, com vérias mudancas
relativamente pequenas e regulares. Nesse caso, o dedilhado sera 0-1-4, 2-1-3-, 2-1-3, 2 e,
ainda mais importante, ele se adapta bem a todos os arpejos maiores e menores, oferecendo
um dedilhado padrao, lembrado com facilidade.

E importante lembrar que ndo existe um unico dedilhado perfeito para a maioria das
passagens. As possibilidades sdo muitas e devem ser consideradas com cuidado, de modo que

cada individuo possa escolher o melhor dedilhado técnico e musical para qualquer passagem.

5.2. VIBRATO

Para qualquer mdsico, o vibrato é um dos aspectos mais pessoais da técnica.
Christopher Bunting o descreve como “parte integrante do som e da expressao. Ele € pessoal e
sincero”.®® Se é empregado e, de que modo, depende da concepcéo do artista. O vibrato foi e
continua sendo mal empregado até os dias de hoje, mas ainda € exigido tanto pelos musicos
quanto pelo publico. Houve varios periodos histéricos intercalados nos quais ele ndo era bem
visto, considerado um ganido do qual ndo se deveria fazer uso excessivo.®” Produzido pela
variacdo ciclica do som, o vibrato, no passado, era julgado por muitos como uma espécie de
muleta utilizada por aqueles que ndo possuiam boa afinacdo. Essa variacdo no som €
produzida pela oscilacdo simétrica, sem deslizamento, do dedo. Essa oscilacdo é obtida pelo
movimento do antebraco, iniciado pela parte superior do brago, mantendo-se o pulso reto, de
modo a transmitir 0s seus movimentos, como um todo, para a corda.

Gerhard Mantel®® compara esse movimento com um péndulo, produzido pela dupla
forca mecénica do braco dobrado. Em sua opinido, esse tipo de vibrato exige a participacao

ativa dos musculos apenas em sua fase inicial. A continuacdo do vibrato ocorrera segundo as

% |bid., p. 90-91.

% BUNTING, Essay on the Craft, vol. 2, p. 47.

7 SCHROEDER, Carl. Handbook of Violoncello Playing. London: Augener, 1889.
% MANTEL, Cello Technique, p. 99-103.
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leis naturais de massa e inércia que contribuem para o movimento regular do antebraco. Para
esse autor, 0s demais movimentos que ocorrem séo passivos. O dedo se coloca firmemente na
corda, o polegar fornece a contrapresséo e, na margem do eixo criado por esse movimento, o
braco move-se automaticamente em sentido oposto. Ndo ha contracGes e flexbes ativas do
braco, apenas movimentos passivos.

Mantel acredita que, em teoria, é possivel vibrar apenas com a flexao e contracdo do
braco, porém ndo recomenda esse tipo de vibrato, pois nele o braco logo se cansa, causando
tensdo. Outros acreditam que as contragdes (no sentido da pestana) sdo ativas, enquanto as
flexGes (em direcdo ao cavalete) sdo passivas. Nesse caso, 0 vibrato tem inicio com a
oscilacdo do dedo em direcdo a pestana, seguido pelo relaxamento do braco, fazendo com que
0 antebraco se desloque no sentido do cavalete. Ha certa discusséo a respeito da dire¢cdo em
que se deve iniciar a oscilagdo do dedo. Acredito que o movimento inicial (ativo), ainda
inaudivelmente, deve ser feito no sentido da pestana.

Esse é um exemplo classico da razdo para usarmos movimentos preparatorios. Mesmo
que a intencdo seja iniciar o movimento pelo lado mais agudo da nota, ele serd sempre
precedido de um movimento preparatorio realizado na direcdo oposta. E 6bvio que o ombro
deve permanecer em posicdo neutra, relaxada, e devendo-se notar que, quando bem
balanceado, o vibrato ird auxiliar no alivio das tensdes, por meio do estimulo dos musculos,
impedindo, assim, uma posicédo estatica.

O movimento dos dedos é absolutamente passivo, mas eles sdo mantidos em seus
devidos lugares de modo ativo. Os dedos devem ser flexiveis, dobrando-se lateralmente nas
articulacdes, de modo a ampliar suas oscilagdes, pois, assim, a rotacdo do braco sera menor.
Os dedos gque ndo estiverem trabalhando ativamente para abaixar as cordas devem se manter
levemente curvos, nem muito esticados, nem muito curvos, o que € uma indicacdo de excesso
de tensdo, e agrupados nas proximidades do dedo ativo, sobre o espelho.

Nas posicdes inferiores, ha menor flexdo dos dedos que nas superiores, pois nelas o
polegar se coloca sobre o espelho e o antebraco fica mais distante do corpo, diminuindo a
rotacdo. Nessas posicOes, a flexibilidade das articulacBes pode ser de grande utilidade.
Consegue-se 0 peso necessario pelo apoio do braco (ndo de modo integral, pois o dedo ndo
iria aguentar por muito tempo) devendo ter cuidado para ndo se tensionar os ombros e/ou
inclinar a cabeca para frente. A tensdo impede o vibrato natural e ritmicamente regular,
objetivo geral de todos 0s musicos.

Durante o vibrato, é essencial a transferéncia correta do peso ao se passar de um dedo

para o seguinte. O vibrato deve ser realizado de maneira medida para que o novo dedo caia



52

sobre a corda no mesmo ritmo da oscilagcdo anteriormente realizada. Ao mudar os dedos de
forma decrescente como, por exemplo, do 4° para 3° 2° ou 1° dentro da mesma posicéo,
talvez seja util colocar o novo dedo sobre a corda antes de retirar o anterior. Desse modo, a
transferéncia suave de um dedo a outro pode ocorrer sem qualquer interrupcao do vibrato.

Muitos violoncelistas acreditam que quanto mais grossa a corda, mais amplo e mais
lento deve ser o vibrato. Outros afirmam que quanto mais forte se toca, mais amplo deve se
tornar o vibrato, e que as dindmicas mais suaves devem corresponder a um vibrato mais
rapido e compacto. Isso é uma questdo de gosto e uma escolha individual. Mesmo dentro de
uma nota, uma passagem, um fraseado, o vibrato pode e deve variar de intensidade,
velocidade, e/ou amplitude para ajudar na intencéo do fraseado e na intensidade expressiva da
frase.

Todas estas observagdes aplicam-se a toda a extensdo do violoncelo. O vibrato ndo
deve ser uma ferramenta estatica: deve ser mais ou menos rapido dependendo do estilo, da
velocidade, da dindmica e do conteido expressivo da musica. E essencial o dominio do
vibrato a fim de alcancar uma técnica completa. Para solidificar a técnica instrumental,
trabalha-se com escalas, arpejos, vibrato, arco etc., mas o objetivo principal deve ser sempre 0

de fazer com que a intencdo musical transpareca.
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PARTE Il - TECNICAS DE REEDUCACAO CORPORAL

1. A TECNICA DE ALEXANDER

1.1. Descricao

Segundo Michael Gelb," ¢ dificil definir a Técnica de Alexander porque envolve uma
experiéncia nova — a de gradualmente liberar-se da dominagdo de habitos fixos”. De acordo
com o Dr. Wilfred Barlow, M.D., “a Técnica de Alexander [...] € um método para mostrar as
pessoas como estdo utilizando erroneamente 0s seus corpos e como podem eliminar esse tipo
de utilizagdo errada [...]”.? Segundo o Dr. Frank Jones,® a Técnica é a maneira de conseguir
mudar as respostas estereotipadas do corpo por meio da inibicdo de certas posturas. De acordo
com Gelb, a Técnica pode ser Util as pessoas com problemas crénicos de saude, como dor nas
costas, asma, dores de cabeca e depressdo. Pode igualmente auxiliar os artistas performaticos
— atores, dancarinos, cantores, instrumentistas e regentes — a eliminar os habitos ruins que
causam excesso de tensao.

A Técnica de Alexander foi desenvolvida por Frederick Matthias Alexander, nascido
em Wynyard, costa noroeste de Tasmania, Australia, em 1869, e falecido em 1955. Com vinte
e poucos anos decidiu ser ator e foi a partir de entdo que comecou a notar problemas com a
sua voz. Os medicos recomendaram-lhe descanso, mas de nada adiantou. Ap6s um tempo de
autoandlise, Alexander chegou a conclusdo de que a causa das falhas na sua voz tinha relacao
consigo mesmo. Notou que ao recitar tensionava 0 pescoco, puxando a cabeca para tras e para
baixo, apertando a laringe, além de inspirar arfando. Percebeu que fazia a mesma coisa ao
falar normalmente, porém, em menor grau. Reconhecendo que o excesso de tensdo no
pescoco era a causa do problema, tentou, sem sucesso, impedir esse tipo de uso. A frente do
espelho, Alexander descobriu que seu problema envolvia mais do que simplesmente o
pescoco, que sua voz funcionava melhor quando abria 0 peito e erguia a cabeca para cima e
ao mesmo tempo para frente. Porém, mesmo tendo ciéncia desse fato, ao tentar aplicar suas

descobertas, a for¢ca do mau habito prevalecia, pois ele ndo fazia 0 que pensava que estivesse

! GELB, Michael J. Body Learning: An Introduction to the Alexander Technique. 2" ed. New York: Henry Holt and
Company, 1995, p. 2.

2 RICKOVER, Robert M. Fitness Without Stress: A Guide to the Alexander Technique. Portland: Metamorphous Press,
1988, p. 17.

® GELB, Body Learning, p. 2.
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fazendo. Aos poucos, tomou consciéncia de que seus maus habitos envolviam, além do corpo,
também a mente.

Apds dez anos de trabalho, Alexander teve éxito ao desenvolver uma maneira de
modificar seus habitos; por meio de inibicao, foi possivel conter as reagdes involuntarias. Esse
processo consistia de: o recebimento de um estimulo e a subsequente inibicdo da resposta
corporal habitual; imaginando a mudanca desejada como, por exemplo, uma corda puxando a
cabeca para cima; e a focalizacdo nos passos dados em direcdo a meta, em vez de pensar na
meta em si. Segundo Gelb, Alexander desenvolveu um método novo de aprendizagem
baseado na “integridade psicofisica”.’

Até embarcar para a Inglaterra em 1904, estava convencido de trés importantes
verdades. A maior parte das pessoas habitualmente se senta, fica de pé e respira de forma
equivocada. Como esses maus habitos se mantém durante anos, passam desapercebidos. E
possivel aprender a reconhecer e interromper esses habitos ruins para ganhar um uso mais
saudavel e gracioso.” Em 1930, Alexander inaugurou seu curso, com duracdo de trés anos,
para formacao de professores dessa Tecnica.

De acordo com Gelb,® a responsabilidade individual é fundamental quando se fala na
Técnica de Alexander. Quando Alexander tentou utilizar seu poder de escolha, percebeu que o
habito (bom ou mau) era mais forte. Empregou a palavra uso para descrever o processo de
controle sobre as acdes que ele pudesse influenciar ou controlar. Percebeu que uma das
escolhas que tinha a disposicéo era fazer ou ndo fazer, agir ou ndo agir. O mau uso do corpo €
um fator importante em muitas questdes de salude, como dor nas costas, dor de cabeca,
reumatismo, hipertensao etc. Ele acarreta um desequilibrio na coordenacdo, com certas partes
do corpo trabalhando demais e outras de menos. Devemos ter habitos adaptaveis para
podermos mudar os indesejaveis.

Alexander argumenta que todo treinamento deve ser baseado no entendimento de que
0 organismo humano sempre funciona como um todo e s6 pode ser alterado por meio do
mesmo conceito.’ Controle primario, significa para ele a relacio entre a cabeca, 0 pescoco e o
tronco e sua importancia na organizacao das reacdes de uma pessoa com vistas a um todo
coordenado. De acordo com Rickover,® os professores dessa Técnica sempre tratam a pessoa

como um todo, e ndo seus problemas especificos. As primeiras aulas quase sempre sdo

* Ibid., p. 15.

® RICKOVER, Fitness Without Stress, p. 24-25.
® GELB, Body Learning, p. 25-34.

" Ibid., p. 38.

8 RICKOVER, Fitness Without Stress, p. 37-56.
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iniciadas com atividades normais como sentar em uma cadeira, levantar e andar. Esse
processo € mais importante do que as metas do aluno, pois o0 objetivo é conseguir integrar
mente e corpo.

De acordo com Alexander, a boa utilizagdo do corpo leva a movimentos mais naturais,
graciosos e coordenados. Sua ma utilizacdo resulta em movimentos tensos e rigidos,
antinaturais. Exemplos de boa utilizacdo podem ser encontrados observando-se gatos e
criancas em atividades normais como correr, sentar e brincar. Gelb® afirma que a ideia é fazer
com que 0s movimentos parecam faceis, como se observa em grandes nomes como Artur
Rubinstein, Fred Astaire ou Michael Jordan. Segundo ele, “uma das metas de uma aula da
Técnica de Alexander é oferecer ao aluno a experiéncia de um funcionamento equilibrado do
seu controle primario”.’® A técnica lida muito com o equilibrio, alongando os masculos
habitualmente contraidos da coluna, o que normalmente resulta em uma postura melhor. Com
esse equilibrio entre os masculos e 0s 0ssos, diminui a presséo sobre os discos da coluna que
podem, assim, se expandir, produzindo uma sensacao de leveza e até de aumento de altura.

Uma das posicOes frequentemente utilizadas na técnica & deitar-se no chdo em
decubito dorsal durante 20 minutos, com as solas dos pés em contato com o chéo e os joelhos
apontados para cima. Coloca-se uma pilha pequena de livros embaixo da cabeca e imagine
cada parte das costas amolecendo, tentando espalhar-se no chdo de modo que os ombros
possam se expandir para fora. Ao mesmo tempo deve-se realizar o “AH sussurrado” do
Alexander (muito parecido com um exercicio respiratorio relaxante do Yoga). Inspira-se pelas
narinas e, com a boca bem aberta, a expiracdo do ar produz um som gutural de um “AH”
(fechando levemente a glote). Quando o tom estiver correto, a garganta e 0 pescogo irdo
relaxar. O objetivo do exercicio é o relaxamento completo, enquanto se alongam as costas e a
nuca.

Alexander percebeu que o habitual mau uso corporal afetava negativamente seu senso
cinestésico (que nos fornece informacbes sobre peso, posicdo e movimento) e que sua
percepcao do uso correto dos seus movimentos na realidade era errada. Durante o aprendizado
da Técnica de Alexander acontece uma reeducacdo desse senso. Para que isso aconteca, €
necessario, temporariamente, suspender julgamentos baseados no senso cinestésico, para
experimentar algo além do habitual.** A habilidade de parar, de retardar as respostas naturais

aos estimulos que recebemos até que estejamos preparados para responder corretamente, € 0

°®GELB, Body Learning, p. 1-5.
Y Ibid., p. 50.
! GELB, Body Learning, p. 52-58.
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que Alexander chamou de inibicgo,*? considerando esse um dos aspectos mais importantes de
sua técnica. Percebeu que quando deixamos de responder habitualmente, nosso controle
primario funciona corretamente.

Direcéo, na Técnica de Alexander, € mais do que uma mera questdo de semantica. Por
exemplo, se a meta é melhorar a postura geral, pode-se imaginar que a cabeca esta sendo
puxada para cima com o auxilio de uma corda. O conceito de direcdo pode ser utilizado em
conjunto com o conceito da inibicdo. Primeiramente, inibe-se qualquer resposta imediata a um
estimulo, em seguida pense em deixar o pescoco livre para que a cabeca possa ir para frente e
para cima, a fim de que as costas possam se alongar e alargar, tomando o cuidado de nédo
traduzir esses pensamentos em uma reacdo muscular habitual.*®

Pesquisa realizada por Alan Richardson™ ilustra claramente o poder da visualizagéo,
muito valioso no processo de direcdo. Trés grupos foram escolhidos para praticar arremessos
de basquete durante vinte dias. O primeiro grupo ficou praticando diariamente durante 20
minutos. O segundo nada praticou e o terceiro permaneceu se visualizando (imaginando)
fazendo arremessos durante 20 minutos diarios. No final do periodo, o primeiro grupo havia
melhorado seu desempenho em 24%, o segundo em nada melhorou e o terceiro melhorou seu
desempenho em 23%!

Meta e processo™ é outro conceito utilizado por essa técnica. Em vez de prestar
atencdo na meta final, € melhor prestar atencdo no processo de atingir tal meta. Em vez de
exigir que nosso corpo faca algo diferente e ndo habitual, teremos mais sucesso se deixarmos
de fazer o habitual. A esséncia de uma aula da técnica € a experiéncia guiada de uma melhor
coordenacdo por meio da aplicacdo dos conceitos de inibicdo e direcdo. A aula e,
essencialmente, um exercicio de aprendizagem.*®

A maioria dos livros enfatiza ndo ser possivel o aprendizado da técnica somente pelo
estudo deles, sendo indispensavel a presenca de um professor para um verdadeiro
aproveitamento. Afinal, se ndo se pode confiar nos sentidos durante o aprendizado, a figura do
professor sera de grande valia para a reeducacdo do senso cinestésico. Segundo Gelb,'” a
maior parte dos alunos podera se beneficiar com 30-40 aulas (varias por semana) de 45 a 60

minutos de duracéo.

2 Ibid., p. 59.

B Ibid., p. 68-78.

% Ibid., p. 77. Para saber mais sobre a técnica de visualizacdo recomenda-se a leitura do livro de FREYMUTH, Malva
Susanne. Mental Practice and Imagery for Musicians: a practical guide for optimizing practice time, enhancing
performance, and preventing injury. Boulder, CO: Integrated Musician’s Press, 1999.

% Ibid., p. 79-87.

% Ibid., p. 94.

Y Ibid., p. 137-163.
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De acordo com Rickover,'® as aulas da Técnica de Alexander também envolvem
sessOes individuais entre o aluno e professor, em que o aluno se deita em decubito dorsal em
uma mesa, com a cabeca em cima de uma pequena pilha de livros, com 0s pés na mesa e 0S
joelhos apontados para o teto. O professor ajuda o aluno a soltar suas tensbes, as vezes até
desconhecidas, com o auxilio de suas méos. Por meio do toque, o professor colhe informacdes
do aluno e também sugere delicadamente quais musculos poderiam ser utilizados

diferentemente.

1.2. Entrevista

a) Nome, formacdo e breve curriculo:

Hélio Ramos de Oliveira Junior. Formado em Ciéncias da Atividade Fisica pela
Universidade de S&o Paulo, Professor de Técnica Alexander pela North London School
e Professor de Ginastica Olimpica pela British Gymnastics Association. Atua e pesquisa
na area de Estados Emocionais, postura corporal e dores musculares.

b) Quais sdo os fundamentos teoricos e praticos dessa técnica?

O principio que da notoriedade a Técnica Alexander e que é comprovado pela
Biomecanica Académica é o Controle Primario (equilibrio da cabeca resultando na
estabilizacdo do eixo axial sem compressdo vertebral e, consequentemente, tensdes
indesejadas nas cadeias musculares). Na pratica, 0s movimentos cotidianos e 0s
repetitivos ficam mais bem relacionados com a forca gravitacional.

c) Dependendo da frequéncia de aulas, quanto tempo de estudo é necessario para que o aluno

sinta os resultados desejados?

Vinte e quatro aulas, divididas em seis meses € uma boa média para se perceber o
potencial que a técnica representa para cada um.

d) Em sua avaliacdo, quais aspectos desta técnica poderiam ser mais Uteis ao instrumentista

antes, durante e depois de tocar o violoncelo?

A técnica possibilitard uma melhor performance, com menos estresse e mais controle
nos momentos criticos. Muitos musicos declaram que obtém melhora da habilidade
técnica, pois as articulagbes e estruturas musculares funcionam melhor.
Emocionalmente, a técnica melhora o controle e a concentragdo. Alivia o0 estresse da
vida cotidiana e diminui drasticamente as dores neuromusculares.

8 Ibid., p. 57-72.



58

1.3. Aspectos Relevantes

Creio que varios aspectos da Técnica de Alexander podem ser Uteis no aprendizado do
violoncelo ou de uma musica nova. Um excelente conceito da técnica envolve a compreensdo
do controle priméario, que significa a relacdo entre a cabeca, pesco¢o e tronco e sua
importancia na organizacao das reagdes da pessoa. Considero essa compreensdo fundamental
para os violoncelistas.

Foi sugerido a mim, durante as sessfes, que tentasse imaginar que meus bracos eram
pesados e que a cabeca estava indo em direcdo ao teto, como se estivesse sendo puxado por
um fio. Isso faria com que meus ombros se mantivessem para baixo e a0 mesmo tempo para
trds, com o peito aberto, 0o pescogo estendido para cima e a cabeca equilibrada acima da
coluna. Um método para se encontrar essa postura por meio da respiracdo foi sugerido pelo
Prof. Heélio. Na inspiracdo, eu deveria subir a caixa toracica, criando mais espago para 0S
pulmdes, com a cabeca e 0s ombros acompanhando esse movimento. Ao expirar, 0S ombros
devem ser rotacionados para tras e para baixo, enquanto se mantém a cabeca erguida em
direcdo ao teto. Como resultado, a postura se torna muito mais leve e equilibrada. Uma das
metas dessa técnica € melhorar nosso uso, por meio do controle primario e, como
consequéncia, nossa postura usual.

Muitas vezes, a parte mais dificil do aprendizado é alterar aquilo que consideramos
normal para um habito novo. Se utilizarmos o conceito de inibicdo para aprender a controlar
as nossas agdes habituais, o processo de aprendizagem podera se tornar menos demorado ou
doloroso. De fato, uma das escolhas que temos a disposicéo é a de fazer ou ndo fazer, de agir
ou ndo agir. A habilidade de parar e de retardar as respostas naturais aos estimulos que
recebemos interna ou externamente até que estejamos preparados para responder
corretamente, é de fundamental importancia a qualquer tipo de aprendizagem.

Em minha opinido, o poder de visualizacdo pode ser muito Gtil no momento da
aprendizagem de algo novo. Somente o fato de visualizar ou imaginar a maneira correta de
tocar pode ajudar imensamente no resultado final, podendo igualmente ser bastante util na
preparacdo de uma apresentacdo. Por exemplo, imagina-se uma apresentacdo no auditorio em
que tudo esta correndo bem, que as passagens dificeis estdo sendo bem tocadas com facilidade
e que o enorme publico esta apreciativo. Com certeza, isso tera um efeito calmante e

estabilizante, diminuindo o nervosismo habitual ao se apresentar em publico.
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Outro conceito importante é o de meta e processo. Em vez de prestar atengdo na meta
em si, € melhor focalizar nos passos dados em direcdo a tal meta. Por exemplo, no momento
da realizagdo de um recital, pensamentos como, “vou tocar bem?”, “vou acertar tal passagem
dificil?”, “sera que o publico vai gostar?”, irdo provavelmente afetar negativamente a
performance. Em vez disso, podemos nos concentrar nos pensamentos referentes ao processo
de tocar bem e em como fazer aquela frase soar bonita, experimentando, assim, o prazer de

fazer musica.
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2. O METODO FELDENKRAIS®
2.1. Descrigéo

Dr. Moshe Feldenkrais (1904-1984) nasceu na cidade de Slavuta, atual Republica
Ucraniana. Em 1918, aos 13 anos de idade, deixou sua casa e embarcou sozinho em uma
viagem rumo & Palestina, chegando ao destino seis meses depois.'® L4 tornou-se ativo em
esportes (principalmente futebol e ginastica) e artes marciais (jiu-jitsu). Na década de 1930,
foi para a Franga, graduando-se em Engenharia Mecénica e Elétrica na I’Ecole des Travaux
Publiques de Paris. Mais tarde, formou-se como Doutor em Fisica pela Sorbonne em Paris,
onde foi assistente da Joliot-Curie em pesquisas nucleares.

Em Paris, Feldenkrais também conheceu Jigaro Kano, o criador de judd moderno,
sendo um dos primeiros europeus a receber a faixa preta no esporte, em 1936.%° Mais tarde foi
um dos principais introdutores do judd no Ocidente, por meio de seus ensinamentos (abriu
uma escola de artes marciais em Paris) e dos varios livros escritos sobre o tema. Anos depois,
enquanto trabalhava na Marinha Britanica como engenheiro antissubmarino (1940-1945),
reapareceram os efeitos de uma antiga les@o nos joelhos sofrida em um jogo de futebol em
1929 (Israel). Feldenkrais ndo aceitou submeter-se a uma operacdo de sucesso duvidoso e
resolveu, sozinho, descobrir uma solucéo para sua dor.

Aliando seus conhecimentos de engenharia com sua intensa curiosidade sobre
biologia, cibernética, teoria de sistemas e desenvolvimento perinatal, conseguiu aprender
como andar sem sentir dor. Comecou examinando o mecanismo de funcionamento de seus
joelhos, tendo como base os pequenos movimentos, evitando a sensacdo de dor. Finalmente,
percebeu o que fazia de diferente para ndo sentir tanta dor. Por meio dessa consciéncia,
conseguiu desenvolver um conhecimento revolucionario no processo de aprendizagem do ser
humano. Dentre outras, estudou disciplinas como psicologia, neuropsicologia e
neurofisiologia, assim como o trabalho de George Gurdjieff, F. M. Alexander e William

Bates, indo até a Suica para estudar com Heinrich Jacoby. Feldenkrais continuou a incorporar

8 REESE, Mark. A Biography of Moshe Feldenkrais. Disponivel em:

<http://www.feldenkrais.com/method/a_biography of moshe_feldenkrais/>. Acesso em: 5 Dez. 2010.

De acordo com Reese, enquanto Feldenkrais ainda era crianca, a familia se mudou para a pequena cidade de Korets. Até 1912
a familia tinha se mudado novamente para a cidade de Baranovich, que hoje é Belarus. No seu livro The Elusive Obvious (p.
1), Feldenkrais escreve que nasceu em Baranovich (RUssia) e que iniciou sua viajem para a Palestina aos 14 anos de idade.

% FELDENKRAIS, Moshe. The Elusive Obvious. Capitola, CA: Meta Publications, 1981, p. 2.
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os conhecimentos mentais e fisicos adquiridos, aperfeicoando cada vez mais suas ideias, até
chegar ao sistema conhecido, atualmente, como Método Feldenkrais.?

Essencialmente, esse método ensina como aprender e alcangar movimentos mais bem
realizados, mais econdémicos e com melhor funcionamento por meio do aumento da
consciéncia somatica. De acordo com Feldenkrais, existem quatro componentes envolvidos
em todas as nossas agdes: movimento, sensagdo, tato e pensamento.?? Pelo método, podemos
ampliar a facilidade e amplitude de movimento, aumentando a flexibilidade e a coordenagéo,
chegando a movimentos mais graciosos e eficientes. Baseia-se nos principios da fisica,
biomecénica e no conhecimento empirico de nosso desenvolvimento e aprendizado.

Segundo Paul Rubin,® em uma aula de Feldenkrais para misicos, aprende-se a utilizar
a coluna, a pélvis, as articulagdes do quadril e os ombros para apoiar 0 uso das maos, dos
cotovelos, dos antebracos e a propria respiracdo. Procura-se a integracdo da pessoa como um
todo, na intencdo e acdo. Por exemplo, para que um musico toque seu instrumento, a forma
como organiza as costas, abdémen, peito ou ombros séo precondi¢cdes basicas.

Ralph Strauch® afirma que ao se tocar um instrumento é absolutamente necessério que
0 corpo esteja atento e relaxado para conseguir equilibra-lo de forma econdmica e eficiente. O
equilibrio natural deve ser facil, e ele considera que séo trés os fatores interdependentes que
podem contribuir para a ma postura: o mau equilibrio, o esforco desnecessario e a falta de
consciéncia cinestésica. 1sso aumenta a tensdo, pois 0os musculos se contraem para apoiar o
peso que esta fora do eixo de equilibrio, piorando nossa percepg¢éo cinestésica.

A roupa usada nas aulas deve ser sempre confortavel para permitir movimentos
grandes e pequenos. Por meio da execucdo de sequéncias de movimentos simples, que
focalizam nossa atengdo nas partes do corpo que estavam longe de nossa percepgéo, podemos
mudar a maneira de agir, escolhendo movimentos mais equilibrados e econémicos, e criando
novas maneiras de nos movimentarmos. Muitas vezes, o praticante pode se sentir mais leve e
alto ap6s uma aula desse método, respirando melhor, sentindo menos desconforto e com a

sensacdo de estar mais equilibrado e centrado.”

! REESE, A Biography of Moshe Feldenkrais. Do inicio da biografia até esse ponto.

2 FEL DENKRAIS, Moshe. Awareness through Movement. New York: HarperCollins, 1990, p. 10.

% CASE, Linda. The Feldenkrais Method and Music. Disponivel em:
<http://www.feldenkrais.com/method/article/the feldenkrais _method and music/>. Acesso em: 5 Dez. 2010.

2 STRAUCH, Ralph. Good Posture Flows from Self-awareness. 2000. Disponivel em:
<http://www.somatic.com/articles/posture.pdf>. Acesso em: 5 Dez. 2010.

% THE FELDENKRAIS® Educational Foundation of North America. Frequently Asked Questions. Disponivel em:
< http://www.feldenkrais.com/method/frequently asked gquestions/>. Acesso em: 5 Dez. 2010.



http://www.feldenkrais.com/method/article/the_feldenkrais_method_and_music/
http://www.somatic.com/articles/posture.pdf
http://www.feldenkrais.com/method/frequently_asked_questions/
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Existem duas formas de ensinar o Método Feldenkrais. Inicialmente aulas,
predominantemente em grupo, chamadas de “Conhecimento Através do Movimento”, que
consistem de sequéncias de movimentos comunicados verbalmente pelo professor. Esses
movimentos (segundo Paul Ruben® ha milhares deles) sdo apresentados com o praticante
sentado ou deitado no chdo, de pé ou sentado em uma cadeira. Geralmente, a aula tem
duracdo de 45 a 60 minutos e consiste em movimentos confortaveis e faceis que,
gradualmente, evoluem para movimentos mais complexos. Para uma melhor aprendizagem,
deve-se realizar os movimentos lentamente, prestando muita atencdo nas sensagdes do corpo,
a fim de aumentar o autoconhecimento corporal. Descansos frequentes ajudam a perceber
claramente as mudancas resultantes no corpo. Dos movimentos propostos, varios sao
rotineiros e funcionais como, por exemplo, esticar um brago para pegar algo distante, sentar-
se, deitar-se ou olhar para tras, entre outros.

As aulas da segunda forma de ensino s@o chamadas de “Integracdo Funcional”. Estas
sdo predominantemente individuais e organizadas com o intuito de focar as necessidades de
cada aluno. Os movimentos séo geralmente realizados de pé, sentado ou deitado, e o professor
se comunica verbalmente e por meio de suas maos, para aumentar a atencdo do aluno em
determinados pontos de seu corpo. Enquanto utiliza as maos, o professor tentara induzir ou
mostrar diferentes possibilidades alternativas de certos movimentos. As vezes, pode, por
exemplo, manusear um braco a fim de mostrar como poderia estar mais relaxado. O professor
desse método usa as maos para mostrar ao aluno como utilizar melhor seu corpo, enquanto o
aluno, processando essas informacdes, alcanca formas diferentes de se movimentar ou de se
equilibrar.

A respiracdo reflete todos os nossos esfor¢os fisicos, emocionais, e até mesmo nossos
disturbios mentais. Feldenkrais considerava que uma boa respiracdo (livre) pode contribuir
para uma postura melhor. Uma pessoa com boa postura é rapida e eficiente, podendo se
movimentar em qualquer direcdo. A boa postura estda associada a tranquilidade mental e
emocional. E muito dificil corrigir um habito ruim de postura, ou movimento, se 0 erro nio
for claramente reconhecido. Segundo Ralph Strauch, Feldenkrais sempre dizia: “se ndo souber
o que esta fazendo, nio podera fazer o que quiser”.?’

Existe um lapso de tempo entre 0s pensamentos e sua traducdo em acdo, que pode ser

o suficiente para que se mude ou iniba uma acdo. Este instante pode ajudar muito nossa

% CASE, The Feldenkrais Method and Music.
2’ STRAUCH, Ralph. T’ai Chi and the Feldenkrais Method®: Different windows on a common vision. 1985. Disponivel
em: <http://www.somatic.com/articles/tai _chi-feldenkrais.pdf>. Acesso em: 5 Dez. 2010.
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autopercepcao. “Pensar primeiro e agir depois” ndo é apenas um ditado. Para alterar habitos
ruins, devemos aprender a inibir acOes indesejadas, como as contracbes musculares que
funcionam contra nosso desejo consciente. Desta forma, estaremos coordenando melhor a
nossa agdo.?®

De acordo com Carl Ginsberg,?® Feldenkrais jamais declarava o objetivo das suas
aulas, planejando as licdes a fim de minimizar a atencdo as metas e, a0 mesmo tempo,
aumentando a consciéncia corporal e percepcéo cinestésica. Segundo Feldenkrais,® a pressa
de se fazer as coisas é que interfere negativamente em muitas acbes. O método promove o
aumento de nossa consciéncia corporal a fim de transformar os movimentos automaticos ou
habituais em movimentos voluntérios, implicando ter alternativas, ou seja, mais do que uma
Unica maneira de se realizar o objetivo.

Feldenkrais muitas vezes trabalhava apenas com um dos lados do corpo por aula para
criar um contraste sensorial maior nas estruturas nervosas, facilitando, assim, a percepgéo
cinestésica. Percebeu, entdo, que o que se aprende no lado trabalhado é transferido ao outro
lado do corpo em pouco tempo. Ele considerava mais facil atentar para os detalhes de um
movimento se o trabalho fosse iniciado do lado direito do corpo (para os destros). Dizia ser
mais importante aprender como aprender do que aprender algo especifico. Deve-se prestar
atencao no processo de aprendizagem e ndo na meta em si. Nao tente aprender acertando, com
pressa. V& devagar e com pouco esforgo.**

De acordo com a Fundagéo Educacional Feldenkrais® da América do Norte,* todos os
professores devem completar 740-800 horas de treinamento num periodo de trés a quatro
anos. Nesse periodo recebem licdes nas duas modalidades do método, participam de
discussdes, bem como assistem a videos com o proprio Feldenkrais ensinando. Finalmente
comegam a ensinar, sob supervisdo, adquirindo aos poucos 0s conhecimentos necessarios de
como se organizam os movimentos e suas fungdes para se obter um melhor funcionamento e

conhecimento psicossomatico.

% FELDENKRAIS, Moshe. The Potent Self. New York: HarperCollins, 1992, p. 37-85.

2 FELDENKRAIS, Moshe. Vida e Movimento. Traducdo de Celina Cavalcanti. Sdo Paulo: Summus, 1988, p. 21-68.
% FELDENKRAIS, The Elusive Obvious, p. 150.

% |bid., p. 76-93.

%2 THE FELDENKRAIS® Educational Foundation of North America.
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2.2. Entrevista

a) Nome, formacéo e breve curriculo:

Ricardo Osse. Graduado em Psicologia pela Pontificia Universidade Cat6lica de Séo
Paulo (PUC-SP), comecou a estruturar um trabalho de psicologia aplicada ao esporte.
Foi entdo que teve o primeiro contato com o Método Feldenkrais® de Educacéo
Somatica. ldentificou-se completamente com sua abordagem pedagdgica e seus
conceitos norteadores. Fez sua formagdo no The Reese Movement Institute em San
Diego, California (1993/1996). Aliando o Método com os principios de uma arte
marcial tradicional chinesa (Moy Yat Ving Tsun), desenvolve sua pratica em
atendimentos individuais e de grupo. Participou da direcdo e organizacdo original da
Associacdo Feldenkrais do Brasil. Foi professor da primeira formagdo organizada pela
AFB. Participou de inimeros congressos e workshops internacionais. Coautor do livro
Em pleno corpo organizado por Débora Bolsanelo onde escreveu o capitulo:
“Desempenho Humano”. Atualmente, participa do primeiro curso estruturado para a
formagdo de professores do Método Feldenkrais® de Educacdo Soméatica, ministrado
por Mia Segal (primeira assistente de Moshe Feldenkrais) em Austin, Texas e Calistoga,
California.

b) Quais sdo os fundamentos teoricos e praticos dessa técnica?

Dificil dimensionar. Feldenkrais dizia que o seu principio era ndo ter principios. Como
VOCé descreve para uma pessoa a maneira de se andar de bicicleta? Existem varios livros
que abordam o tema de como o sistema nervoso aprende ou desenvolve a consciéncia.
N&o me sinto competente para responder essa pergunta.

A tonica esta na melhora da organizacdo geral do individuo. Realizar uma acao que
demanda grande esforco muscular permite somente o exercicio do esforco. Ao fazer
sutilmente, é possivel observar diferentes aspectos envolvidos de determinada acéo; por
exemplo, do movimento do arco, e com isso aprender outra possibilidade de executar o
movimento permitindo melhor resultado, congruente com a intengdo do muasico
(qualidade do som e menos esforco).

Tenho um olhar treinado para ver o que estad envolvido numa acdo e 0 que ndo esta.
Assim, por meio do toque e/ou verbalmente mostro para o aluno o que esta
acontecendo e sugiro outras possibilidades. O resultado é que o desempenho fica
qualitativamente muito melhor. Um universo de informacdo se abre para o aluno e o
significado da sua experiéncia ganha em riqueza, curiosidade e integracéo.

c) Dependendo da frequéncia de aulas, quanto tempo de estudo é necessario para que o aluno

sinta os resultados desejados?

Depende do objetivo e disponibilidade de cada aluno. Resultados desejados podem ser
sentidos ja na primeira aula. O tempo é autorregulado e, como qualquer processo de
aprendizado, é variavel. Quanto tempo leva para ser violinista? E tocador de violino?
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Para dominarmos qualquer técnica arriscaria dizer, de maneira geral, por volta de dez
anos.

A particularidade do Método Feldenkrais® de Educacdo Soméatica é que envolve
qualquer agdo. Assim, qualquer movimento que fago, com um instrumento musical por
exemplo, € uma oportunidade de saber mais sobre minha organizacdo e descobrir novas
e mais interessantes possibilidades de performance.

d) Em sua avaliacdo, quais aspectos desta técnica poderiam ser mais Uteis ao instrumentista

antes, durante e depois de tocar o violoncelo?

Mais uma vez vou responder que depende do aluno. De maneira geral, é muito
importante para um violoncelista, antes de mais nada, aprender a se sentar. Poucas
pessoas tém organizacdo para sentar sobre 0s isquios sem sentir desconforto.

Outra questéo é sentar com o instrumento. Isso envolve toda uma distribui¢do diferente
de peso. Se me apoio colocando mais peso do que 0 necessario sobre o instrumento,
toda a performance é comprometida. Pode-se tensionar desnecessariamente as pernas ao
acomodar o violoncelo e com isso sobrecarregar a coluna. O complicado € que esse tipo
de aprendizado envolve todo um processo de diferenciacdo e integracdo do que esta
envolvido na agéo... e isso leva tempo.

Por fim, ha a postura na performance propriamente dita. A complexidade do que esta
envolvido € impressionante, pois a dindmica do que ocorre € colossal e varia de musico
para musico. Uns vdo aprender um tipo de inclinagcdo do arco, outros, outro tipo. A
mesma inclinacdo do arco vai ter um resultado diferente para violoncelistas diferentes.
Acessar informacdo precisa durante a performance requer um tipo de percepcdo bem
mais diferenciado, ou seja, seria melhor explorada com alunos mais avancados.

2.3. Aspectos Relevantes

Numa aula do Método Feldenkrais o foco € sempre na atencdo cinestésica.
Feldenkrais® escreveu que, em vez de repetir um trecho de mudsica mecanicamente enquanto
estd estudando, seria melhor observar mais a si mesmo para poder identificar e corrigir erros
de postura, notas erradas ou desafinadas, fraseado errado etc. Precisamos constantemente
analisar o que estd acontecendo com nosso corpo. Como estd meu equilibrio? Estou sentado
nos isquios? Sinto mais peso de um lado do que de outro? Como esté o equilibrio dos ombros
por cima da coluna etc.? A cabeca esta muito para frente, para tras, ou para os lados? Estou
gastando muita energia para realizar os movimentos?

Durante minhas aulas de Feldenkrais, o Prof. Ricardo comentou algo muito
interessante: a logica do Feldenkrais ¢ a “logica do preguigoso”. Devemos sempre fazer o

minimo esforco possivel para realizar as tarefas, como utilizar também os mdsculos grandes

* FELDENKRAIS, Awareness through Movement, p. 137.
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das costas (dorsais, por exemplo) para movimentar os bracos em vez dos masculos menores
dos bracos. O som melhora sensivelmente quando se toca desta forma.

Desde que conheci o0 Método Feldenkrais, em 1997, em Chicago, EUA, com a falecida
Charlotte Palumbo, minha impresséo foi de que os movimentos que fazemos durante as aulas
sdo uma mistura de movimentos de alongamento e relaxamento, que também servem para
melhor conhecimento do préprio corpo. O produto final é um corpo mais relaxado, com
melhor postura, mais integrado. Ao mesmo tempo, considero que muitos dos movimentos
podem ser interessantes apenas para tirar o excesso de tensdes, ja que alongam os musculos e
ate fortalecem, dependendo da forma como sdo praticados.

Por exemplo, durante uma aula recente realizei movimentos envolvendo os musculos
das costas. Deitado em decubito ventral, comecei movimentando o0s cotovelos, com a
bochecha direita sobre a mao esquerda, que por sua vez ficava sobre a outra mao. A ideia era
erguer apenas o cotovelo esquerdo o mais alto possivel por vérias vezes. Depois levantei a
cabeca e 0 brago, como se estivesse querendo olhar para o cotovelo, com uma leve torcéo do
tronco, sempre prestando atencdo nas partes do corpo envolvidas e notando as diferencas
depois de realizados os movimentos. Troquei de brago, apoiando a bochecha esquerda sobre a
méao direita e realizei 0s mesmos movimentos com a mesma atencdo apurada. A seguir,
levantei as pernas, uma por vez, e segurei-as durante um minuto, para em seguida levantar a
perna esquerda junto com o braco direito e vice-versa. Finalmente, levantei os dois bracos
(esticados para frente) e as pernas ao mesmo tempo. Foi muito esfor¢o, pois utilizei bastante
0s musculos das costas, principalmente os dorsais, além do abdémen.

Outros movimentos que, em minha opinido, podem servir para relaxar ou alongar os
ombros e pescoco estdo elaborados a seguir. Deite-se em decubito dorsal com as solas dos pés
no chdo e os joelhos para cima, em direcdo ao teto. Estenda os bracos para cada lado do
corpo, palmas para cima. Mantendo a cabeca e as costas em contato com o chdo, comece a
torcer os ombros para girar os bracos para frente, de modo que os cotovelos fiquem apontados
na direcdo da cabeca. Mantenha a torcdo durante alguns segundos (sem forcar demais) e volte
para a posicdo inicial. Em seguida, repita ao contrario, girando 0s bracos para tras para que 0s
cotovelos virem em direcdo aos pés e 0s ombros girem para tras e para baixo. Repita a
sequéncia algumas vezes e, a seguir, comece a girar 0s bracos em direcdes opostas, segurando
cada movimento no seu limite durante alguns segundos. Repita esta sequéncia algumas vezes.

Uma variante do movimento acima é iniciada com os bracos estendidos para os lados,
porém dobrados de modo que os dorsos das mdos encontrem o chdo um pouco acima da

cabega, criando um angulo reto com os bragos. Torcendo 0os ombros e mantendo o angulo
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reto, coloque as palmas das maos no chdo perto da cintura e, em seguida, torcendo os ombros
na outra direcdo, retorne a posicao inicial para, finalmente, realizar a sequéncia alternando os
bracos para cima e para baixo. Outro movimento (ainda deitado na mesma posic¢ao) envolve
0s musculos laterais e relaxa muito o tronco e pescoco. Com os bragos estendidos em dire¢do
aos pés, tente tocar em cada pé, um lado por vez, repetidas vezes. Para este movimento ter o
efeito desejado, deve-se soltar a musculatura do pescoco, de modo que a cabeca se mova
livremente ao executar os movimentos laterais.

Pode-se iniciar um movimento que ajuda a soltar a musculatura na regido lombar na
mesma posi¢do, ou seja, deitado em decubito dorsal com as solas dos pés no chéo e os joelhos
para cima. Deite a perna direita para o lado e deslize-a para o lado para que o tornozelo fique
sob o outro pé. Empurre o joelho para frente, varias vezes sem pressa, enquanto eleva o
quadril do lado esquerdo. Em seguida, repita 0 movimento com o tornozelo esquerdo sob o pé
direito, levantando o quadril do lado direito da mesma forma.

Em minha experiéncia, todos os movimentos do Método Feldenkrais aumentam nossa
consciéncia corporal (que € o aspecto mais importante do método), ao mesmo tempo em que
oferecem equilibrio e relaxamento. Com isso podemos melhorar o funcionamento dos nossos
corpos, melhorando a respiracdo, postura e economia de movimento. O Prof. Ricardo sempre
me pedia para eu tocar violoncelo antes e depois das sessdes, e o resultado era muito melhor
apos as mesmas. Eu me esforcava menos, produzindo um som bem mais cheio e bonito.

Com o aumento da consciéncia corporal, acrescenta o nimero de possibilidades para
se realizar as mesmas tarefas. 1sso pode ser de grande utilidade para ndés, violoncelistas, pois
cada movimento diferente do brago direito pode resultar em um tipo de som diferente, assim
como 0s movimentos variados do brago esquerdo podem resultar em um vibrato mais rico. A
nocdo de economia de energia nos movimentos, conjugada a uma postura dinamica, pode
trazer muitos beneficios. Minhas aulas no Método Feldenkrais reforcaram minha opinido de
que precisamos nos movimentar engquanto estamos tocando para nos mantermos mais
relaxados, prontos para qualgquer eventualidade.

Considero importante a intencdo de se esperar ou se preparar antes de realizar um
movimento (existe uma ideia bastante semelhante na Técnica de Alexander). Por exemplo,
antes de realizar uma mudanca de posicao grande, é importante esperar um instante para ouvir
interiormente a nota de destino. Da mesma forma, enquanto estiver realizando o salto, sera
atil fazé-lo de modo relaxado e tranquilo (devagar), como nos movimentos deste método.

Feldenkrais achava importante ter uma postura boa e graciosa, necessaria a uma
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melhor execugdo de movimentos reversiveis. Strauch® descreve este Gltimo como
movimentos em que podemos parar ou mudar de dire¢do a qualquer momento. Ele reforca a
opinido de que aprender lentamente é uma das coisas mais importantes do Método
Feldenkrais, pois oferece o tempo necessario para notar o que estd realmente acontecendo
com seu corpo. Concordo plenamente com esta opinido, pois quando nos movemos mais
devagar do que o normal, os maus h&bitos (movimentos automaticos) sdo minimizados,

facilitando a percepcéo, e com isso viabilizando a aprendizagem de novas ideias.

% STRAUCH, T’ai Chi and the Feldenkrais Method®
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3. O METODO PILATES

3.1. Descrigéo

Joseph Hubertus Pilates® foi o fundador da Contrologia, criada na década de 1920 e
hoje conhecida como Meétodo Pilates. Pilates teve uma infancia adoentada e se prop6s a
superar todas as suas dificuldades dedicando-se aos estudos corporais. Estudou fisiologia,
anatomia e tinha conhecimentos de medicina oriental sendo, ainda adolescente, ginasta,
esquiador e mergulhador. Pilates foi um estudioso das modalidades ocidentais e orientais de
exercicios da época, mas, principalmente, das antigas filosofias grega e romana, em busca do
equilibrio e da manutencao da saude fisica e mental.

Ele mesmo descreveu o método como a coordenacdo completa do corpo, mente e
espirito, que desenvolve o corpo uniformemente e ainda corrige a falta de vitalidade fisica.
Segundo Pilates, os exercicios devem ser praticados exatamente como indicados pelo livro
e/ou pelo professor, e ainda sugere que, na respiracdo, o pulmao seja esvaziado por completo
a fim de limpar a corrente sanguinea. Recomenda a realizacdo dos exercicios quatro vezes por
semana com duracdo de ao menos 10 minutos por sessdo, no inicio, aumentando esse tempo
para 20 ou 30 minutos na medida em que o corpo se acostuma.®

Segundo Alycea Ungaro,*’ o Método Pilates é um sistema de fortalecimento e
alongamento que resulta no alinhamento do corpo. Ela lembra que, por ndo serem exercicios
de impacto, as articulacdes ndo sdo prejudicadas, sendo 0s exercicios realizados no chdo os
mais acessiveis, pois podem ser executados em casa. O método recebeu influéncias de Eugen
Sandow, um levantador de peso que pregava exercicios obrigatdrios para criangas no inicio do
século XX. O Método Pilates, inspirado tanto pelas filosofias do oeste quanto do leste,
combina o foco mental e a respiracdo especifica do yoga, além de acrobacias chinesas,
ginastica e outros esportes, resultando em algo totalmente novo. Pilates formulou seis

principios para melhorar a qualidade dos movimentos.

% THOMSON, Bruce. Joseph Pilates Biography. Disponivel

em: <http://www.easyvigour.net.nz/pilates/h_biography.htm,>. Acesso em: 14 Jun. 2010.

De acordo com Thomson, Pilates nasceu em Mdonchengladbach (perto de Disseldorf) na Alemanha em 9 de dezembro de
1883 e faleceu nos EUA em outubro de 1967. Informacdes baseados no certificado de nascimento oficial do Stadtarchiv
Ménchengladbach, que foi exibido na 5% Conferéncia Internacional Polestar Pilates, em maio de 2008. Outras fontes citam o
ano de 1880.

% PILATES, Joseph H.; MILLER, William J. The Pilates’ Primer: The Millennium Edition - Return to Life Through
Contrology and Your Health. Incline Village, NV: Presentation Dynamics, 2007, p. 9-16.

3 UNGARO, Alycea. Pilates: Body in Motion. New York: Dorling Kindersley, 2002, p. 7-11.
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Concentragéo: todos 0s exercicios sdo executados por meio da concentracdo focalizada
do aluno, trazendo a mente ao corpo, melhorando a conscientizagdo corporal e postural,
memoria, inteligéncia, criatividade e percepcao da escuta. Essa concentracdo facilita a criacéo
da imagem do movimento e a reeducacdo dos musculos, melhora a propriocepg¢éo global do
corpo (consciéncia corporal), pois todos os detalhes sdo importantes. Ao se prestar atengdo em
cada passo e visualizando o préximo, é possivel auxiliar o sistema nervoso central a escolher
a combinacdo correta dos masculos para a execucao de cada exercicio.

Centralizagdo: € o controle da musculatura que realiza a sustentagdo da postura,
mantendo a estabilidade e o alinhamento da coluna vertebral e das cinturas pélvica e
escapular, em situacGes estaticas e dindmicas. A centralizagdo é possibilitada pelo chamado
powerhouse ou “centro de for¢a”, composto pelos musculos que circulam o corpo na cintura,
incluindo os abdominais, da regido lombar, do quadril e dos glateos. Esses musculos
sustentam a coluna, os 6rgdos internos e a postura.®® Este principio tem como objetivo o
enrijecimento e o fortalecimento dos muasculos transversos, musculos intrinsecos e
estabilizadores da coluna vertical que, quando solicitados, protegem a coluna vertebral e
fazem os movimentos tornarem-se precisos, facilitando a correcdo postural e melhorando o
movimento dindmico.

Precisdo dos movimentos: € 0 posicionamento adequado de todos os segmentos
corporais durante a execucdo total dos movimentos. Essa precisdo é alcancada por meio de
diferentes informacdes — tatil-cinestésicas, visuais, auditivas, proprioceptivas — articuladas
pela linguagem verbal. Cada exercicio tem uma estrutura e uma forma precisa com uma
dindmica adequada. Os exercicios fazem o corpo atingir o maximo da eficiéncia em forca,
flexibilidade e controle, e devem ser realizados da maneira mais perfeita e coordenada
possivel.

Respiracdo: 0 controle respiratorio € funcdo, também, do controle da musculatura
postural. A respiracdo deve ser fluente, natural, ritmica, sem forcar a expiracdo ou a
inspiracdo. A funcdo respiratoria organiza 0 movimento, proporciona uma interacdo das
forcas entre o assoalho pélvico, regido abdominal e toracica. Ela facilita a estabilidade da
coluna, o desligamento escapular do controle do centro, o alongamento axial, estimula a
oxigenacdo do sangue favorecendo o sistema circulatério. Trabalhando o powerhouse, a

capacidade pulmonar é modificada e melhorada. Como regra geral, deve-se inspirar na

% |bid., p. 12.
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preparacdo de um movimento e expirar em sua execucdo. Pilates dizia que “acima de tudo
[...], deve se aprender a respirar corretamente”. >

Ungaro adverte que nunca se deve parar de respirar durante 0s exercicios, e que a
respiracdo ndo deve ser realizada estufando-se o abdémen. Uma frase comum da aula de
Pilates é “do umbigo para a coluna”,*® o que significa reduzir, a0 méximo, a distancia entre o
estdbmago e as costas. Pode-se imaginar que um grande peso esta pressionando o abdémen
enquanto se respira. Realizar a respiracdo desta forma exige a utilizacdo da caixa torécica,
resultando em maior flexibilidade das costelas e o acionamento e fortalecimento dos musculos
de sustentacéo.

Controle: é a capacidade de direcionar conscientemente 0s movimentos, com vistas a
sua precisdo, mas também a capacidade de promover variacbes de ritmo, velocidade e
sobrecarga, mantendo uma relacdo entre tensdo e descontracdo nos diferentes segmentos
corporais envolvidos e nos diversos instantes de cada movimento. O controle envolve a
capacidade de planejamento, retroalimentacdo e avaliagdo dos movimentos. Inicialmente, o
nome de seu método era Contrologia, ou seja, a arte do controle. Sem controle, os
movimentos sdo contraproducentes e sem objetivo.

Fluidez: é a integracdo de todos os principios. Quando o aluno pratica seus
movimentos com concentracdo, centralizacdo, precisdo, controle e respiracao fluida, toda a
sua movimentacdo fica graciosa, sem pausas estaticas ou impulsividade, revelando vigor,
energia e economia de esfor¢o. De acordo com Romana Kryzanowska, pode-se resumir o
Método como 0 “movimento fluido a partir do centro de forca para fora”.**

O Método Pilates utiliza aparelhos especiais inventados pelo seu criador, mais a
parede e o chdo.** Sdo eles: o colchdo (para os exercicios realizados no chdo); a parede; o
cadillac, uma mesa estavel, espécie de beliche, com molas penduradas das barras de
sustentacdo acima da mesa, usada mais frequentemente para alongar, fortalecer a coluna, os
membros inferiores e superiores; barril, que ajuda no alongamento, estabilizacdo pélvica e
escapular, fortalecimento de todo o corpo, melhorando a respiracdo, concentracdo, precisao e
centralizacdo; o circulo magico, que ajuda adquirir equilibrio e boa postura, fortalece os
musculos dos bracos, peito, pernas e quadril, e aumenta o controle do “centro de for¢a”; a

cadeira elétrica, um aparelho especial com um pedal para colocar 0s pés e apoios laterais para

39 -
Ibid., p. 12.
“ GALLAGHER, Sean P.; KRYZANOWSKA, Romana. O Método Pilates®. Revisdo Técnica de Inelia E. Garcia G.
Kolyniack. Sdo Paulo: The Pilates Studio® do Brasil, 2000, p. 12.
41y
Ibid., p. 12.
2 \er anexo Y (p. 141).
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0s bracos, para a realizacdo de exercicios especificos; e o reformer, um carro mével, com uma
barra de apoio para 0s pés (ou méos, dependendo do exercicio) na frente, com um apoio para
a cabeca do outro lado, juntamente com o apoio para 0s ombros, que permite realizar
exercicios com as alcas e molas ajudando atingir as metas do aluno. O carro se move para
frente e para tras ao longo de duas barras laterais e a dificuldade de movimentacdo é
modificada por meio das molas; com mais molas o exercicio fica mais dificil e vice-versa.
Junto com este aparelho, utiliza-se uma caixa, colocada em cima do carro para alguns
exercicios, e um bastdo que, sendo segurado com as maos fazendo forga para os lados, ajuda a
estabilizar o tronco durante os exercicios.*®

Segundo Brooke Siler,** o Método Pilates melhora a postura, fornecendo equilibrio e
flexibilidade e unificando o corpo e a mente. De acordo com a autora, Pilates, aprisionado
durante a 1* Guerra Mundial na Inglaterra, ensinou sua técnica de reeducacgéo corporal a seus
colegas e, como resultado, nenhum deles adoeceu durante a epidemia de influenza de 1918.

Um erro comum dos praticantes deste método € tensionar 0s ombros enquanto se esta
realizando movimentos novos ou dificeis. Para que isso ndo aconteca, é necessario pensar em
alongar o pesco¢o, mantendo 0 queixo mais perto do peito. Postura e controle muscular sao
metas do meétodo, que tem a intencdo de fortalecer o corpo de forma equilibrada e alinhada,
sempre de dentro para fora. A ideia é reensinar ao corpo suas formas e movimentos naturais.*
“A caixa”, muito importante na execuc¢do dos exercicios, indica a posicao de postura na qual
se junta a linha reta dos ombros com a linha reta da cintura, formando uma espécie de caixa (0
tronco).*

Pilates acreditou que os movimentos corretos deviam se tornar tdo naturais para as
pessoas como 0 sdo para 0s animais. Por exemplo, quando um gato se levanta do chao, ele se
estica totalmente (com fluidez) da cabeca até a ponta do rabo. Pilates sempre enfatizava que
0S movimentos do torso para cima e para baixo devem acontecer de forma gradual e graciosa,
como se estivesse desenrolando ou enrolando a coluna, respectivamente, uma veértebra por
vez.*’ Na opini&o de Siler, o conceito de trabalhar todos os misculos simultaneamente é a
melhor forma de criar resisténcia, sendo, a0 mesmo tempo, uma educacdo em propriocepcao.
Segundo Pilates, uma coluna rigida, aos 30 anos, é indicativa de uma pessoa idosa, mas se aos

60 anos uma pessoa tiver uma coluna flexivel, pode-se consideré-la uma pessoa jovem.*®

* |bid., p. 14. Hoje em dia se utiliza com muito sucesso uma bola nas aulas do Método Pilates.
* SILER, Brooke. The Pilates Body. New York: Broadway Books, 2000, p. 1-11.
*® Ibid., p. 20-25.
* GALLAGHER e KRYZANOWSKA, O Método Pilates®, p. 14.
47 i
Ibid., p. 14.
“ PILATES and MILLER, The Pilates’ Primer, p. 16.
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3.2. Entrevista
a) Nome completo, formacé&o e breve curriculo.

Josivania Rodrigues da Costa, Fisioterapeuta, formada pela Universidade Cat6lica de
Brasilia, no segundo semestre de 2008. Especializada no Método Pilates pela instituicdo
The Studio Pilates Brasil (Diretora e responsével, Inelia Garcia Kolyniack). Experiéncia
profissional: Estagio no Hospital das Forcas Armadas de Brasilia — HFA.

b) Quais sdo os fundamentos tedricos e praticos dessa técnica?

Trabalhamos o corpo por meio dos seis principios elaborados por Pilates, sempre
acionando o centro de forca (powerhouse), contraindo constantemente os muasculos do
abdémen e internos de coxa. S&o eles: Concentracdo — para ter total beneficio do
trabalho, os exercicios sdo executados com uma concentracdo focalizada. “E a mente
que guia o Corpo”, sendo necessario o envolvimento total do praticante durante as
sessOes (100% corpo e 100% mente). Centralizacdo — € o principio mais importante,
sendo baseado na manutencdo da caixa e powerhouse, que significam controle da
musculatura e sustentacdo da postura, buscando estabilidade e alinhamento da coluna
vertebral e das cinturas pélvica e escapular, em situacGes estaticas e dinamicas. Este
principio procura o enrijecimento e fortalecimento dos masculos transverso, musculos
intrinsecos e estabilizadores da coluna vertebral, que quando acionados protegem a
coluna, tornando os movimentos mais precisos e facilitando a correcdo postural ao
mesmo tempo em que melhora os movimentos dindmicos. Precisdo — 0 movimento
correto da ao corpo uma forma correta. Este conceito visa executar 0s exercicios com
precisdo, de forma clara e com a dindmica adequada. Respiracdo — a respiracdo deve ser
fluente, natural, ritmica, sem forcar a inspiracdo ou a expiracdo. A funcdo respiratéria
organiza 0 movimento, integrando as forcas entre assoalho pélvico, abdémen e caixa
toracica. Controle — ¢é a capacidade de direcionar conscientemente 0s movimentos por
meio do planejamento, alinhamento e avaliacdo. Fluidez — € a integracdo dos principios
anteriores. Ao executar 0s movimentos com concentracdo, centralizacdo, precisdo,
controle e respiracdo fluida, toda a movimentacdo sera fluida, sem pausas estaticas ou
impulsividade, resultando em movimentos graciosos e harmoniosos.

c) Dependendo da frequéncia de aulas, quanto tempo de estudo é necessario para que o aluno

sinta os resultados desejados?

Com uma frequéncia de duas aulas por semana, apds apenas dez aulas o aluno ja podera
sentir os beneficios do método, tanto na postura, quanto na melhora da concentracdo ao
executar o método.

d) Em sua avaliagdo, quais aspectos desta técnica poderiam ser mais Uteis ao instrumentista

antes, durante e depois de tocar o violoncelo?
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O instrumentista pode utilizar os conceitos do Pilates relativos a concentragdo e
respiragdo enquanto estiver tocando. Por meio da concentracdo ele pode utilizar seu
centro de forca (os musculos do abdémen, interno de coxa e gluteos) para sustentar a
coluna na postura correta. Pode acionar os musculos da articulagdo dos ombros,
principalmente o grande dorsal,*® para se manter protegido durante os movimentos, néo
causando desconforto durante, nem depois da apresentacdo. Antes e depois, pode
utilizar os exercicios para reeducar 0 corpo na postura correta.

3.3. Aspectos Relevantes

Durante minhas sessdes de Pilates, pratica esta que gostei muito, a ponto de dobrar o
namero de sessbes de 10 para 20, notei uma énfase enorme nos musculos abdominais e da
regido lombar (os musculos em torno da cintura). Nao € por acaso, pois estes musculos estao
estritamente relacionados a boa postura. Muitos dos exercicios no chdo sdo voltados aos
masculos transversos, seja com movimentos ativos ou estaticos, exigindo um equilibrio
apurado em que todos os musculos do corpo sdo requisitados. Mas isso ndo significa que o
método ndo seja equilibrado, pois muitos dos movimentos realizados objetivam melhorar
também nossa flexibilidade.

Alguns dos movimentos que mais apreciei tiveram como énfase a coluna vertebral.
Foram realizadas no reformer e tiveram relagdo com movimentos ou formas de animais (o
primeiro movimento tem o nome de Elefante). Inicialmente, coloca-se as médos na barra de
sustentacdo na parte de frente do reformer, com os bracos estendidos e pressionando para
baixo, 0s cotovelos soltos e os ombros na linha da barra e os calcanhares dos pés apoiados no
carro, com os dedos dos pés erguidos em direcdo ao teto. Tendo como base esta posicéo,
inclina-se o corpo em direcdo a barra de sustentacdo na frente, elevando os ombros na linha
dos punhos e, em seguida, direciona o nariz para 0 umbigo para montar uma curva C. Nesta
posicao, as nadegas vao estar para cima e o tronco, cabeca, bragcos e pernas estendidas para
baixo. Ao empurrar o carro para tras, o corpo fica mais nivelado, ainda mantendo a curva C,
exigindo muito dos musculos da cintura e os flexores de quadril e abdémen. Ao retornar, mais
devagar, em trés tempos, a coluna se alonga (repete-se o exercicio até cinco vezes).

Outro exercicio digno de nota é de execucdo bem mais dificil, exigindo muita atencédo
e controle. Deitado em decubito ventral em cima de uma caixa, colocada no lugar de apoio

dos ombros em cima do carro do reformer, estende-se o0 tronco e bracos para frente e para

* | embro-me de uma aula em que a Profa. Josy mandou-me acionar os msculos dorsais para me estabilizar melhor. Até
hoje eu recordo a sensagdo de seguranca que me deu ao aciona-los. Senti que os bragos ficaram mais leves e com muita
liberdade de movimento. Ao aplicar essa ideia tocando violoncelo, foi como se uma luz tivesse acendido na minha cabeca,
pois produziu uma sensagdo muito boa.
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cima, com a cabeca alta e as pernas para tras, mantidas na altura do quadril. Somente a barriga
tem sustentacdo, com as pernas e o tronco sendo sustentados pelos masculos das costas. O
praticante deve segurar as cordas (fixas na outra extremidade, no sentido dos pés) com as
maos, empurrando-as para frente até que os bracos estejam esticados, em direcdo a cabeca, de
modo que o carro, segurado pela mola na outra extremidade (podendo adicionar molas para
aumentar a dificuldade), va para tras passando as mdos perto do chdo. Repete-se trés vezes
para se exercitar todos os musculos das costas e bragos.

Este método é um programa de fortalecimento e alongamento bastante completo, que
também contribui para uma melhor consciéncia corporal. Todos 0s movimentos exigem uma
concentracdo enorme na maneira de respirar, 0 que muitas vezes acaba sendo esquecido no
nosso dia a dia, e na maneira correta de executar 0s exercicios. Tudo € realizado de forma
cuidadosa para também ndo se machucar. A Unica vez que me machuquei fazendo Pilates foi
durante uma aula em grupo, em que ndo tive a atencdo exclusiva da professora. Por isso,
recomendo aulas particulares, pelo menos até se acostumar com o método. Creio que as aulas
no chdo sdo as mais acessiveis para a maioria das pessoas, pois 0S exercicios podem ser

realizados em casa.
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4. REEDUCACAO POSTURAL GLOBAL (RPG)*

4.1. Descrigéo

A Reeducacgdo Postural Global (RPG) é um método desenvolvido pelo fisioterapeuta
francés Philippe E. Souchard, em 1981, ap6s quinze anos de pesquisa. O método trabalha com
as cadeias musculares, concentrando-se nos muasculos ténicos. “Proporciona um tratamento
individual e progressivo, encarando cada queixa como possivel decorréncia da postura global,
partindo da constatacdo de que traumatismos, torcdes e até problemas emocionais acabam
sendo compensados pelo corpo, refletindo-se em mas posturas cotidianas”.>*

Sabemos que existem basicamente dois tipos de mdsculos: os ténicos — musculos
compostos de tecidos mais curtos de sustentacdo, que sdo mais resistentes a fadiga; e fasicos —
musculos compostos de tecidos mais longos, dinamicos e de explosdo, ndo resistentes a
fadiga.®® Os musculos de sustentacdo (t6nicos) sdo antigravitarios e responsaveis pela postura
geral. Na parte posterior do corpo encontra-se um grande nimero de cadeias musculares
tonicas. De modo geral, as extremidades do corpo tém musculos fasicos de movimentos
expansivos.

Os musculos fasicos podem se atrofiar e por isso devem ser exercitados, enquanto 0s
tonicos tendem a se enrijecer e precisam ser alongados para voltarem a ter flexibilidade. A
proposta do RPG €, portanto, recuperar a flexibilidade e equilibrio muscular, por meio do
alongamento e fortalecimento dos musculos corretos. As posturas de alongamento muscular
sdo empregadas para aliviar as tensdes em excesso nos musculos estaticos, enquanto 0s
musculos dindmicos mais enfraquecidos séo fortalecidos.

Segundo Souchard, o tratamento é direcionado, inicialmente, aos masculos da estatica

(musculos tonicos), pois “a flexibilizacdo dos musculos da estatica ¢ primordial”®

para a
correcdo e manutencdo de uma boa postura e equilibrio entre os musculos. Quando as
posturas de alongamento séo aplicadas sobre esses musculos antigravitarios (estaticos) e

mantidos durante um longo tempo (no meu caso, de 3 a 5 minutos), sua resisténcia é

%0 \er anexos G — P (p. 123-132) para mais informagdes sobre o corpo humano.

1 CHACUR, Robert, Dr. Reeducagéo Postural Global (RPG®). Disponivel em: <http://www.bioplastia.med.br/grp.htm:>.
Acesso em: 14 jun. 2010.

52 BIENFAIT, Marcelo. As Bases da Fisiologia da Terapia Manual. Traducéo de Maria Angela dos Santos. Sao Paulo:
Summus, 1997, p. 30. De acordo com o autor, um terceiro tipo de fibra muscular foi comprovado pelos trabalhos de Burke
em 1973. Este tipo de musculatura é muito mais raro e é um tipo intermedidrio, sendo mais rapido do que as fibras tonicas e
mais resistentes do que as fibras fasicas.

% SOUCHARD, Philippe Emmanuel. Autoposturas da RPG: de manutencéo, prevencdo e respiratorias. Traducio de
Margarita Maria Garcia Lamelo. S&o Paulo: E Realizages Editora, Livraria e Distribuidora, 2007, p. 12-13.
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diminuida em beneficio de sua forga ativa, tornando-se mais longos, fortes e flexiveis. “S¢6 as
posturas de alongamento cada vez mais globais permitirdo alongar todos os musculos

enrijecidos e, desse modo, reencontrar a retragdo original”.

O método RPG considera a respiracdo fundamental no tratamento global.>

Souchard, “ndo existe sobrevivéncia possivel sem mobilidade do diafragma”,®® ou seja, todas

Segundo

as reeducacBes posturais globais séo baseadas na flexibilizacdo dos mésculos respiratérios.>
A respiracdo € assegurada por musculos respiratorios acessorios (o diafragma e os musculos
abdominais) e pelos intercostais. Normalmente, a expiracdo acontece pelo simples
relaxamento dos musculos inspiratorios, e 0s musculos abdominais sdo utilizados na hora da
expiragdo ativa, por exemplo, ao esvaziar por completo o pulmdo. Segundo Marcelo
Bienfait,>” os misculos do abdémen e tronco (dindmicos) também tém uma atividade
postural.

Pela avaliacdo inicial do fisioterapeuta, verificam-se que cadeias musculares
apresentam retracdes e compensacdes e, com base nisso, escolhem as autoposturas do RPG
que mais trabalham esses masculos. Existem oito autoposturas no RPG. As posturas R& no
chdo com braco fechado, Em pé contra a parede € Em pé no centro trabalham a cadeia
inspiratoria, cadeia mestra anterior,*® cadeia superior do ombro,> cadeia anterior do braco.®°
Ra no chdo com braco aberto diferencia-se somente por trabalhar a cadeia antero-interna do
ombro (a musculatura que dificulta a elevacdo do braco) e ndo a cadeia superior do ombro. As
posturas Sentada, R4 no ar com braco fechado e Bailarina trabalnam a cadeia inspiratoria,

cadeia mestra posterior,®* a cadeia superior do ombro, a cadeia anterior do braco e a cadeia

% Durante as minhas secdes de RPG a orientago inicial foi a de inspirar pelo nariz e esvaziar o pulmao ativamente e
completamente pela boca, utilizando os musculos abdominais. Porém, essa orientagdo variava dependendo dos musculos que
estavam sendo focados em cada secéo, podendo ser uma respiracdo lateral (mantendo o abdémen rigido, abrindo espago pelas
laterais da caixa torécica), por exemplo.

% SOUCHARD, Philippe Emmanuel. Reeducagéo Postural Global: Método do Campo Fechado. 6% ed. Traducéo de Maria
Angela dos Santos. S&o Paulo: Icone, 2006, p. 17.

% SOUCHARD, Autoposturas da RPG. Neste livro o autor propde autoposturas que devam ser praticadas em casa para
promover o alongamento dos musculos de sustentacdo (estaticos). A maior parte dos exercicios propostos é elaborada com a
pessoa deitada no chdo. Em alguns, a pessoa se senta contra uma parede e outras poucas autoposturas sdo realizadas na
posicdo em pé, inclinado para frente.

> BIENFAIT, As Bases da Fisiologia da Terapia Manual, p. 31.

% CRUZ, Bernardo, Dr. Responsével Técnico. Alongamento. Disponivel em:
<http://www.colunasaudavel.com.br/along/cadeias.htm>. Acesso em: 10 fev. 2011.

Segundo Cruz, na cadeia mestra anterior pertencem os musculos escalenos do pescogo, intercostais, psoas, adutores,
anteriores de perna e tendéo superior do diafragma.

% |bid. Engloba o trapézio superior, feixe médio do deltéide e o peitoral menor.

% |bid. Produz a retracdo e flexdo do membro anterior e cadeia lateral do quadril — a qual pertencem os mésculos peronais
laterais, gliteo maior superficial, tensor da fascia lata e piramidal.

8 Ibid. Engloba musculos do arco do pé, musculos posteriores da coxa e da perna, gliteos profundos e espinhais, permitindo
que o individuo se erga.
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lateral do quadril. R& no ar com brago aberto diferencia-se somente por trabalhar a cadeia
antero-interna do ombro, e néo a cadeia superior.®”

Para se manter em pé, é necessaria uma curva lombar e cervical que possa equilibrar o
tronco e cabeca em uma linha reta que se inicia no topo da cabeca e se estende até os pés. Se
estivermos sentados, o principio € o0 mesmo e a linha deve se estender até a cadeira. Além
desse equilibrio, é necesséria a utilizacdo dos musculos estaticos para manter o corpo ereto.

Segundo Souchard, “a estatica ¢ essencial”.®®

4.2. Entrevista

a) Nome completo, formacéo e breve curriculo:

Fernanda Fusco Barbour. Formada em Fisioterapia pelo Centro Universitario Sao
Camilo em 2003, com Especializagdo em Fisiologia do Exercicio pela Universidade
Federal de S&o Paulo (UNIFESP) em 2004. Com formacdo no metodo Reeducacéo
Postural Global pelo Reequilibrio Neuro-Muscular em 2005/06 e no método Pilates em
2010. Atua em clinicas de fisioterapia desde 2004.

b) Quais sdo os fundamentos teoricos e praticos dessa técnica?

O RPG é baseado em trés principios: Globalidade, Unicidade e Causalidade, ou seja,
trata o individuo como um todo. Trata 0 doente e ndo a doenca, buscando as
particularidades de cada um, mesmo que possuam a mesma patologia, investigando
sempre a origem de cada uma. E um método de avaliacdo e tratamento das disfuncdes
posturais e dos movimentos por meio de posturas globais e manobras segmentares que
reequilibram as cadeias musculares, e tem um efeito proprioceptivo sobre a postura do
individuo.

c) Dependendo da frequéncia de sessdes, quanto tempo de tratamento é necessario para que 0

paciente sinta os resultados desejados?

As sessdes sdo sempre semanais e 0s resultados variam muito conforme as alteracdes e
patologias de cada paciente, mas a maioria comeca a sentir resultados em torno da
sétima sessdo.

d) Em sua avaliacdo, quais aspectos desta técnica poderiam ser mais Uteis ao instrumentista

antes, durante e depois de tocar o violoncelo?

82 InformagGes sobre as oito autoposicdes do RPG fornecidas pela minha fisioterapeuta, Fernanda Fusco Barbour (Ver anexo
Q, p. 133). (informagdao pessoal) Ver anexos H — P (p. 124-132) para mais informagdes sobre os musculos humanos.
8 SOUCHARD, Reeducagéo Postural Global, p. 25.
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O RPG faz um trabalho com énfase na musculatura estética (tnicos), que sdo 0s
musculos profundos, de sustentacdo da coluna vertebral. Levando em consideracdo a
posicdo sentada sem apoiar as costas do instrumentista enquanto toca, nota-se a
sobrecarga nesta musculatura, sendo importante focar no alongamento, tornando esses
musculos além de fortes, flexiveis. Também é importante ressaltar a necessidade de
fortalecer os masculos dindmicos da regido do ombro do lado usado para segurar 0 arco,
e 0s da regido anterior do braco e antebraco do membro que dedilha as cordas. Em
instrumentistas que estdo iniciando a prética, o0 RPG talvez traga mais beneficios, pois
estes talvez ndo tenham uma musculatura das costas forte o suficiente para manter a
sustentacdo da coluna de forma correta por longos periodos de tempo. Além disso, a
posicdo das pernas abduzidas e com leve rotagéo lateral do quadril exige que se tenha
uma boa forca dos musculos abdominais, também responsaveis por uma postura correta.
A flexdo com inclinagdo da coluna cervical (pescoco) enquanto toca, pode levar a
alteracBes posturais permanentes, sendo necessario fazer um trabalho de alinhamento e
corregdo postural para que no futuro o instrumentista ndo desenvolva nenhuma
patologia relacionada.

4.3. Aspectos Relevantes

Durante minhas sessdes de RPG, a fisioterapeuta® pediu um exame de raios-X, pois
constatou alguns desvios musculares no meu pesco¢o. Na sétima sessdo mostrei meu exame,
que indicava osteofitose, ou bico de papagaio na coluna cervical e diminui¢cdo dos espacos
articulares, podendo indicar uma possivel protusdo ou hérnia discal. Ela me explicou que
quando se tem uma lesé@o, os musculos de um lado do corpo acabam se encurtando por causa
da tensdo em excesso, enquanto, a0 mesmo tempo, 0s masculos do outro lado enfraquecem.
Por isso, nas minhas sessdes de RPG trabalhamos alongamento, respiracdo e consciéncia
corporal, buscando tirar o excesso de tensdes dos musculos de sustentacdo, alem de fortalecer
0s musculos dindmicos que estavam mais fracos do que o normal.

Explicou-me que seria necessario ganhar flexibilidade nos musculos tonicos das
minhas costas e ombros para tentar alinhar novamente meu corpo. Foram executadas trés
posicOes realizadas de forma estéatica, durante 10 a 20 minutos por posi¢cdo: Sentado, Em Pé
Contra a Parede, e R4 no Chao com Bragos Fechados. O objetivo era alongar os musculos
peitorais, resultando no chamado peito aberto, a0 mesmo tempo em que exercitavam

(contraiam) os musculos ténicos das minhas costas e ombros. Apds a execucdo das posigdes,

8 RPG ¢ uma técnica de fisioterapia e s6 pode ser realizada por fisioterapeutas, ao contrario de muitas outras como, por
exemplo, quiropraxia. (informacéo pessoal)
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foram realizadas pompages® pela fisioterapeuta, a fim de relaxar a musculatura das costas,
ombros e pescogo.

Enquanto realizava as posturas eu me concentrava em uma respiracdo especifica,
buscando esvaziar o pulméo por completo. A orientacédo era estufar o abdémen na inspiragéo
e expirar ativamente por completo com a ajuda da contragdo dos musculos abdominais. No
dia seguinte a minha primeira sessdo, esses musculos estavam doloridos. De acordo com a
fisioterapeuta, isso se devia a ativacdo do musculo transverso abdominal, o que contribuiria
para uma melhor capacidade de respiracdo. SO senti falta de uma respiracdo mais completa,
envolvendo a caixa toracica.

A fisioterapeuta salienta que, para se ter uma boa postura é necessaria uma leve curva
lombar e cervical natural (chamadas de lordose fisiologica) para que a cabeca e tronco fiqguem
equilibrados. Esta postura ideal também inclui um peito mais aberto, com 0s ombros,
segurados pelos masculos ténicos, mais para tras e com as palmas das méos direcionadas para
as pernas. Para atingir esta meta, as autoposi¢ées do RPG foram empregadas ao longo das dez
sessOes. O objetivo era alcangar uma postura mais equilibrada, em que os masculos de

sustentacdo precisassem trabalhar menos.

6 Segundo minha fisioterapeuta, ‘pompage’ ndo ¢ massagem, mas sim, uma técnica de terapia manual, sendo um
tensionamento suave e gradativo do tecido conjuntivo, indicado em casos de encurtamentos, retracdes e para alivio de dores
musculares e articulares. (informagéo pessoal)
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5.0 METODO ROLFING® DE INTEGRACAO ESTRUTURAL®

5.1. Descrigéo

O nome desta técnica vem de sua fundadora, Dr?. Ida Rolf (1896-1979), nascida em
Nova York e formada em bioquimica pela Universidade de Columbia. Mais tarde estudou
matematica e fisica atdmica, medicina homeopatica e se aprofundou em quiropraxia,
osteopatia, Hatha Yoga e outras técnicas como preparacao para a expansao de seu método de
integracdo estrutural, desenvolvido na década de 1940. Até sua morte, dedicou sua vida ao
Rolfing, formando profissionais, planejando projetos de pesquisa, escrevendo, publicando e
proferindo palestras publicas.®’

Os musculos sdo o elemento de mocao do corpo, sendo conectados e envolvidos por
fascias e aponeuroses, tipos de membranas constituidas de tecido conjuntivo frouxo
(miofascia). A fascia forma tenddes e ligamentos nas extremidades dos musculos, assumindo
a funcdo de conectar masculo ao osso e misculo ao musculo. E a fascia que suporta os
musculos e mantém a relagdo desses com 0s 0ssos. Também envolve 0s 0rgaos, nervos e as
veias do corpo humano, podendo ser organizada em fascia superficial e profunda.®®

Ida Rolf colocava seu foco no tecido conjuntivo trazendo um ponto de vista novo,
sustentando que o sistema fascial modificado daria nova organizacdo ao corpo humano.
Percebeu que, quando aplicada uma pressdo manipulativa, o tecido conjuntivo podia se
deslocar, levando consigo seus conteudos e sustentando o corpo de forma diferente. Ainda
indiferenciado, o tecido conjuntivo tem funcdo protetora. Com sua diferenciacdo, passa a
adquirir a funcdo de sustentacdo no organismo e, como 0 tecido conjuntivo é continuo, seu
efeito atingiria o corpo todo e ndo simplesmente suas partes. O corpo, entdo, poderia ser
reorganizado pela acdo manipulativa. Mudando as estruturas, poder-se-iam mudar as
funcdes.®

Normalmente, o0 método necessita de dez sessbes, com duracdo de 60 a 90 minutos,
para trabalhar o corpo todo do individuo. O rolfista estica manualmente os masculos e a fascia

cronicamente encurtados ou lesionados. Mdsculos lesionados podem estar ligados por meio

% \er anexos G — P (p. 123-132) para mais informagdes sobre o corpo humano.

% ORLANDO, Maria Helena. A origem de Rolfing®. Disponivel em: <http://www.rolfing-sp.com.br/o-que-e-
rolfing.php#origem>. Acesso em: 24 jul. 2010.

% BIENFAIT, Marcelo. As Bases da Fisiologia da Terapia Manual. Traducio de Maria Angela dos Santos. S&o Paulo:
Summus, 1997, p. 21-46 e ORLANDO, A origem de Rolfing®.

% MOTTA, Raguel Cunto. Avaliacio da Imagem Corporal durante o processo de Rolfing®. 2003. Dissertacio (Mestrado
em Educacdo Fisica) - Faculdade de Educagdo Fisica, Universidade Estadual de Campinas, 2003, p. 9.
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de lesdes, impedindo a movimentacdo correta das varias camadas de fascia. O modo de
remover essas lesdes e restabelecer a tensdo correta dos tecidos miofascias se da pela
diferenciagdo e pela integragdo. Durante a massagem, primeiramente sdo trabalhadas as
fascias superficiais e depois as mais profundas, buscando seu equilibrio. O processo pode
doer, mas normalmente essa sensa¢do é seguida por outra de alivio e bem-estar, como salienta
Brecklinghaus.™

A intencdo é melhorar a estrutura do corpo pelo retorno de seu equilibrio natural. O
processo promove o autoconhecimento corporal, sendo o corpo visto como expressdo da
pessoa como um todo. E util para aliviar a tensdo muscular cronica, os problemas de postura e
estrutura corporal, e aumentar a flexibilidade.”

De acordo com Brecklinghaus,

sua teoria lida com quatro fatores que se inter-
relacionam e se influenciam, como a organizacao estrutural do corpo humano, a gravidade, a
plasticidade do corpo e seus tecidos conectivos. Se 0s segmentos do corpo estiverem bem
alinhados, seus centros de gravidade estabelecerdo uma linha imaginaria da cabeca aos pes.
Essa linha deve estar perto da orelha, ombro, cotovelo, quadril (coxa), joelho e tornozelo. O
autor sublinha que a boa postura habitual é o resultado natural de um corpo livre de limitagdes
estruturais, como camadas de fascia coladas, engrossadas ou lesionadas. O rolfista deve
focalizar na organizacdo e no equilibrio dos varios segmentos do corpo. A simetria dos dois
lados do corpo deve ser igual e a manipulacdo das fascia deve criar mobilidade e equilibrio
maior no corpo todo.

Para ele, a nossa coluna deveria ter, idealmente, uma curvatura leve e flexivel na
forma de uma letra S, que facilita a transmissdo equilibrada do peso do corpo.”” Em sua
opinido, para se sentar corretamente, a escolha da altura da cadeira é essencial. Se nédo for
possivel uma cadeira com a altura correta, pode-se utilizar uma almofada. Os pés devem se
posicionar abaixo ou um pouco a frente dos joelhos, que por sua vez devem se situar um
pouco abaixo do nivel dos isquios. Devemos sentar na parte frontal desses 0ssos e, para
consegui-lo, pode-se inclinar a pélvis para frente até encontrar o ponto de equilibrio ideal,
imaginando que a coluna esta se esticando para frente e para cima.

E absolutamente necessario encontrar uma posicdo equilibrada para o tronco, o que

resulta em um minimo de tensdo na parte inferior da regido lombar. Como resultado, o peso

" BRECKLINGHAUS, Hans Georg. Rolfing: Structural Integration - What it achieves, how it works and whom it helps.
Translation by Simone Lukas-Jogl. Sonnhalde, Germany: Lebenhaus Verlag, 2002, p. 17-36.

™ Ibid., p. 17-36.

2 |bid., p. 1-16.

™ Ibid., p. 1-16.
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do tronco deve se situar levemente a frente do quadril, descansando sem forca em cima da
pélvis. Com base nesta posicdo ideal, as tensbes das costas devem ser aliviadas, permitindo
que 0s ombros e 0 pescogo possam relaxar, o que facilita a inclinagdo do tronco para frente.”

5.2. Entrevista

a) Nome completo, formacé&o e breve curriculo.

Alfeu Ruggi, brasileiro, nascido em Monte Mo6r (SP) em 19 de maio de 1944, é membro
do corpo de professores da Associacio Brasileira de Rolfing® (ABR), sediada em S&o
Paulo, e do Rolf Institute of Structural Integration (RISI), sediado em Boulder,
Colorado (EUA). Atua como rolfista estrutural e de movimento desde 1997, quando
completou a formacgdo basica e, em 2003, certificou-se como rolfista avancado,
iniciando a seguir a formagcdo como professor de Liberacdo Miofascial (uma das
ferramentas do rolfista) e posteriormente como professor assistente na formagdo basica
de Rolfing®.

Teve como primeira formacgdo universitaria os cursos de Letras e Linguistica (USP,
periodo de 1971 a 1975) e Jornalismo (Fundacdo Casper Libero, periodo de 1975 a
1979). Antes de profissionalizar-se como terapeuta corporal e educador de movimento,
trabalhou durante 27 anos, como jornalista de O Estado de S. Paulo e Agéncia Estado.

E formado em diversas técnicas de terapia corporal e técnicas de movimento, entre as
quais a Experiéncia Somatica (SE); Shiatsu; Feldenkrais; Método Menegatti de
Ginastica Funcional. E professor de Tai Chi Chuan, estilo Wuo, desde 1988, na
Academia Wong de Tai Chi Chuan, em S&o Paulo.

b) Quais sdo os fundamentos teoricos e praticos dessa técnica?

Rolfing® é um método de integracdo das estruturas fisicas humanas por meio da
manipulacdo dos tecidos miofasciais (ou conjuntivos) e pela ampliacdo das
possibilidades e da qualidade dos movimentos corporais. E um processo baseado
inicialmente em uma série de 10 a 15 sessGes semanais, que permite a pessoa enriquecer
a percepcao de si e se mover de maneira mais natural, eficiente e livre.

Maus habitos posturais, movimentos rotineiros ineficazes e até mesmo estresse fisico ou
emocional, sdo alguns dos fatores que podem nos impedir de estar bem alinhados em
relacdo a forca da gravidade.

Por meio de toques especificos capazes de modificar a plasticidade das fascias e outros
tecidos conjuntivos — que envolvem nossos musculos e tendfes — e da reeducacdo do
movimento, o rolfista libera as fixacbes ou restricGes existentes entre segmentos
corporais, permitindo mais flexibilidade e integracdo. A consciéncia dessa reintegracéo,
aliada a ampliacdo e reeducacdo do uso dos sentidos, especialmente visdo, audicdo e
tato, possibilita uma coordenacdo motora mais eficiente. Esta conquista permite a

™ Ibid., p. 92-94.
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pessoa melhorar seu alinhamento em relagdo a gravidade, e também a qualidade de seus
movimentos.

Assim, 0 corpo ndo precisa gastar tanta energia para realizar movimentos basicos como,
por exemplo, manter-se de pé e caminhar. A sensacdo de liberdade e integracdo
adquirida com o Rolfing® também pode contribuir para a evolucdo pessoal, pois
estimulando o autoconhecimento abre caminho para a aquisicdo de “novas posturas na
vida”.

O Rolfing ¢ indicado para aqueles que sofrem desconfortos causados pela mé postura;
para aqueles que apresentam restricdes de movimento, devidas ou ndo a traumas fisicos;
para aqueles que querem evoluir emocionalmente por meio da percepcdo e da
consciéncia corporal. O Rolfing também se aplica as pessoas ligadas as artes corporais
ou de movimento, como bailarinos, atletas, educadores fisicos e praticantes de artes
marciais.

c) Dependendo da frequéncia de aulas, quanto tempo de estudo é necessario para que o aluno

sinta os resultados desejados?

Quando a periodicidade é de uma sessdo semanal, o aluno podera perceber alguns
resultados desejados entre a terceira e a sétima aula. E preciso ressaltar, no entanto, que
a incorporacédo ou apropriacdo dos resultados e conquistas podem demorar algum tempo
mais, dependendo das necessidades ou dificuldade de elaboracdo. Trata-se de um
processo de transformacdo que envolve varios aspectos da pessoa e, por isso,
dependendo da disponibilidade e interesse dela, podera se estender por mais tempo. De
qualquer forma, é um trabalho que se circunscreve dentro de um tempo determinado e
combinado, e ndo indefinidamente aberto. E desejavel que durante o processo de 10 a
15 sessOes semanais 0 aluno possa aprender sobre seus padrdes de movimento e
assimilar manobras e exercicios que lhe permitam continuar avancando seu
desenvolvimento sem depender, necessariamente, de um profissional de Rolfing por
longo tempo.

d) Em sua avaliacdo, quais aspectos desta técnica poderiam ser mais Uteis ao instrumentista

antes, durante e depois de tocar o violoncelo?

O aluno ou cliente de Rolfing, durante o processo, tem a oportunidade de aprender
muito sobre seus padrbes de movimento, tanto os que sdo recursos favoraveis ao seu dia
a dia, como os que restringem ou dificultam suas acdes corporais no trabalho. Aprende
também diversos exercicios de percepcdo e modificacdo desses padrées de movimento,
que podem ser por ele aplicados rotineiramente. Isto vale para o caso dos
instrumentistas, que dedicam muitas horas ao estudo ou em apresentacdes. A maneira
como se posicionam em relagdo ao instrumento, somada as exigéncias técnicas da
execucdo e as necessidades da expressdo podem sobrecarregar fisicamente o musico,
gerando o encurtamento de cadeias musculares, a aderéncia de camadas fasciais e outros
tecidos conjuntivos, produzindo restricbes de movimento, lesdes e desconforto. A
percepcdo de como vivencia estes aspectos, somada a pratica de exercicios de
descompressdo articular, alongamento e liberacdo de camadas teciduais, sera
fundamental para o bem-estar do musico e para a qualidade de seu trabalho.
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5.3. Aspectos Relevantes

Inicialmente, Ida Rolf acreditava que o melhor era iniciar o tratamento nos pés, por
considerar que os membros inferiores tém a fungdo de suporte e a0 mesmo tempo de
impulsionadores do movimento a partir do chio e da caminhada. Posteriormente” considerou
que a liberacdo da respiragdo — o0 primeiro gesto de sobrevivéncia da crian¢a ao nascer — seria
mais significativa para o inicio de um processo e também facilitaria um vinculo positivo do
cliente com o rolfista. Brecklinghaus™® atua de acordo com esta informagdo, escrevendo que
inicia o tratamento com a fascia superficial do tronco.

A minha experiéncia ndo foi diferente, com o trabalho da primeira sesséo iniciando no
tronco para melhorar a respiracdo. Depois dessa sesséo, senti uma diferenca sensivel e até tive
uma sensacao estranha ao tocar o violoncelo, mas, a0 mesmo tempo, parecia tudo muito mais
livre que antes. Ao longo das dez sessdes, percebi que meu corpo se modificou claramente
devido a nova organizagdo e equilibrio dos musculos. Senti-me mais relaxado, e a0 mesmo
tempo percebi um aumento na minha percepcao cinestésica.

ApoOs a primeira sessdo, conversamos sobre as escapulas e me foi sugerido um
exercicio para melhorar sua posicéo. Deitado no chdo em decubito ventral coloque a palma da
méo direita no ch&@o ao lado da cabeca e, olhando para a mao, levante o cotovelo desse brago
em direcdo a mao, ao mesmo tempo direcionando-o para longe do corpo para que a escapula
se desloque para fora e para baixo (sentido da regido lombar). Quando o cotovelo estiver
equilibrado acima da méo, o ombro deve ser puxado para baixo e relaxado conscientemente.
Alfeu sugeriu que fosse repetido este processo algumas vezes, com cada braco. Como
resultado, senti que as escapulas ficaram mais mdveis, posicionadas mais para fora e para
baixo, resultando em um maior relaxamento e equilibrio dos ombros.

Comentou ainda que se deve sentar com o contato na parte frontal dos isquios por
meio da inclinacdo da bacia (pélvis), a qual tem de ser estavel e solta a0 mesmo tempo, com
uma leve curva lombar, absolutamente necessaria para manter as escapulas para baixo e para
fora (em expansdo), resultando em um melhor equilibrio dos ombros e cabeca. E muito
importante que o tronco esteja equilibrado. Os ombros também devem ser equilibrados em
cima do torax, estabilizados para tras e para baixo com o acionamento dos musculos serrateis
anteriores e da grande dorsal para que o peito se abra. A cabeca deve estar equilibrada, por

sua vez, acima da coluna, pois o equilibrio é a esséncia.

" Segundo Alfeu Ruggi. (informag#o pessoal)
™ Ibid., p. 67.
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6. YOGA
6.1. Descrigéo

A palavra Yoga tem sua origem na palavra sanscrita yuj, que significa unir e
normalmente costuma ser traduzido incorretamente pela palavra uni&o.”” Yoga é traduzida
como uso, meio, aplicacdo, método ou algo que € adequado. Segundo O Livro de Ouro do
Yoga, ¢ em sua esséncia uma pratica “intimamente ligada a autodescoberta e ao
autoconhecimento”, cuja meta final seria adquirir a “consciéncia de sua unido com o universo,
com o absoluto, com a consciéncia césmica”. Significa que o Yoga busca a unido com todos
0s seres vivos, “principalmente a unido entre as pessoas € a unido com o proprio universo”.
Tradicionalmente, seu praticante alcancaria esta consciéncia por meio de estados
meditativos.”

N&o ¢ possivel estabelecer uma data precisa para a sua origem, porém a maioria dos
estudiosos concorda que, “esta suficientemente registrado na literatura que o desenvolvimento
como um sistema filosofico e pratico ocorreu junto aos povos védicos, usando 0 sanscrito
como elo de identidade linguistica e cultural”.” A era védica data de 4500-2500 a.C.2° Desta
forma, podemos supor que vem se desenvolvendo ao longo de, pelo menos, cinco mil anos. O
livro Yoga Sutra, de Patafijali, € a mais antiga sistematizacdo do Yoga que chegou até nos,
datado entre 500 e 360 a.C. Raja Yoga é o ramo considerado descendente direto da escola de
Pétafijali, entre os varios ramos que existem atualmente.®

O Hatha Yoga moderno, a variante aqui pesquisada sob a tutela do Prof. André De
Rose, é a forma mais popular no Ocidente devido ao maior nUmero de movimentos fisicos
(4sanas), considerados benéficos para o bem-estar fisico.? Mas esses movimentos foram
concebidos apenas como meio de chegar ao estado de espirito em que existe controle total
sobre a mente. A partir dai, seria possivel unificar a consciéncia individual do praticante a

consciéncia universal (ou melhor, fazer com que ele possa se expressar de forma auténtica).

" De acordo com André De Rose, em sanscrito, a palavra usada para uni&o é samyoga, dai a fonte do erro por se tratarem de
palavra e conceito semelhantes. (informacéo pessoal)

8 BORELLA, Anna; DE ROSE, André; BARBOSA, Carlos Eduardo G.; TACCOLINI, Marcos. O Livro de Ouro do Yoga.
Rio de Janeiro: Ediouro, 2007, p. 31-32.

™ Ibid., p. 39.

8 |bid., p. 251.

8 DE ROSE, André. Yoga, conceito e origens. Disponivel em: <http://www.yoganataraja.com.br/news/yoga-conceito-e-
origens/ >. Acesso em: 5 dez. 2010.

% De acordo com André De Rose, cabe ressaltar que na origem, o Hatha Yoga ndo tinha nenhuma posicéo fisica, somente no
século XVIII a proximidade do Yoga que era praticado nos circulos militares, mesclou Yoga com uma prética chamada
Mallakhamb, que é uma mistura de ginastica hindu e arte marcial. (informacg&o pessoal)



http://www.yoganataraja.com.br/news/yoga-conceito-e-origens/
http://www.yoganataraja.com.br/news/yoga-conceito-e-origens/
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H& uma énfase constante na parte espiritual e mental do método. N&o se pode praticar
Hatha Yoga sem praticar a meditagdo em suas véarias formas. Por outro lado, a meditacdo deve
ser sempre praticada com o suporte das outras técnicas. Segundo Marcos Taccolini, a
regularidade produz muito mais efeito: “Se o iniciante, durante seus primeiros anos de pratica,
puder manter uma regularidade inabalavel (abhyasa), ainda que com pouca permanéncia, a
pratica ser4 muito eficaz”.®®

O Hatha Yoga consiste de: asanas — posicdes fisicas elaboradas para alongar os
musculos, proporcionando flexibilidade articular e forca; prandydmas - exercicios
respiratérios ritmados que contribuem para o controle do corpo e, como resultado, agem sobre
o0 equilibrio emocional; mantras — exercicios vocais, com métrica, que ajudam o praticante a
atingir a interiorizacdo, concentracao e meditacdo; yoganidra — ajuda o praticante a alcancar o
estado entre o sono e a vigilia, proporcionando um relaxamento profundo visando recuperar
energias; mudrds — gestos normalmente executados com as maos para produzir reacoes
comportamentais entre 0 agito e a introspeccdo; samyama — nome usado para designar trés
técnicas, dharand — concentracdo, dhyana — meditacdo e samadhi — estado de iluminacgéo
interior, geralmente realizadas em sequéncia; kriyas — técnicas de limpeza pessoal; puja —
expressdo de gratiddo e reveréncia; yamas e niyamas — comportamentos éticos.®*

Segundo Gabriel Vasconcelos, houve nos dltimos anos um crescente ndmero de
estudos comprovando os efeitos benéficos do Yoga. Ajuda a melhorar a forca e a flexibilidade
muscular, podendo auxiliar no controle da pressdo sanguinea, da taxa respiratoria e
metabolica, melhorar varios sintomas psiquicos como a reducdo da ansiedade e da depressao,
bem como a funcdo mental. Além dos beneficios articulares e musculares da préatica de
asanas, 0s exercicios respiratorios, mentalizaces e a concentracdo ajudam a aumentar a
consciéncia corporal. As técnicas de respiracdo (pranayamas), que sdo sempre realizadas pelo
nariz, podem relaxar o corpo e a mente por meio de respiracdo profunda ou de outros tipos de
respiracdo, promovendo o autocontrole e o autodominio sobre o corpo e a mente, e reforcando
autoafirmacdes positivas por meio de pensamentos e imagens positivas, e processos positivos

de meditacdo.®

8 TACCOLINI, Marcos. Pratica de asanas. Disponivel em: <http://www.yoganataraja.com.br/news/pratica-de-asanas/>.
Acesso em: 5 dez. 2010.

8 DE ROSE, André. As técnicas de yoga. Disponivel em: <http://www.yoganataraja.com.br/news/as-tecnicas-de-yoga/>.
Acesso em: 5 dez. 2010.

8 VASCONCELOS, Gabriel. Yoga e Qualidade de Vida. Disponivel em: <http://www.yoganataraja.com.br/news/yoga-e-
qualidade-de-vida/>. Acesso em: 5 dez. 2010.



http://www.yoganataraja.com.br/news/pratica-de-asanas/
http://www.yoganataraja.com.br/news/as-tecnicas-de-yoga/
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Segundo B.K.S. lyengar®® a mente e a respiracdo estdo intimamente conectadas. Por
iss0, a recomendacdo de Patafijali (Yoga Sutra) € a pratica de pranayamas com a finalidade de
ajudar a controlar as emocdes e seus efeitos corporais. E fato que o nivel de excitagdo
emocional afeta o ritmo da respiracdo e dos batimentos cardiacos. Desta forma, o controle do
ritmo da respiracéo diminuira a excitagdo emocional e esses batimentos.

Os exercicios de descontracdo e relaxamento (yoganidrd), assim como o controle das
emogdes, podem auxiliar a diminuir os efeitos do estresse do dia a dia, melhorando a
qualidade de vida. As técnicas de relaxamento diminuem a atividade simpética que é
responsavel pela aceleracdo dos batimentos cardiacos, pelo aumento da pressao arterial, da
concentracéo de aclicar no sangue e pela ativagdo do metabolismo geral do corpo.®’

O Yoga pode ser muito Util para os masicos, que necessitam de um corpo equilibrado
e uma mente alerta. Com os exercicios de Yoga (fisicos, respiratorios e mentais), 0 musico
pode criar mais disposi¢do, mais autoconfianca e melhorar a propria postura com relacdo ao
instrumento. Segundo Mia Olsen,®® 0 Yoga pode ajudar no desenvolvimento de uma mente
focada e concentrada durante a performance. Desenvolve uma atencdo a respiracdo que pode
auxiliar no relaxamento e na realizacdo do fraseado musical, bem como diminuir o
nervosismo. Nesse caso deve ser realizada uma respiracdo profunda do Yoga, com a duracao
da expiracdo mais longa que a inspiracdo. Assim serd mais facil se acalmar, aumentando,
assim, a concentracdo na execu¢do musical.

Os resultados de uma pesquisa clinica, coordenada pelo Dr. Sat Bir S. Khalsa,®® da
Escola Médica de Boston, nos Estados Unidos (2006), sugerem que o Yoga pode trazer
grandes beneficios aos musicos. Os participantes da pesquisa tiveram uma melhora
significativa da ansiedade relativa a performance, por meio dos exercicios fisicos,
respiratorios e praticas de meditacdo. A pesquisa considerou que o Yoga tem a capacidade de
melhorar a performance musical pela reducdo da tensdo muscular e do aumento de
flexibilidade, resisténcia e coordenacdo. Segundo os pesquisadores, hd um paralelo entre o
estado de transcendéncia, meta de todos os ramos do Yoga, e o estado de foco, concentragéo e

emersao que muitos musicos experimentam durante a performance musical.

% IYENGAR, B.K.S. Light on Yoga: Yoga Dipika. Revised ed. New York: Schocken Books, 1979, p. 27, 45.

8 VASCONCELOS, Yoga e Qualidade de Vida.

% OLSON, Mia. Yoga for Musicians. Disponivel em: <http://www.artistshousemusic.org/articles/yoga+for+musicians>.
Acesso em: 30 Dez. 2010.

¥ KHALSA, Sat Bir S. Effects of a yoga lifestyle intervention on performance-related characteristics of musicians: A
preliminary study. Disponivel em: <http://www.medscimonit.com/fulltxt.php?ICID=452854>. Acesso em: 2 Feb. 2010.
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6.2. Entrevista

a) Nome, formacéo e breve curriculo:

André De Rose, professor de yoga formado desde 1983, tem quase 30 anos de
experiéncia exclusivamente com Yoga. Ao longo de sua trajetéria como professor,
colocou um grande nimero de pessoas em contato com esse universo, participou de
cursos de especializacdo no Brasil, na Argentina, na Inglaterra, india e Portugal,
ministrando inGmeros cursos de &sana, mudra, yoganidra, meditacdo, melhoria na
qualidade de vida, gerenciamento do estresse, yoga do riso e Atividades Sociais
Beneficentes.

E o responsavel por palestras em empresas (o professor André realizou na década de
1980, na PETROBRAS, um dos primeiros projetos de yoga em empresas no Brasil) e
foi consultor palestrante do BNDES, Light, Xerox, Banerj, Volkswagen, Avon, Ford,
Aapsa, Wunderman, Young & Rubican e SulAmérica. Gerencia o curso de formacéo
para novos profissionais de yoga do Nucleo de Estudos Yoga Nataraja, em parceria com
a Universidade Belas Artes, dentro e fora do Brasil, e treinou atletas de alta performance
no Rio de Janeiro (Axe Sport Side Club).

b) Quais sdo os fundamentos teoricos e praticos dessa técnica?

O Yoga tem sua fundamentacdo tedrica no samkhya, um sistema filosofico tedrico
especulativo que busca a realizacdo de si mesmo. Ja na pratica ela ganha duas vertentes,
uma antiga e outra moderna, sendo que a antiga € estritamente contemplativa, e a
moderna ganhou, emprestado das artes da guerra nos centros militares indianos, uma
conotacdo mais corporal.

c) Dependendo da frequéncia de aulas, quanto tempo de estudo é necessario para que o aluno

sinta os resultados desejados?

Essa € uma pergunta de dificil resposta, considerando que as pessoas sdo muito
diferentes umas das outras. Contudo, eu poderia arriscar que 0s ganhos surgem desde a
primeira aula, mas que alcangcam um ponto alto em 60 dias, numa frequéncia minima de
2 vezes por semana, o que daria aproximadamente 16 aulas. E interessante ressaltar que
¢ muito melhor fazer dois meses de praticas, com as 16 aulas espalhadas
equilibradamente ao longo desse tempo, do que fazer 16 aulas seguidas.

d) Em sua avaliacdo, quais aspectos desta técnica poderiam ser mais Uteis ao instrumentista

antes, durante e depois de tocar o violoncelo?

Antes

Os exercicios respiratorios oferecem mais do que folego, podem mesmo mudar o
funcionamento do corpo, proporcionando calma e autocontrole. A préatica corporal pode
oferecer o conhecimento do seu estado fisico, do ponto de vista da apropriacdo de seus


http://www.yogapequenaindia.com/atividades%20do%20espa%c3%a7o/aulas-especiais
http://www.yogapequenaindia.com/yoga-em-empresas

90

pontos fortes e fracos, oferecendo uma excelente ferramenta das capacidades
proprioceptivas. Isso desenvolverd mais estrutura, colocando o praticante em uma
postura correta e forte. A prética de relaxamento reduz as tensdes e ajuda com relagdo a
vulnerabilidade ao estresse negativo. A meditacdo, por sua vez, € o ponto alto do Yoga,
produzindo a capacidade de inspiracédo e leveza poéticas.

Durante

Ao tocar o violoncelo, procurando sentir a relagdo entre seu corpo e o instrumento, o
musico poderéa se dedicar completamente a sua arte, deixando sua mente livre para ficar
focada apenas em seu trabalho. Assim, com pouco tempo de prética, podera decidir
quando aplicar uma tenséo, uma respiracdo ou mesmo descontrair um grupo muscular
enquanto usa seu corpo em total simbiose com seu instrumento.

Depois

Poderd usar a mesma rotina de exercicios iniciais para retornar ao seu eixo, uma vez que
se trata de um instrumento assimétrico, e isso tende a deixar o corpo cada vez mais em
concordancia com essa assimetria, 0 que podera acarretar problemas, principalmente no
eixo do corpo, que é a coluna vertebral, aléem de dificuldades como LER/DORT.

6.3. Aspectos Relevantes

Perguntei certa vez ao Prof. André De Rose, se era realmente necessaria tanta énfase
na respiracao (ja que ndo sou cantor, nem instrumentista de sopro) e no equilibrio (estava
tendo dificuldades em realizar uma postura de equilibrio sobre uma perna). Respondeu-me
que o Yoga sempre prioriza esses aspectos, junto com a meditacdo, pois eles ajudam no
aumento da autoconfianga, na concentracdo e no bem-estar geral dos praticantes.

Muitas das minhas aulas tiveram o foco na meditacdo e nas mentalizacGes. A
importancia do pensamento positivo foi sempre destacada. Vale a pena mentalizar que alguma
tarefa futura ja foi realizada com éxito. Por exemplo, se amanhd eu tiver um concerto
importante, antes serd proveitoso imagina-lo em detalhe como, por exemplo, que tem um
publico grande e apreciativo, estou calmo e focado na masica, e que tudo esta saindo muito
bem. Este tipo de mentalizacdo positiva ajuda a relaxar o executante, deixando-o menos
nervoso e pronto para se concentrar na masica que ird tocar. Durante a meditacdo € possivel
reforcar os pensamentos positivos, além de desenvolver um sentido de familiaridade, pois o
praticante terd a sensacdo de que isso é algo corriqueiro em sua vida.

Normalmente a meditacdo ocorre ap6s a realizacdo dos asanas (posturas) e
pranayamas (exercicios de respiracdo). Devemos primeiramente achar uma posicdo sentada
em que se possa permanecer confortavelmente imével durante 10 a 20 minutos. Devemos nos

concentrar em apenas uma coisa, por exemplo, uma chama, alguma imagem mental, um sino,
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0s sons do ambiente ou mesmo um som como o OM cantado do Yoga.*® Também é possivel
iniciar a meditacdo por meio de um exercicio mental como, por exemplo, contar
(mentalmente) progressiva e regressivamente de 108 até 1 e de 1 até 108: 108-1, 107-2, 106-
3, 105-4 e assim por diante até chegar em 0-108. A concentracdo na contagem ajuda a tirar o
foco dos pensamentos alheios e cria uma disciplina mental.

Alguns dos pranayamas (sempre realizados respirando pelo nariz) que realizei durante
as aulas de Yoga tiveram efeitos enormes sobre o corpo, diminuindo sensivelmente o nimero
de batimentos cardiacos.

A maioria dos artistas sente nervosismo, em graus variados, antes de entrar no palco.
Para ajudar nesses casos, a respiracdo completa de Yoga é amplamente recomendada. A
inspiracao é realizada partindo do abdémen, seguida pela caixa torécica e, por fim, enchendo
0 pequeno espago abaixo da clavicula. As expiracOes devem ser realizadas por meio dos
musculos abdominais para que se esvaziem completamente os pulmdes, devendo haver uma
pequena pausa entre a respiracdo e a expiracdo. Realizada dessa forma, a quantidade de
respiracdes por minuto acaba diminuindo, o que também diminui a pulsacdo cardiaca,
trazendo calma. Nesta técnica, € também possivel experimentar a expiracdo com a glote um
pouco fechada, para trazer mais calma e foco. O efeito calmante é ainda maior se a expiracao
for mais demorada que a inspiracdo. Experimente dobrar a duracdo da expiracdo relativa a
inspiracao.

Certa vez, 0 Prof. André me sugeriu experimentar uma respiracdo controlada®™
enquanto acompanhava minha pressdo sanguinea com os dedos colocados no meu pulso.
Inspirava em oito batimentos cardiacos, segurando o ar durante mais oito batimentos e
expirando durante oito batimentos cardiacos para entdo ficar com os pulmdes vazios durante
mais oito batimentos. Realizei varios ciclos deste exercicio e constatei claramente as
variacOes de velocidade dos meus batimentos cardiacos. Enquanto segurava o ar dentro dos
pulmdes e, durante a expiracdo, os batimentos diminuiram de velocidade. Nas inspiracGes e
com os pulmd@es vazios houve um pequeno aumento de ritmo de batimentos. No final do
exercicio, meu pulso tinha diminuido sensivelmente de velocidade, deixando evidente o efeito

positivo do exercicio.

% Segundo O Livro de Ouro de Yoga, OM é uma silaba sagrada simbolizando Brahman (o Ser Absoluto) e também é o
simbolo universal do Yoga. No comego da meditagdo pode ser vocalizado de muitas formas como, por exemplo, OOOM,
OOOM, OOOM, repetido com uma pequena pausa, alongando a silaba, ou OM _ OM _ OM _, repetido com siléncios da
mesma duragdo da emissdo do som, ou simplesmente um OOOOOOOMMM continuo (p. 185-188).

% Ver anexo X (p. 140).
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José Hermoégenes® aponta outro pranayadma de grande utilidade chamado de
respiracdo polarizada. Sentado em uma cadeira ou no ch&o, esvazie os pulmdes para iniciar a
técnica. Primeiramente, inspire pela narina esquerda enquanto se fecha a outra narina com o
polegar da mé&o direita. Retenha um pouco a respiracdo e, em seguida, expire pela narina
direita enquanto fecha a narina esquerda com o dedo anular da mao direita. Depois, inspire
pela narina direita e expire pela esquerda para completar o ciclo. Segundo Hermogenes, essa
técnica é vitalizante, refrescante e calmante, agindo para equilibrar os dois polos do cérebro,
trazendo calma e reduzindo a ansiedade e o estresse. Quando realizei esse exercicio (15 ciclos
completos), tive a impressdo de que seus efeitos calmantes se deram devido a diminuicdo da
velocidade da respiracdo e dos batimentos cardiacos (ja que s6 podia utilizar uma narina por
Vez) e ndo necessariamente pela respiracio polarizada.*®

Existe um nimero enorme de &sanas® no Yoga. Realizei vérias dessas posicoes
fisicas e considero todas elas importantes para o aperfeicoamento do corpo, fortalecendo e
flexibilizando-o. Vale lembrar que, no Hatha Yoga, a realizacdo de asanas tem o proposito
final de elevar o conhecimento espiritual. Mas esses exercicios, ou posturas, tambem podem
prevenir e reduzir as lesdes corporais se forem realizados corretamente. Talvez por isso 0
Hatha Yoga tenha se tornado atualmente tdo popular. Das posi¢des que conheco, considero as
que flexibilizam e fortalecem a coluna vertebral, as costas, 0 peito, os musculos abdominais,
especialmente os transversais e obliquos, ombros e pescoco, além dos bragos e as maos, as de
maior importancia e necessidade para os violoncelistas.

Uma das posicfes mais importantes é a postura bésica de pé, chamada de Tadasana®
(Montanha). Nesta posi¢do, devemos ficar eretos, com 0s pés e pernas unidas e 0 peso
equilibrado entre os dedos e os calcanhares de cada pé. Tensiona-se levemente o abdémen, os
quadriceps e glateos, puxando ou rotacionando os ombros para tras e para baixo a fim de abrir
0 peito. Procure o centro de equilibrio nos pés e pernas, com a coluna se alongando para cima
(é uma espécie de alongamento), como se uma corda estivesse puxando a cabeca para cima.

Mantenha a postura durante 3 a 5 respiracdes.®

2 HERMOGENES, José. Yoga Para Nervosos. 42a ed. revista. Rio de Janeiro: Nova Era, 2008, p. 390-392. Mia Olson, no
artigo ““Yoga for Musicians”, sugere colocar o dedo indicador e médio no ponto entre as sobrancelhas (ponto do terceiro olho
ou 4jna chakra) para acalmar a mente ainda mais.

% Segundo André De Rose, estudos mais recentes e ainda inconclusivos realizados em Portugal em 1997, apontariam que as
narinas estdo relacionadas ao sistema nervoso, sendo a narina esquerda relacionada ao sistema simpdtico e a direita ao
sistema parassimpatico. Esse estudo foi realizado com uma comisséo de professores de Yoga em um congresso realizado no
Porto, em que o professor De Rose foi um dos avaliados nas experiéncias. (informagéo pessoal)

% No final deste trabalho encontram-se anexadas varias imagens de posturas e treinos do Yoga. Anexos R — X (p. 134-140).
% IYENGAR, Light on Yoga, p. 61. Ver anexo R (p. 134).

% OLSON, Mia. Yoga for Musicians. Boston, MA: Berklee Press, 2009, p. 46. Segundo essa autora, uma maneira facil de
sentir este posicionamento é quando os bragos estiverem pendurados ao lado do corpo, vire as palmas das méos para frente e
0 peito e ombros irdo abrir automaticamente.
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Uma sugestdo de Mia Olsen, Yoga Mudra de Pé, pode ser iniciada a partir de
Tadasana. “Inspirando os bragos para cima”,”’ em seguida, o praticante deve leva-los para
trds do corpo, junto com a expiracdo. Segurando as maos (atrds do corpo), eleva-os em
direcdo ao teto, mantendo a cabeca erguida e a coluna esticada para cima. Expire enquanto
solta as mdos para baixo, repetindo algumas vezes. Quando estiver preparado, expire e dobre
o tronco para frente, cabeca para baixo e com os bragos tentando atingir o teto. E importante
relaxar bem o pescogo, dobrando levemente os joelhos para proteger a regido lombar. Para
sair desta posicdo, inspire enquanto endireita as costas até voltar a sua posi¢cdo original, com
0s bragos pendurados ao lado do corpo.

Para relaxar ap0s essa postura de alongamento, pode ser realizado o movimento
Hastinasana (Tromba do Elefante).®® Iniciar a partir de Tadasana, afastando um pouco as
pernas até elas ficarem na distancia de um palmo e meio, mantendo os joelhos levemente
flexionados e os bracos pendurados ao lado do corpo. Comece a virar o tronco para um lado e
para o outro, deixando os bragos totalmente soltos para que eles envolvam a cintura e batam
os lados do corpo com cada virada do tronco. Hermégenes®® chama esse movimento de
“Danga do Elefantinho™.

Para relaxar os ombros existem alguns movimentos que podem ser realizados com
proveito. Inicialmente, levante-os para cima o maximo possivel (apertando) segurando a
respiracdo. Depois de solta-los (na exalacdo), pode ser iniciado um &sana chamado de
Bahuvartenasana. Inicia a rotagdo dos ombros para frente, para cima, para tras e para baixo,
executando circulos e depois alterne a direcdo dos circulos. Outro exercicio, chamado de
Grivavartenasana, envolve o0 movimento de circulos com a cabeca a fim de aliviar as tensées
no pescoco. Expirando, deixe o queixo inclinar para frente até encostar na depressdo jugular
no inicio do peito. Respire normalmente por alguns momentos e expire novamente, colocando
a orelha direita no ombro direito e parando durante algumas respiracdes. Em seguida, expire
colocando o queixo no peito novamente e respirando normalmente. Expirando, coloque a
orelha no ombro esquerdo. Continue realizando meios-circulos até sentir que pode comecar a
realizar circulos completos, tomando bastante cuidado quando se inclina a cabeca para tras.®

Os violoncelistas, que ficam sentados durante horas estudando ou ensaiando, precisam

alongar a musculatura das costas nos intervalos ou no final do dia de trabalho. Para comecar,

7 OLSON, Yoga for Musicians, p. 61-63. Ver anexo S (p. 135).

% Ibid., p. 63. Mia Olson chama este movimento de “Helicoptero”. Ver anexo S (p. 135).

% HERMOGENES, Yoga Para Nervosos, p. 339. Segundo ele, é um movimento relaxante que “substitui vantajosamente as
drogas hipnoticas”.

10 \/er anexos S e T (p. 135-136).
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pode ser realizada a posicdo Padahastasana, também conhecida como Uttanasana,'®* um
alongamento das pernas (os iniciantes devem ficar com os joelhos semiflexionados) que
também pode envolver a musculatura das costas. Fique de pé e estenda os bracos para cima da
cabeca, em direcdo ao teto, flexionando o tronco para baixo e para frente, expirando
simultaneamente. Solte a cabeca e os bracos para baixo e quando chegar no limite, que pode
ser com as maos no chdo ou ndo, pare. Respire normalmente enquanto estiver nessa posi¢éo,
deixando as costas e coluna relaxarem. Ap6s um tempo, inspire erguendo o tronco com calma
e bem devagar, desenrolando a coluna, vértebra por vértebra, até voltar novamente para a
posicdo de pé. Pode-se realizar essa posicdo também com os bracos dobrados acima da
cabeca, cada méo segurando um cotovelo.

Duas posturas excelentes para a coluna sdo chamadas Urdhva Mukha Svanasana
(Cachorro Olhando Para Cima) e Adho Mukha Svénésana (Cachorro Olhando Para Baixo).'%?
Cachorro Olhando Para Cima é um alongamento para as costas que se inicia deitado em
decubito ventral. Coloque as maos ao lado dos ombros e, estendendo os bracos, erga 0 corpo
(sem tirar a bacia do chdo) de modo a realizar uma retroflexao, abrindo bem a caixa toracica.
Isso vai aliviar tensdo das costas, a0 mesmo tempo em que age fortificando-as. Cachorro
Olhando Para Baixo é uma postura em que 0 corpo imita a geometria de uma letra V
invertida. Partindo da mesma posi¢do que o Urdhva Mukha, coloque as maos ao lado dos
ombros, erga o corpo estendendo os bragos até formar uma posicao parecida com a da flexé@o
de bracos. Gradualmente, eleve também a bacia e abra o peito, fazendo uma curva inversa na
coluna, o que ¢ igualmente benéfico para abrir a caixa toracica. Transfira o peso do corpo para
0s pés até colocar os calcanhares no chdo. Esta posicdo alonga a parte posterior das pernas, a
coluna cervical abaixo dos trapézios, o peito e 0s bracos.

3 um movimento

Pode-se realizar, em seguida, o Alongamento Gato e Cachorro,™
simples que se inicia ajoelhado, com as médos no chdo um pouco a frente dos ombros e com as
costas retas. Na posicdo do Gato, realiza-se uma curva para cima com a coluna, abaixando a
cabeca e 0 coccix. A de Cachorro é exatamente o inverso, com a cabeca e o quadril sendo
erguidos para cima enguanto os ombros e barriga relaxam para baixo, criando uma curva
inversa. E possivel alternar repetidamente essas posicdes, inalando para chegar & pose de Gato

e exalando para chegar a pose de Cachorro.'®

91| ONG, The Key Poses of Yoga, p. 58. Ver anexo T (p. 136).
92 1bid., p. 134-135, 148-149. Ver anexo S (p. 135).

1% \Jer anexo S (p. 135).

14 OLSON, Yoga for Musicians, p. 70-71.
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Para iniciar o fortalecimento dos musculos de sustentacdo da caixa torécica,
recomenda-se a realizagdo de Merudandasanas,'® posices de fortalecimento abdominal.
Essas posicGes me lembram varios dos exercicios do Método Pilates. Para iniciar, deite em
decubito dorsal com os bracos estendidos para cima da cabeca, ao lado das orelhas. Em
seguida, erga o tronco com 0 pescoco e a cabeca alinhada com o tronco, como se tudo fosse
um bloco Unico e, apds alguns segundos, traga os bracos para dentro do campo visual,
estendendo-os para frente como se quisesse chegar a uma posi¢ao sentada. Mantenha-se nessa
posicdo estaticamente durante 2 minutos, se possivel, e em seguida, deite o tronco novamente
no chdo. Em seguida, erga as pernas em angulo de 90 graus, com as solas dos pés apontadas
para o teto, com os bracos colocados abertos em forma de cruz e com as palmas das méaos
voltadas para o solo. Certifique-se de que o0s bragos se apoiam firmemente no piso e comece a
torcer o tronco, a0 mesmo tempo em que expira, fazendo com que ambas as pernas desgam
para a direita até chegar a distancia de um palmo. Segure a posicdo durante 15 segundos, se
possivel, e em seguida repita 0 movimento para o lado esquerdo do corpo. Por fim, ainda com
as pernas erguidas em angulo reto com o tronco, eleve o tronco na direcdo das pernas e
procure tocar os dedos dos pés com as maos, sem mexer as pernas. Somente 0 tronco se
movimenta em direcdo aos pés, mantendo a posic¢dao durante 0 maximo de tempo possivel.

Exercicios para o fortalecimento das costas irdo contribuir também para o alivio de

tensbes acumuladas. Inicia-se o Shalabhasana'®

(Posicao do Gafanhoto) deitado em decubito
ventral. Coloque as maos para tras e ao lado da bacia com as palmas em direcdo ao solo (sem
toca-lo) e erga ambas as pernas o mais alto possivel, mantendo a posi¢do durante 0 maximo
de tempo (sem dor). Outra variacdo é o Doldsana, em que o praticante ergue as pernas, 0S
bracos e o tronco ao mesmo tempo, apenas com o abddémen em contato com o solo, formando
um arco inverso rigido e tenso. Mantenha essa posicdo estatica durante 15 segundos, se
possivel.

O Prof. André sugeriu a realizacdo de Lolasana,'®’ um balanco sobre as costas, como
uma forma de relaxamento apds a realizacao de Slabhasana e Dolasana. Deitado em decubito
dorsal, flexione os joelhos trazendo as pernas para perto do peito, a seguir abrace as pernas
por tras dos joelhos. Comece a oscilar para frente e para tras, literalmente sentando (sem
deixar os pés tocarem no chédo) e deitando diversas vezes (com a cabeca e nuca em contato

com o chdo), inspirando ao sentar e expirando ao deitar. Esse exercicio € muito bom para a

105 \Jer anexos R e S (p. 134-135), Navasana e Vajrolyasana.
1% \Jer anexo R (p. 134).
Y7 \er anexo T (p. 136).
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coluna. Outra posicdo, desta vez de torcdo, pode ser praticada em seguida. Deitado em
decubito dorsal com as pernas unidas e estendidas, em seguida abra os bragos, deixando-0s no
ch@o em forma de cruz, na altura dos ombros. Eleve a perna esquerda dobrada em diregcdo ao
peito e torga a coluna para a direita, fazendo com que o joelho esquerdo encoste no chdo do
lado direito do corpo, sem que os ombros saiam do chdo. Em seguida repetir a posi¢cdo no
outro lado do corpo.

Uma sequéncia de asanas muito conhecida, indicada para alongar e esticar a

coluna para frente e para tras no inicio do dia, chama-se Saudacdo ao Sol'%®

(Sarya
Namaskéara). Segundo o Prof. André, seria necessario algum tipo de tor¢do de coluna e de
alongamentos laterais (importantes para 0s violoncelistas), para o exercicio ficar mais
completo.

Finalmente, é importante praticar alguns alongamentos de brago, pulso, méos e
dedos.’® Dever#o ser realizados em ambos 0s lados, e sempre antes, nos intervalos e depois
de guardar o instrumento no final do dia. Estique o brago esquerdo para frente com a palma da
méo direcionada para baixo. Coloque o polegar direito na palma da méo e os dedos no dorso
dela, puxando-a para baixo e em dire¢do ao corpo, formando um angulo reto com a méo e
braco. Enquanto isso mantenha os ombros relaxados e os cotovelos esticados, respirando
normalmente. Apos 10-20 segundos solte a posicdo. Em seguida, puxe os dedos dessa mao
com os dedos da outra, direcionando-0s para cima e, a0 mesmo tempo, em sua direcdo,
formando um angulo reto entre a méo e o braco. Mantenha a posi¢do durante 10-20 segundos.

Esses alongamentos podem ser realizados torcendo cada braco, esticando-os para
frente e, a0 mesmo tempo, para o lado do corpo, de modo que o cotovelo e a palma da méo
fiquem direcionados para fora. Em seguida, torcendo o braco (cotovelo para fora e indo para
cima), pegue a mao esquerda com o polegar na palma da méo e os dedos no seu dorso e
alongue, dobrando a mdo em sua dire¢do. Outro exemplo de alongamento inicia-se com o
braco esquerdo estendido para frente e a palma da méao direcionada para cima, de forma que o
cotovelo fique virado para baixo. Em seguida, coloque os dedos da méo direita na palma da
méo esquerda e puxe os dedos para baixo. Repita todos os alongamentos com os dois bragos.

Para alongar o dorso do polegar, dobre o braco de modo que os dedos fiquem esticados
para cima e a palma da mao para frente (antebraco na vertical). Em seguida, dobre o pulso de
modo que a palma da mao fique direcionada para baixo (formando um angulo reto com o

antebraco). Usando o polegar da outra méo, puxe o polegar, inicialmente, em dire¢do ao

1% \/er anexo U (p. 137).
1% \Ver anexo V (p. 138).
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antebraco e, a seguir, também em direcdo ao dedo minimo. Para alongar a musculatura
anterior do polegar, dobre o pulso para tras, de modo que a palma da méo fique direcionada
para cima e, novamente com o polegar da outra méo, puxe-o em dire¢do ao antebraco. Tenha
sempre cuidado para ndo se exceder nos alongamentos, segurando cada posi¢céo durante 10-20

segundos.
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CONCLUSOES

O objetivo desta pesquisa foi esclarecer as varias possibilidades de chegar a um modo
natural e equilibrado de tocar o violoncelo. De acordo com a elaboracdo da pedagogia
violoncelistica atual, ficou claro que existe uma preocupacdo de todos os profissionais da area
com a boa postura e a naturalidade ao tocar. Por outro lado, faltam informacdes claras sobre
as maneiras de aprender novas técnicas, ou de modificar as j utilizadas. A Técnica Alexander
e 0 Método Feldenkrais podem fornecer novas ideias de aprendizagem, ao mesmo tempo em
que contribuem para uma consciéncia corporal mais apurada.

Ao longo desta pesquisa, ficou evidente que os violoncelistas precisam adotar uma
atitude diferente, reconhecendo o trabalho atlético dos seus corpos para entéo trata-los com os
cuidados que atletas de outras areas estdo acostumados. Ao adquirir mais informacdes sobre
seu corpo como, por exemplo, o funcionamento e nomes dos musculos, em conjunto com as
atividades fisicas, o musico estara mudando de atitude e, a0 mesmo tempo, criando mais
disposicéo. Criar novos habitos de aquecimento corporal e alongamentos frequentes, antes e
depois de tocar, parece obrigatorio.

Talvez o0 aspecto mais relevante da Tecnica de Alexander e do Método Feldenkrais
seja 0 modo de ensinar novas habilidades e técnicas. Alexander compreendeu que nao bastava
saber o que deve ser aprendido ou modificado, era necessario saber como modificar 0s
habitos, por meio da inibicdo das reagdes instintivas, antes de poder aprender novas ideias.
Muitas vezes, a parte mais dificil do aprendizado é mudar aquilo que consideramos normal,
para um habito novo. Utilizando o conceito de inibicdo do Alexander a fim de controlar as
nossas acdes habituais, o processo de aprendizagem torna-se menos doloroso e demorado,
pois, afinal, todos tém a possibilidade de escolha entre fazer ou ndo fazer, agir ou ndo agir. A
habilidade de parar e de retardar as respostas naturais aos estimulos que recebemos interna ou
externamente até estarmos preparados para responder corretamente, € de fundamental
importancia em qualquer tipo de aprendizado.

Considero muito importante a intencdo de esperar ou de se preparar antes de realizar
um movimento. O Método Feldenkrais também partilha deste e de muitos outros conceitos de
Alexander. Por exemplo, antes de realizar uma grande mudanca de posicdo, como a de uma
décima na corda L4, de Si para Ré, é Gtil aguardar um instante para ouvir internamente a nota
de destino.

Feldenkrais, assim como Alexander, percebeu que a maioria das pessoas nao tem um

bom senso cinestésico, e por isso, mesmo sabendo que existem melhores maneiras de realizar
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certas coisas, ndo 0 conseguem, e muitas vezes desistem. Para melhorar o autoconhecimento
corporal, o Método Feldenkrais utiliza movimentos corriqueiros realizados de forma lenta. O
conceito de aprendizagem lenta é um dos aspectos mais importantes desse método, pois
oferece 0 tempo necessario para notar o que estd realmente acontecendo com seu corpo. As
frequentes pausas tém o propdsito de analisar quais musculos estdo envolvidos nas aces, e se
ndo haveria outras maneiras de realiza-las viabilizando, com isso, o0 surgimento de novas
ideias.

Enquanto toca, o violoncelista deve ficar sempre atento ao que esta ocorrendo com seu
corpo. Como esté seu equilibrio? Esta sentado da maneira correta nos isquios, com 0 peso
bem distribuido entre cada um deles? Seus pés estdo relativamente alinhados e com bom
contato com o chao? A cabeca e/ou 0s ombros estdo demasiadamente para frente ou para tras?
Os musculos maiores das costas estdo sendo acionados para manter o equilibrio do tronco,
contribuindo para a realizagdo de movimentos econémicos com o0s bragos?

Em minha pesquisa sobre as seis técnicas de reeducacdo corporal, chamou a atencéo o
fato de que muitas das técnicas mais modernas nasceram do Yoga, como é o caso do Método
Pilates e da Reeducacdo Postural Global (RPG). Em ambos, ha uma grande énfase na
aquisicdo de uma respiracdo livre e completa, por meio da flexibilizacdo dos musculos
toracicos, bem como a ativacéo e fortalecimento dos musculos dindmicos em torno da cintura.
Ida Rolf estudou durante muitos anos o método Hatha Yoga, e é provavel que sua
preocupacdo com os musculos envolvidos na respiracdo esteja relacionada com 0s conceitos
deste método.

Varios movimentos e exercicios do RPG e Pilates, destinados a flexibilizar e fortalecer
0s musculos das costas, sdo muito semelhantes, baseados, em varias ocasides, na imitacdo dos
movimentos naturais dos animais. Marina Medici*'® sugere que ao acordar pela manha todas
as pessoas tentam imitar seu cdo ou gato a fim de se alongar, inclusive repetindo os
alongamentos varias vezes durante o dia.

Todas as técnicas tém em comum uma preocupacdo com a postura, aspecto
fundamental para que os violoncelistas adquiram corpos saudaveis e equilibrados. Fala-se
muito da necessidade das curvas naturais da coluna lombar e cervical, conhecidas como
lordose fisioldgica, como ponto de partida para a obtencdo de um equilibrio natural. Para esse
fim, é necessario alongar os musculos do peito alcangando o chamado peito aberto, postura

em que os ombros ficam equilibrados por cima da coluna, para tras e para baixo. O Método

110 MEDICI, Marina. Fisioterapia para Musicos. Vitoria, ES: Oficina das Letras, 2009, p. 48.
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Rolfing sugere o acionamento dos musculos serréteis anteriores e grande dorsal, a fim de
estabilizar os ombros nessa posigao ideal.

Uma das formas de encontrar essa posi¢do, sugerida pela Técnica Alexander, é muito
atil: na inspiracdo, deixe a caixa torécica subir, criando assim mais espaco para 0s pulmdes,
com a cabeca e os ombros acompanhando esse movimento. Ao expirar, 0s ombros devem ser
rotacionados para tras e para baixo, enquanto se mantém a cabeca erguida, como se estivesse
sendo puxada por uma corda em direcdo ao teto. Isso resultara em uma postura muito mais
leve e equilibrada. A compreensdo do conceito de controle priméario dessa técnica, que
significa a relacdo entre a cabeca, pesco¢o e tronco, bem como sua importancia perante as
reacOes da pessoa, é de fundamental importancia para os violoncelistas.

No Método Rolfing, foi sugerido um reposicionamento das escapulas para se
conseguir maior mobilidade. De acordo com o Prof. Alfeu, seria melhor se as escapulas
estivessem normalmente posicionadas para fora e para baixo, resultando em ombros mais
relaxados e equilibrados, contribuindo, ao mesmo tempo, para a liberagdo dos movimentos
dos bragos. De acordo com os conceitos do método, a melhor maneira de sentar € com o
contato da parte frontal dos isquios na ponta da cadeira, por meio da inclinacéo para frente da
pélvis. Os isquios devem agir como se fossem os pés, mexendo para frente, para tras ou para
os lados, levando a bacia junto. Segundo o Prof. Alfeu, uma pequena curva lombar é
absolutamente necessaria, ajudando a manter as escapulas para baixo e para fora (em
expansdo), resultando em um melhor equilibrio dos ombros e da cabeca.

Os exercicios de respiracdo do Yoga sao muito importantes para o controle dos nossos
corpos. E muito comum o musico experimentar o nervosismo quando se apresenta em
publico. Nesses momentos, a respiracdo completa dessa técnica ira contribuir para o controle
necessario, pois uma respiracdo medida ajudara a diminuir os batimentos do coragdo. Para
ficar ainda mais calmo e focado, € melhor que a expiracdo seja mais demorada que a
inspiracao. Experimente dobrar a duracdo da expiracdo relativa a inspiracéo.

As mentalizacBes podem ser muito eficazes para aumentar a autoconfianca nas
apresentacdes. Ao mentalizar ou visualizar que uma apresentacdo (que futuramente sera
realizada) ja foi realizada com éxito, sera proveitoso imaginar, com todos os detalhes, que ela
foi bem recebida por um publico grande e apreciativo (pode-se até mesmo imaginar oS
aplausos), que tudo correu muito bem e que estava o tempo todo se sentindo muito a vontade.
Esse tipo de mentalizacdo positiva ajuda a relaxar o executante, deixando-0 menos nervoso e
pronto para se concentrar na musica que ira tocar. Essa técnica faz também com que o

processo de transferéncia dos movimentos fisicos recém-aprendidos (que ficam na parte
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exaustiva do cérebro — a &rea relativa ao processo de aprendizagem — até serem transferidos
para a area de armazenamento) ocorra de forma mais rapida, sem a necessidade de tantas
repeticdes fisicas.'** Ou seja, 0 processo de visualizac&o é fundamental para o aprendizado.

Creio que, antes de nos posicionarmos com o instrumento, devemos realizar alguns
alongamentos béasicos. O alongamento é essencial para qualquer pessoa e obrigatério para 0s
atletas, como os violoncelistas.*** Pode-se pensar que o aquecimento no instrumento por meio
de exercicios da mao esquerda, escalas e arpejos ou estudos resolveria esta questdo, porém a
incidéncia de lesdes dentro da classe de mdsicos nos mostra o contrario. Para ter a certeza de
que nossos corpos vao suportar o trabalho atlético que fazemos todo dia, € imprescindivel a
realizacdo de alguns alongamentos antes de tocar, durante os intervalos (que devem ser de
hora em hora) e ao final do dia. Esses devem incluir, obrigatoriamente, algumas opcdes do
Yoga como, por exemplo, alongamentos para o peito, ombros, costas (uma excelente opcao
seria a sequéncia de asanas chamada Saudacdo ao Sol**®), bem como bracos e maos*** ou
mesmo algumas sugestdes baseadas no Método Feldenkrais e relacionadas aos ombros.**

E igualmente benéfico iniciar uma pratica leve de exercicios abdominais,
concentrando-se nos musculos transversos (importantes para a manutencdo da postura). Os
exercicios fisicos sdo necessarios para todos, hoje em dia, devido ao nosso sedentarismo. Eles
nos ddo muito mais disposicéo e criatividade, inclusive para fazer masica.

Por fim, devo reiterar o que considero ser a postura ideal para os violoncelistas. Sente-
se na beirada da cadeira, com as costas retas (com uma leve curva da lombar e da cervical —
lordose fisiologica), em posicdo equilibrada, as pernas separadas, 0s pés bem apoiados no
chdo e colocados um pouco a frente dos joelhos que, por sua vez, devem ficar ligeiramente
abaixo do nivel dos quadris. A cadeira utilizada é de suma importancia para poder se sentar,
por vezes durante horas, de maneira relaxada. Devemos acatar as observacbes de Victor
Sazer,'® escolhendo uma cadeira que propicie um angulo de 60 graus entre os quadris e

tronco e, se isso ndo for possivel, deve-se fazer com que a parte posterior da cadeira tenha

M PAULL, Barbara; HARRISON, Christine. The Athletic Musician: A Guide to Playing Without Pain. London: The
Scarecrow Press, 1997, p. 137. Segundo as autoras, ninguém sabe exatamente como funciona esta técnica, mas parece que, se
conseguir experimentar imaginariamente a sensacgéo exata de realizar uma habilidade fisica, a mente ird aceitar isso como se
estivesse acontecido de fato.

112 BISHOP, Dorothy. The Musician as Athlete: Alternative Approaches to Healthy Performance. Calgary, Alberta, Canada:
Kava Publications, 1991, p. 83. De acordo com ela, devemos aquecer nossos corpos antes de realizarmos alongamentos, pois
um musculo deve ser aquecido para poder ser alongado com seguranca.

15 \er anexo U (p. 137).

1 ver p. 96-97.

15 \er p. 66-67.

116 SAZER, New Directions, p. 54-58. Observacgoes baseadas no livro de NORRIS, Richard, M.D. The Musician’s Survival
Manual: A Guide to Preventing and Treating Injuries in Instrumentalists. St. Louis: MMB Music, 1993, p. 38-43.
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uma elevacdo de 15 a 20 graus acima da parte frontal, utilizando-se, por exemplo, uma
almofada dura, em forma de cunha, cerca de 5 centimetros mais alta na parte de tras.

E essencial, para uma boa postura, manter uma leve curva lombar, tanto em pé, quanto
sentado. Os ombros devem ser mantidos em posicdo neutra por meio dos musculos serrateis e
dorsais, deixando o térax e os bragos livres, facilitando, com isso, a respiracdo. Acima dos
ombros, a cabeca se equilibra por cima da coluna. Dessa posicao, deve ser possivel ficar de
pé, sem esforco, também em posicdo equilibrada.

A correlacdo entre as técnicas corporais e a pedagogia do violoncelo foi o foco deste
trabalho.’’” Todas as técnicas pesquisadas, inclusive a pedagogia do violoncelo, procuram
deixar o corpo mais relaxado, mais flexivel, mais firme, com movimentos mais proximos aos
naturais e realizados da maneira mais correta e econdmica possivel. Ao integrar aspectos das
técnicas de reeducacdo corporal a pedagogia do violoncelo, deve-se almejar o que é natural,
esteticamente belo e, a0 mesmo tempo, eficiente. Uma boa postura, com o corpo livre e bem
cuidado, uma respiragdo completa, bem como maneiras mais inteligentes de aprendizagem,
irdo contribuir para o alcance desse fim. S&o aspectos inseparaveis, todos eles relacionados e

integrados.

7 No apéndice A (p. 114) encontra-se uma lista de sugestdes para o leitor poder se aprofundar na literatura disponivel sobre
postura corporal, técnicas de reeducacdo fisica, problemas fisicos encontrados no meio musical e as suas solucdes.
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ANEXO A — Declaragdo comprovando a realizagao de sete sessOes da Tecnica de Alexander

TECNICA ALEXANDER

Hélio de Oliveira - Mabta
CREF 083027-G/SP

L — ‘
= ""'un»” ﬁ"

DECLARACAO

tou sete aulas

Declaro que Robert John Suetholz fregiien
da Técnica Alexander por mim ministradas.

0, 23 de Novembro de 2010
-

\W‘
! fo, ‘l
H ‘1 P\e* o zi

ae\f_‘(oécn\ gy A

w2
B
*‘U

3865-8795 3862-4164 35829115

Rua Valdir Niemeyer 115 - Sumaré - S3c Paulo

CEpP o bl 080

Loy G
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ANEXO B - Declaracdo comprovando a realiza¢do de quatro sessdes do Método
Feldenkrais.**®

Declaracao

Declaro para os devidos fins que Robert John Suetholz participou
de 6 (seis) horas/aula do Método Feldenkrais de Educacao Somatica, no

més de dezembro de 2010, ministradas por mim.

Sao Paulo, 12 de fevereiro de 2011

Ricardo Osse

Prof. do Método Feldenkrais de Educacao Somatica

119 E_mail recebido no dia 19 de fevereiro de 2011.
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ANEXO C — Recibo comprovando a realizagdo de vinte sessdes do Método Pilates.

ario: 11.197.044/0001-70 - NF-¢ - Nota Fiscal Eletrénica de Ser... https://nfe.prefeitura.sp.gov.br/contribuinte/notaprint.aspx?nf=1

1 A MNamero da Nota
PREFEITURA DO MUNICIPIO DE SAO PAULO |"“"srenee
SECRETARIA MUNICIPAL DE FINANCAS Data e Hora de Emissao
L R 29/06/2010 09:49:23
e NOTA FISCAL ELETRONICA DE SERVICOS - NF-¢ Cédigo de Verificagao
20100629y 1115704000170 2LDM-QA7M
PRESTADOR DE SERVICOS
CPF/CNP.: 11.197.044/0001-70 inscrigao Municipal: 3.974.284-9
Nome/Razéo Social. HIGIENOPOLIS FISIOTERAPIA, EXE FISICOS E BEM ESTAR LTDA
Enderego: RDR  ALBUQUERQUE LINS 01089 - SANTA CECILIA - CEP: 01230-001
Municipio: S&o Paulo UF: 8P
TOMADOR DE SERVICOS
Nome/Razéo Social: ROBERT JOHN SUETHOLZ
CPF/CNPJ: 103.194.788-40 Inscrigéo Municipal: ~---
Enderego: R Iperoig - Perdizes - CEP: 05016-000
Municipio: Sdo Paulo UF: 8P E-mail: suetholz@usp.br
DISCRIMINACAO DOS SERVICOS
20 SESS0ES - METODO PILATES
VALOR TOTAL DA NOTA = R$ 2.440,00
Codigo do Serviga
04391 - Fisioterapia.
Valor Total das Deduciies (R$) Base de Calculo {R$) Aliquota (36) Valor do ISS (R$) Crédito p/ Abatimento do IPTU
0,00 2.440,00 2,00% 48,80 14,64
OUTRAS INFORMAGCOES
- Esta NF-e foi emnitida com respaldo na Lei n° 14.097/2005.
- O crédito gerado estara disponivel somente apés o recolhimento do 1SS desta NF-g.
- Data de vencimento do ISS desta NF-e: 10/7/2010
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ANEXO D — Recibos comprovando a realizacdo de dez sessoes de RPG.

FISIOTERAPIA - Dra. Feanda F. Barbour
Crofito 3/67660 - F

¥

Atesto para os devidos fins, que o (a) Sr. (-)M@_

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das_£°30
#5930 horas.

SaoPaulo,_a2 _de_ Amid de 207

Carimbo

Clinica Rubiso Meira - Tel. 3081-6973
R. Prof. Rubido Meira, 42 - Metré Sumaré

FISIOTERAPIA - Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

FISIOTERAPIA — Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

>
Atesto para os devidos fins, que o (s) Sr.(a) _Ahet
W

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das £ 32

45290 horas.

StoPauo, 09 _de gl de FZT

Clinica Rubiso Meira - Tel. 3081-56973
R. Prof. Rubido Meira, 42 - Metrd Sumaré

FISIOTERAPIA ~ Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

Atosto para o8 devidos ins, que o (&) Sr(e) K™ Suat s pesto para os devidos s, que o (e) See) Kot
= Swuthodd

‘esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, des 5. 32
as 9 3 horas.

saoPao, 20 de Al de 209

=

Assinatura

Clinica Rubiao Meira - Tel. 3081-5973
R. Prof. Rubido Meira, 42 — Metrd Sumaré

FISIOTERAPIA — Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

Afesto para os devidos fins, que o (a) Sr.(:)w

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das 8 %
as 930 nhoras.

FISIOTERAPIA — Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

Atesto para os devidos fins, que o (a) Sr.(a) Azl
Sy

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das _£30
as 920 horas.

SaoPaulo, 16 de Abnl de o229

Assinatura

Clinica Rubl&o Meira - Tel. 3081-5973
Prof. Rubidio Meira, 42 — Metrd Sumaré

FISIOTERAPIA — Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

4 .
Atesto para os devidos fins, que o (a) Sr.(a) {ebeel fﬂggg

FISIOTERAPIA - Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

Atesto para os devidos fins, que o (a) Sr.(a) /AL

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das 2 E2)

a9 nhoras.

StoPauo, ) de Ml 4o 2

Clinica Rubléo Meira - Tel. 3081-59;
R.me.ﬁubllo!llmﬂ~llw68m::n

FISIOTERAPIA — Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

Atesto para os devidos fins, que o (a) St.(a) ettt 5}11@5

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das _£ 5o

as i b horas.

saoPauo, 03 _de Yoy 0o J& . ssoPauo, {4 de_-mair de w9
é,’: . sao
.
Assinatura Assinatura

Clinica Rubi&o Meira - Tel. 3081-5973
R. Prof. Rubido Meira, 42 - Metrd Sumaré

FISIOTERAPIA — Dra. Fernanda F. Barbour
Crefito 3/67660 - F

¥

Atesto para os devidos fins, que o (a) Sr.(a) @A &_f&%

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das_&: 32

as 730 horas.

StoPaulo,_2f__de g  de J&9 .

=

Assinatura

Clinica Rubiso Meira - Tel. 3081-5973
R. Prof. Rubido Meira, 42 - Metrd Sumaré

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das 3 30
4s 9.22. _horas.

SaoPaulo, (4 de %u& de_.2279.

Clinica Rubido Meira - Tel. 3081-6973
R. Prof. Rubido Meira, 42 - Metrs Sumaré

Clinica Rubiso Meira - Tel. 3081-5973
R. Prof. Rubifio Meira, 42 - Metrd Sumaré

esteve sob meus cuidados profissionais, nesta data, das.
as horas.

Sto Pavo,_7/__de maio

Assinatura

Clinica Rubio Meira - Tel. 3081-5973

R. Prof. Rubisio Meira, 42 - Metrd Su;
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ANEXO E - Declara¢do comprovando a realizacdo de dez sessdes do Método Rolfing.

\;/dtb /Z/Vé} /0 e WB/ZW//M L 200D

Zé C/gam 7«/*——? KOQ) /!@e%/aﬁx
%éw%a—v /z/o//&oce'iﬁ/b s %é/;wdp_/
s Ao ol /wj»w/a/'?w,emA /O fetSels
o sera e peo ~iole
/Le(/:é'oé 4.A/<( 8 ;@7 L F ﬁ&

S e St e e LR DA

g

a»/y\—\
_{gm/r Wra/‘cs -

o s T

/M//fg 41 Q/QM%‘;% 3
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ANEXO F — Declaracdo comprovando a realizacdo de dez sessées do Yoga.'?

Séao Paulo, 14 de fevereiro de 2011

Declaro que o Sr. Robert Suetholz Fez 10 aulas particulares de Yoga comigo, o Professor
André De Rose. Comegando em outubro até novembro de 2010. Complementando as aulas,
tivemos uma série de debates e correcdes por e-mail e telefone até janeiro de 2011. Onde o Sr.
Robert teve excelente aproveitamento.

Andre De Rose

pequena india

André De Rose

Prof. da Escola Yoga Pequena india
Rua Livreiro Tisi, 114 - SP

3812-7371

8337-3435

Site
www.yogapeguenaindia.com
E-mail

yogapequenaindia@gmail.com

Cursos de asana, mudré, yoganidré e meditacao.

Palestra na sua empresa (o professor André fez na década de 80

o primeiro projeto de yoga em empresas no Brasil, na PETROBRAS)
Formacéo profissional com quem ministra Yoga ha 20 anos.

Desde 1983 — Formando professores de corpo, mente e coracgéo.

120 E_mail recebido no dia 14 de fevereiro de 2011.
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ANEXO G — Imagem do esqueleto do tronco humano.*?*

s Cavidade do cranio
.~ Arco anterior do atlas

__- Condilo occipital

----------- Forame magno

"7~ Dente do #xis

R (vertebra
T Corpo do éxis eetvical )
Vértebra cervical VI _‘ _
(vértebra proeminente) [ -—— Processo espinhoso

da vértebra cervical VII

Sincondrose esternal ——----

Corpo do esterno —-—-—

Canal vertebral
(parte tordcica)

Costela XII -~~~

Vértebra lombar I -~~~

: S Canal sacral
Promontério —————-————————-

! Eae Cocceix
Face sinfisial do
0ss0 pubis

Fig. 36 Esqueleto do tronco. Vista medial do antimero direito. % do
tamanho natural.
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2! \WWOLF-HEIDEGGER, G. Atlas de Anatomia Humana. Wilma Lins Werneck, trad., 4% ed. Rio de Janeiro: Editora

Guanabara Koogan S.A., 1996, p. 21.
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ANEXO H — Imagem da musculatura anterior do tronco.*?

Fossa supraclavicular menor 5 ..
P M. esternocleidomastéideo

Trigono omoclavicular = fossa supraclavicular maior | |
M. trapézio .
[Trigono deltopeitoral (= infraclavicular)] \
M. peitoral maior (parte clavicular) B
N

Clavicula

7 . Acrémio
M. peitoral maior (parte esternocostal) ¥, polfoms]onafis
/,/ (parte esternocostal)

-’

M. deltdide - _

- Ligs. costoxiféideos
A
M. latissimo do dorso i
- R “~~- Linha alba
M. serrdtil anterior

.
M. peitoral maior P

(parte abdominal) = _-~

* = N

—————————— M. obliquo ext. do abdome
Intersec¢des tendineas do

Bainha do M. reto do abdome M. reto do abdome

(lamina anterior)
—————————— Umbigo

M. obliquo externo do
abdome (limite inferior)

Espinha ilfaca antero-superior ---

M. cremaster - _ _
(Funiculo espermitico)

Hiato safeno - _

Lig. suspensordopénis _____

X [Sulco deltopeitoral]

* Arco costal

Fig. 243 Musculatura anterior do tronco (misculos do abdome e térax). Camada superficial.
1/4 do tamanho natural.

122 |bid., p. 131.
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ANEXO I — Imagem da musculatura anterior do tronco.'*?

M. peitoral maior (insergio costal)
M. peitoral maior (parte clavicular)

M. esternocleidomastéideo
1 Lamina pré-traqueal da fdscia cervical (Trigono

M. subclzivxo\ % X ! ¥ M. trapézio Jateral do pescogo)
5 . / % .
M. intercostal interno IT \ / i . Vasos subcldvios
M. intercostal externo II. \\ % s Fd 4 . Acrdmio
i \ x ! / 4 .~ % %
M. peitoral menor ~_ 5, \\ X / AR _. Féscia clavipeitor
~ /, ///

M. serritil anterior ~ 7 M. peitoral menor

M. deltéide -~ .- M. subescapular
M. peitoral menor
__-- M. coracobraquia
M. peitoral maior -
-~ M. latissimo do di

- M. biceps do brag
(cabeca curta)

M. peitoral maior
(insercao esternal)

- - © M. serrdtil anterior
Processo xiféide do esterno

Linha alba (parte supra-umbilical) -~ M. peitoral maior (parte abdominal)

Aponeurose do M. obliquo
externo do abdome (virada) =~

Bainha do M. reto do abdome - - _
(lamina anterior)

Interseccio tendinea
do M. reto do abdome

T T et oo,

p = M. reto do abdome

M. obliquo externo do abdome

M. obliquo interno do abdome
_. M. obliquo externo do

Espinha ilfaca antero-superior abdome (limite inferior)

[Prega inguinal] - -

M. piramidal -
=~ Vasos femorais
Hiato safeno --

M. cremaster ... meree e \ | e

= == Lig. suspensor do pénis
(Funiculo espermitico)

Fig. 244 Musculatura anterior do tronco (misculos do abdome e térax). Camada média. /4 do
tamanho natural.

123 Ibid., p. 132.
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ANEXO J — Imagem da musculatura do abdome.***

M. peitoral maior
(parte esternocostal) ~=——_ M. peitoral maior

-~ (parte esternocostal)

M. serratil
anterior — 4
M. reto do
abdome

. M. peitoral maior
- (parte abdominal)

M. latissimo
do dorso
M. obliquo externo
__——"do abdome
Bainha do
M. reto do abdome
Linha alba i (1Amina anterior)

M. reto do abdome
______ com as intersecgdes
tendineas

Bainha do M. reto do abdome
(lamina posterior) -

M. obliquo externo

do abdome

M. obliquo interno
do abdome

M. transverso
do abdome

Espinha ilfaca
antero-superior

 — ——-Fdscia lata

Lig. inguinal _-——
T M. cremaster
~ =~ (Funiculo
espermatico)
Veia femoral .-=~ " . - 77~ M. piramidal
— pocih
Margem falciforme -~~~
do hiato safeno  ~ 2

M. reto do abdome (rebatido para baixo)

% Mm. intercostais externos = Mm. intercostais internos -+ Linha arqueada

Fig. 245 Musculatura do abdome, Camada profunda. 1/, do tamanho natural.

124 Ibid., p. 133.



ANEXO K — Imagem dos mésculos do dorso, camada superficial.'?°

_ - Ventre occipital do M. epicranio
Protuberancia occipital externa --—--- 2
—————— M. semi-espinhal da cabeca

M. esternocleidomastéideo --—-—

M. esplénio da cabe¢a -—---—

Aponeurose do M. trapézio
(Vértebra proeminente) ~~-~_
__—- Acrémio

M. trapézio --—————-

Fascia deltéidea __ _
(M. deltéideo)

[Féscia infra- _
espinhal]

M. redondo maior -~ y
~ M. rombéide maior

Parte aponeurdtica da

v 3 ym
M. latissimo do dorso ~ .~ fdscia toracolombar

M. latissimo do dorso ,//
(insercdo costal) -~

Trigono lombar
_ === (M. obliguo interno
do abdome)

M. obliquo externo -—_ _ §
do abdome X s

Féscia glitea
(aponeurose do =—=---
M. gliiteo médio)

~ Crista iliaca

Féscia glitea - -
(M. gliteo méximo)

*Gdlea aponeurdtica

Fig. 255 Miisculos do dorso, camada superficial (= misculos dorsais secundarios). 1/
do tamanho natural.

125 Ibid., p. 140.
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Espinha da escipula
- (com o tridngulo

aponeurdtico

do M. trapézio)
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ANEXO L — Imagem dos masculos do dorso, camada profunda.*?°

Ventre occipital do M. epicranio -----

M. esternocleidomastéideo ___

M. esplénio da cabeca _

M. serrdtil posterior superior _

= M. serritil posterior superior
M. trapézio 3 p P

M. rombéide menor (#%)
M. rombéide maior (*)

M. rombéide menor

Fiéscia deltGidea _
(M. deltéideo)
-~ [Féscia infra-espinhal]

Fascia

toracolombar ~ - M. redondo maior

M. latissimo

do dorso o
-------- M. trapézio
M. serritil anterior --
M. latissimo do dorso : 4
(insergdes costais) ~~ =~ Rt _ e M. latissimo do dorso

M. serritil posterior inferior _______ f

—— M. obliquo externo

do abdome

Trigono lombar (M. obliquo)
interno do abdome

M. obliquo interno
do abdome
Fiscia toracolombar
(parte aponeurdtica) Féscia glitea
(aponeurose do
M. gliteo médio)

_ Féscia glitea
(M. ghiteo mdximo)

o Mm. intercostais externos (0) X M. esplénio do pescoco A Fiscia toracolombar (camada profunda)

Fig. 257 Miisculos do dorso, camada profunda (sdo vistos tanto os musculos primarios quanto
os secunddrios). 1/, do tamanho natural.

1% 1bid., p. 142.



ANEXO M — Imagem dos msculos superficiais do ombro e brago.**’

Clavicula

M. supra-espinhal _

____________ Acrémio
Espinha da escdpula -~——
: : - M. deltéide
[Féscia infra-espinhal] - : ‘
M. redondo maijor __
M. triceps do brago
(cabeca longa)
3 ' . . biceps do brz
M. triceps do braco . Y : e
(cabeca lateral) ~
_______ M. braquial

_________ M. braquiorradial

Septo intermuscular
lateral do brago

M. extensor radial

Epicéndilo lateral ~ longo do carpo

do timero

Oléerann socesumaesss

Fig. 283 Vista péstero-lateral dos misculos superficiais do ombro e do braco. Os miisculos
que se originam no tronco foram retirados. !/, do tamanho natural.

127 Ibid., p. 162.
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ANEXO N — Imagem dos musculos superficiais do ombro e brago.'?®

Processo coracdide Clavicula M. subcldvio

. M. omo-hiéideo
(ventre inferior)

M. deltSide __

M. peitoral menor

Bainha sinovial

intertubercular M. subescapular

Tenddo da cabega longa do

M. biceps do brago M. coracobraquial

_ Forame axilar medial

M. peitoral maior _ (= triangular)

\, &
N M. redondo maior
N M. latissimo do dorso

Cabeca longa do M. biceps do brago

Cabega curta do M. biceps do brago - —-———

M. braquial .~ 3
ES— M. braquial
Tenddo do M. biceps do braco ________
Aponeurose do M. biceps dobraco \
[= aponeurose bicipital] fE W W Epicondilo medial do tmero

M. braquiorradial .----

M. extensor radial longo do carpo -—-—-
_______ Fascia do antebraco
*M. supra-espinhal

Fig. 286 Vista anterior dos musculos superficiais do ombro e do braco. 1/, do
tamanho natural.

128 |bid., p. 164.

Cabeca longa do M. triceps do brago

~____ Cabeca medial do M. triceps do braco

Septo intermuscular medial do brago
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ANEXO O - Imagens do braco (face posterior).

[ M. braquiorradial
M. triceps do brago

(cabegas lateral e medial) - v Septo intermuscular
lateral do braco

———————— Epicéndilo lateral do timero
Olécrano

——————— M. extensor radial longo do carpo

M. anconeo

—— M. extensor radial curto do carpo

M. extensor ulnar
do carpo
" 1 EEEEE M. extensor dos dedos

M. extensor do
dedo minimo

7777777 M. extensor curto
do polegar

—- Ridio

M. extensor longo
- do polegar
Retindculo ~ radial curto do carpo
dos extensores

Fig. 295 Musculos superficiais na face posterior do
antebraco ligeiramente pronado. 1/, do tamanho
natural.

Fig. 296 Desenho esquematico da face posterior do
membro superior direito supinado de um homem
musculoso.

1 M. trapézio — 2 Espinha da escdpula — 3 M. deltéide — 4 Escdpula (M. infra-
espinhal) — 5 M. redondo maior — 6 M. triceps do brago (cabegas lateral e
longa) — 7 M. biceps do brago — 8 M. braquiorradial — 9 Olécrano — 10 M.
ancdneo — 11 M. flexor ulnar do carpo — 12 Mm. extensor ulnar do carpo e
extensor dos dedos — 13 Mm. extensor radiais longo e curto do carpo — 14
Mm. abdutor longo do polegar ¢ extensor curto do polegar

29 1bid., p. 170.

Tenddo do M. extensor

Tenddo do M. extensor
radial longo do carpo
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ANEXO P — Imagens do braco (face anterior).**

M. biceps.do braco - —-———-
M. triceps do brago

(cabeca medial)

’ : Septo intermuscular
M. braquial ----—-— ‘ i\ medial do brago

fenddo do M. biceps do braco _____ _£&
Aponeurose \ AN TS . Epicondilo medial
do M. biceps do brago -=-—--
[= aponeurose bicipital]

M. pronador redondo -----

M. braquiorradial --—-

__. M. palmar longo

M. flexor radial do carpo

M. extensor radial
longo do carpo

[ M. flexor ulnar do carpo

M. extensor radial
curto do carpo

M. flexor superficial
dos dedos

M. flexor longo do polegar -————----—~

M. pronador quadrado —--—---— 7 :

Retindculo dos flexores —-=-----— .
_________ Retindculo dos flexores

M. palmar curto
Aponeurose palmar ___ P .

Fig. 299 Musculatura da face anterior (palmar) do antebraco. 1/, do
tamanho natural.

Fig. 300 Desenho esquemdtico da face anterior do membro superior direito de um homem
musculoso.

| Clavicula — 2 M. deltéide — 3 M. peitoral maior — 4 M. coracobraquial — 5 Feixe vasculonervoso — 6
M. triceps do brago (cabega longa) — 7 M. triceps do brago (cabega medial) — 8 M. biceps do brago — 9
Cabega comum dos Mm. flexores do antebrago — 10 M. braquial — 11 Mm. braquiorradial e extensor
radial longo do carpo — 12 Tenddes dos M. flexores radial do carpo ¢ palmar longo

30 Ibid., p. 173.
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ANEXO Q — Autoposturas do RPG.™*!

31 MEDINA, Marina. R.P.G. - Reeducagéo Postural Global. Disponivel em:
<http://marinamedinafisioepilates.blogspot.com/2010 08 01 archive.html>. Acesso em: 03 fev. 2011.



http://marinamedinafisioepilates.blogspot.com/2010_08_01_archive.html
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ANEXO R — Algumas posices (4sanas) do Yoga.**

. Utkata sana
MOUNTAIN : Tree Pose Chair Fose

YOGACARDS.COM  MARK GIUBARELLI YOGACARDS.COM  MARK GIUBARELLI
s 4 r - 3 >y 3.

bhujangasana ' Navasana
(“O;Ln':) Fosv bu:\f FUS(‘

Balasa ) Astangasana
: ' - faha|abhasana
(:l'nld f’osc E_I5hl‘ Lunlv F()s(‘. {‘OCU“ Fosc

Savasana

S S

Urdlwa Dl‘lanurasana
(IPW.HJ h()\\'

Corpse Pose

Arc"\a Matsgasana
Half Fish Pose

YOGACARDS.COM  MARK GIUBARELLI N

132 GIUBARELLLI, Mark. Yoga Postures Library of Asana. Disponivel em: <http://www.yogacards.com/yoga-
postures.html>. Acesso em: 14 Fev. 2011.



http://www.yogacards.com/yoga-postures.html
http://www.yogacards.com/yoga-postures.html
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ANEXO S — Mais algumas posi¢des (4sanas) do Yoga.

9l

Yoga Mudra de Pé Alongamento Gato e Cachorro*®

) | ;‘2‘

Adho Mukha Svanasana (Cachorro Olhando Para Baixo) Urdhva Mukha Svanasana (Cachorro Olhando Para Cima)™**

Hastinasana (Tromba do Elefante) Béahuvartenasana Vajrolyasana

Nataréajasana Merudandasana®®

13 OLSON, Mia. Yoga for Musicians. Boston, MA: Berklee Press, 2009, p. 62, 70, 71. As trés imagens iniciais.

134 SHAPTER, Lauryn. Injury Prevention and Healing through Yoga. Disponivel em:
<http://www.stringsmagazine.com/issues/strings90/PractMus90.html>. Acesso em: 30 Dez. 2010. As duas imagens na
segunda fileira.

1% BORELLA, Anna, DE ROSE, André, BARBOSA, Carlos Eduardo G., TACCOLINI, Marcos. O Livro de Ouro do
Yoga. Rio de Janeiro: Ediouro, 2007, p. 106, 109, 119, 120. As ultimas duas linhas de imagens.



http://www.stringsmagazine.com/issues/strings90/PractMus90.html
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ANEXO T - Outras posicdes (4sanas) do Yoga.**

Grivavartendsana Trikonasana

Lolasana Makarasana (pernas no chéo)

Pédahéstésana

13 Ibid., p. 104, 105, 107, 111, 119.
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ANEXO U — Saudacéo ao Sol do Yoga.**

Surya Namaskara

9 OM savitri na

10 OM arkaya nal
11 OM adityaya
12 OM bhéskaray

13 Imagem gentilmente fornecida pelo Prof. André De Rose.
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ANEXO V — Alongamentos para os bragos e pulsos (e polegar) do Yoga.




139

ANEXO W — Meus treinos do Yoga.

\ /‘,\‘Lf\? | (BN CNTO

DD | IN Ve P

A5 ALAN CEAMCNTO

;,/( .'3\?“ \.;\1 /(;,Qn Do

/
1

3
7
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ANEXO X — Treino de respiracdo controlada do Yoga.
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ANEXO Y — Exemplos de aparelhos do Método Pilates.”®®

Cadillac Ladder Barrel Magic Circle

Reformer Wunda Chair

Electric Chair ' Mat Wall Pedi Pull

26 |magens gentilmente fornecidas pela Inelia Garcia Kolyniack do The Pilates Studio® Brasil.



