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A pratica de um instrumento requer uma grande dedicacdo no estudo individual pela
elevada exigéncia performativa, levando frequentemente o intérprete a ultrapassar os
seus limites fisicos. Esta intensa atividade instrumental do musico aliada a falta de bons
habitos de estudo e preparacdo fisica confere um elevado risco de lesado
musculoesquelética. No caso especifico do violino, a assimetria postural adicional
confere risco acrescido de lesdo secundario pelo desequilibrio muscular.

Assim sendo, é fundamental a implementagdo de medidas preventivas desde o inicio
da aprendizagem do instrumento. Exemplos concretos constituem a integracdo de
exercicios de aquecimento, alongamento e fortalecimento, assim como estratégias de
consciencializagdo corporal e treino na auto-regulagéo do esforgo fisico.

Neste &mbito, o professor aparece como o agente mais influente na formagéo do aluno
de instrumento a todos os niveis. O presente trabalho centra-se na figura do professor
de instrumento e seu papel como formador de qualidade, visando avaliar o seu
conhecimento, experiéncia e formacao nesta tematica, especificamente em relagéo as
praticas saudaveis no ensino do violino.

A metodologia usada nesta investigacdo baseou-se na observagdo participativa da
investigadora, através da organizacdo de um workshop interdisciplinar seguido da
aplicacdo de um questionario de avaliacdo e através da realizacdo de entrevistas
semiestruturadas a seis docentes de violino com interesse na tematica, com varios
niveis de experiéncia no ensino pré e pos-graduado.

Foi feita a analise qualitativa dos dados obtidos. Os resultados obtidos apontam para
um conhecimento deficitario dos professores acerca das praticas saudaveis, a falta de
formagédo estruturada prévia, a elevada incidéncia de lesGes nesta populagdo, a
auséncia de aplicacdo de medidas preventivas de lesdo nas aulas dos professores
envolvidos e uma insatisfacdo com a escassa oferta formativa a nivel nacional.
Constatou-se um inequivoco interesse demonstrado pelos docentes e entusiasmo na
participacdo no workshop. Percebeu-se que a atual auséncia de aplicagdo de medidas
preventivas nas aulas de violino se deve a dois fatores: o tempo limitado de aula e no
sistema de ensino atual, e a consciéncia da falta de formacéo interdisciplinar
estruturada dos mesmos e da responsabilidade destes na transmissdo de
conhecimentos corretos aos instrumentistas do futuro. Este estudo permite concluir que
a implementacédo de medidas preventivas de lesdo dos instrumentistas a nivel nacional
se encontra dependente da adequada formagédo dos docentes de instrumento, e que
atualmente ha escassa oferta de oportunidades para formagdo especializada
estruturada e multidisciplicar a nivel nacional. Foram feitas sugestbes sobre a
reformulagéo do sistema de ensino e formagao graduada, refletindo um longo tempo de
necessidade e busca de recursos nesta area.






keywords

abstract

Violin class; preventive strategies; health; teacher;
professional; lesion; exercise, study habits.

The practice of an instrument requires a great dedication in terms of individual
study due to its high performance levels, resulting in a stretching of the
musicians’ physical abilities. This intense professional activity allied to a lack of
healthy study habits and proper physical preparation is high risk for
musculoskeletal lesions, and increased in the practice of the violin as it implies
an asymmetry in posture. Thus it’s important that preventive measures and
physical preparation care since the very first steps of learning the instrument.
The teacher is one of the most influent factors in the learning process at all
levels. The present work pertains to the teacher’s central role in the learning
the prevention of lesion, the knowledge and main pedagogical main concerns
in this area. We used participative observation as method, putting together a
workshop with a physiotherapist, evaluated by questionnaire, and a series of
interview to selected teachers in Portugal with a wide range of experience at
either under or postgraduate level. The results were obtained after qualitative
analysis of data, emphasizing a lack of fundamentals on prevention strategies
by the teachers relating to a uniform absence of the use of prevention
measures and healthy practices during teaching time. A frustrating low number
of formative opportunities available is also patent. We conclude that the use of
preventive measures of lesion in the instrument students, namely violin in a
national setting is dependent of the knowledge of teachers and that there is a
lack of it in depth or formative opportunities that may allow the teachers to be
comfortable enough to convey good health measures to the violinists of the
future.
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Introducao

Comecei a aprendizagem do violino pela idade dos cincos anos e desde cedo me foi
incutida uma certa disciplina relativamente aos habitos de estudo - tempo, concentragdo,
persisténcia - para o desenvolvimento das capacidades técnicas e performativas inerentes
ao curriculo escolar. Neste percurso académico, numa fase mais exigente como ¢ o caso da
aprendizagem referente a0 momento do ensino secundario, € com um extenso repertorio a
preparar e executar, desenvolvi uma lesdo no braco esquerdo que me obrigou a interromper
o estudo e a deixar de tocar durante um més e a frequentar sessdes de fisioterapia ao longo
desse periodo. Este acontecimento, dramdtico para mim naquela altura, confrontou-me
com o facto de existir uma lacuna na minha formagdo no que respeita as questdes de
prevencao de lesdes. Apos o periodo de tratamento questionei-me sobre como poderia
continuar o meu percurso académico e performativo de um modo mais saudavel. O melhor
conselho foi recebido do fisioterapeuta que me apoiou durante o tempo de convalescenga
e, nessa altura, consistiu essencialmente em implementar novos habitos de estudo como,
por exemplo, intervalos no tempo de estudo e alguns exercicios simples com bola
terapéutica (exemplo bola: “anti-stress”) que teve como objetivo de fortalecer a mao;
dedos e punho.

Posteriormente, no inicio da docéncia, fui confrontada com episddios de
desmotivacdo por parte dos alunos de iniciacdo, que resultava do cansaco da execugdo
instrumental, estando estes, por vezes, doridos. H4, obviamente, um processo de adaptagdo
ao instrumento que porta tempo, que constitui um desafio, mas que requer, como parte
indispensavel do processo de aprendizagem, alongamentos e exercicios de relaxamento
que evitem um mal-estar real, desnecessario, e previnam potenciais lesdes futuras, ao
mesmo tempo que contribuem para a manuten¢ao da motivagao dos alunos.

Ao deparar-me com estas duas realidades, como instrumentista e professora,
afigurou-se-me importante salientar a necessidade de uma mudanca de paradigma nas
escolas de musica que vise a otimizagdo do ensino-aprendizagem do instrumento, para que
possamos beneficiar de um ensino que integre, desde cedo, praticas saudaveis de
prevencao a lesdes musculoesqueléticas.

Por esta razdo, necessitei de complementar a minha formagao, e esta oportunidade

de realizar o presente projeto de investigacdo nesta area tornou-se sem duvida uma das



principais fontes de instrugao.

Tendo como ponto de partida a tematica apontada, este projeto de investigagdo procura
dar resposta as seguintes questdes, que vém constituir a sua problematica central:
* Qual o conhecimento pratico e tedrico que tém os professores de violino
sobre estratégias preventivas de lesdo decorrente da pratica instrumental?
* De que forma transmitem aos alunos as praticas saudaveis nas aulas de

instrumento?

O objetivo geral deste projeto relaciona-se com a avaliagdo do grau de conhecimento e
pratica das estratégias de prevengdo da lesdo musculoesquelética na aprendizagem e
execucao do instrumento musical - especificamente no Violino e intervengdo ativa na sua

formagao.

Os objetivos especificos incluiram:

* Promover a motivagdo para a implementagdo de praticas sauddveis na técnica
base do instrumento.

* Formar professores e alunos através da partilha de conhecimento e sugestao de
praticas saudaveis — workshop.

e Aferir o nivel de informagdo e interesse dos professores sobre os riscos de
desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas nos alunos.

e Avaliar a existéncia (ou ndo) de estratégias preventivas adoptadas pelos

docentes das instituicoes.

Pretende-se deste modo, motivar os professores da drea a integrar este conhecimento

nas suas aulas e curriculos.

Iniciar-se-a pela contextualizacdo desta temadtica, passando pelas metodologias
usadas neste projeto de investigacdo. De seguida ird se proceder a descri¢do do estudo do
Workshop: “Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do instrumento” e da
Entrevista “Estudo sobre as praticas saudaveis usadas na pratica do instrumento”,
analisando os dados e fazendo uma breve discussdo das clagdes mais relevantes,

culminando nas conclusdes do que se depreendeu ao longo desta investigagao.



1. Arte | saude | educacao

1.1.Contextualizacio

Artists and performers provide many of the most memorable moments
in our lives, and art is probably the most potent healing force known to
humanity. The medical profession is increasingly recognizing its duty to
help performing artists in their fight against pain and disease and to
treat them and their ailments in the most humane and effective ways

possible (Ostwald, Baron, Byl, & Wilson, 1994. p. 52).

Atendendo a tematica que norteia o presente trabalho, a pratica do violino como
causadora de lesdes musculoesqueléticas e o papel do docente de instrumento na
implementagdo de praticas saudaveis que as previnam, segue-se uma revisdo bibliografica
detalhada que ajudaré a contextualizagdo.

O ensino das mais diversas Artes tem-se focado inevitavelmente no carater de expressao
individual ou catarse, e talento ou qualidade de execugdo do artista. Especificamente no
que concerne a musica, arte a que se dedica o presente trabalho, permanece como condigdo
sine qua non o aprimoramento da técnica de produ¢do do som e o conhecimento critico
acoplado a liberdade criativa musical dos discentes. Deste modo, nascem ndo somente
instrumentistas eximios tecnicamente mas musicos artistas; em suma “(...) individuos
produtivos musicalmente, Unicos, criativos ¢ comunicativos” (A. Oliveira & Harder, 2008.
p. 72).

A nivel profissional, a qualidade da formacdo do musico traduz-se no grau de
solicitagdo deste no mercado de trabalho. Os profissionais mais bem preparados terdo
inexoravelmente maior sucesso na integragdo em grupos orquestrais, institui¢des de ensino
e na producao de trabalhos discograficos (A. Oliveira & Harder, 2008). A musica s6 pode
ser encarada como carreira proficua quando experienciada e vivida, englobada numa ética
de trabalho, com seriedade, competéncia e, sobretudo, na elaboragdo e selecdo de
propostas que dignifiquem o verdadeiro sentido de musica como arte, como expressao de

todos os homens e como produto cultural da humanidade (A. Oliveira & Harder, 2008)



Em toda a arte performativa musical transparece uma auséncia de consideracdo do fator
fisico ou seja a pratica de um instrumento requer uma grande dedica¢do no estudo
individual seja este na preparacdo de um novo repertdrio ou mesmo a rotina de um
instrumentista de orquestra. Esta intensa atividade performativa aliada a falta de bons
héabitos de estudo e preparagdo fisica resulta num elevado risco de lesdo de um musico
(Koenig, 2007). A exigéncia performativa aliada a técnica instrumental, leva
frequentemente o intérprete a ultrapassar os seus limites fisicos na demanda de atingir o
nivel de perfei¢do técnica e refinamento interpretativo requisitado. Este elevado nivel de
performance é transversal ao instrumentista, seja ele solista, instrumentista de orquestra /
agrupamento musical (Moura, Fontes, & Fukujima, 2000).

O cuidado fisico e a prevengdo da lesdo do instrumentista t€ém sido tematicas
progressivamente mais pertinentes nas ultimas décadas, numa abordagem holistica da
carreira musical. No ultimo século, houve um interesse crescente pelos profissionais de
saude nesta area dado o elevado nimero de queixas neuromusculares dos musicos.
Inicialmente consideradas mais como uma patologia primaria do individuo, as principais
solugdes apontadas passavam pelo repouso total com cessagdo da atividade instrumental. A
partir de 1986, o estudo sobre esta tematica pela comunidade médica permitiu postular os
fatores predisponentes de lesdo como o uso de movimentos repetitivos e esfor¢o muscular
(Moura et al., 2000). Outros fatores contributivos apontados ao longo do tempo incluem
fadiga, postura incorreta, despropor¢do fisica entre a fisionomia do musico e o seu
instrumento, tensdo ou articulagdo digital excessiva, e biomecanica desfavoravel das maos,
tal como hipermobilidade ou limitacdo da mesma em articulagdes fundamentais na pratica
especifica do violino (Ostwald et al., 1994). Pederiva refere, numa analise alargada de
estudos debrucando-se sobre a pratica performativa nos mais variados instrumentos,
também a existéncia de uma relacdo desproporcional do musico, o seu corpo € o seu
instrumento em toda a sua pratica (Pederiva, 2004). Deste modo, a selecdo adequada do
equipamento e do tamanho do instrumento pelo professor para o seu aluno também ¢ um
fator em ter em conta.

No caso especifico do violino, como instrumento cuja execu¢do implica uma assimetria
postural, ha um risco acrescido de lesdo pelo desequilibrio muscular em si mesmo, com
favorecimento da for¢a no lado esquerdo e do comprimento no lado direito, e até desgaste

articular (Norris, 1993). Além destas alteragdes anatomicas, pode ocorrer também



desconforto com limitacdo na execugdo e aquisi¢do técnica. A adaptagdo a assimetria
requerida e ao volume/dimensao do instrumento torna-se um dos objetivos a trabalhar na
pratica instrumental.

Desta feita, impde-se a implementagdo de uma pratica instrumental saudavel. Iniciando
pelos aspectos formais no ambito da aula de instrumento, importa haver uma escolha
correta do instrumento, idealmente pelo professor, a adequagdo ao corpo do aluno, a
selecdo do repertorio consoante o nivel e limitagdes do aluno, a especificidade técnica
trabalhada de modo gradual em dificuldade crescente (Koenig, 2007). Simultaneamente
sugere-se a integragdo das estratégias de prevencao desde a iniciacdo no instrumento. Estas
serdo discutidas na sec¢do de medidas preventivas de lesdo (2.1.1) deste trabalho em mais
pormenor. A titulo exemplificativo, podemos mencionar o aquecimento antes da pratica
instrumental, o uso de intervalos adequados previstos dentro do tempo de estudo, a selegdo
variada dos conteudos a executar, o estudo mental, a consciencializa¢do corporal, o
conhecimento sobre e a aquisicdo de posturas corretas, a importancia da respiragdo, a
pratica regular de exercicio fisico e medidas de controlo da ansiedade e stress (Zaza,
1994).

O professor surge como o agente mais influente na formag¢ao do aluno de instrumento, a
todos os niveis. Desde a organizagcdo do estudo aos conhecimentos técnicos, também o
desenvolvimento de uma consciéncia critica e preventiva de lesdes deve integrar o papel
do pedagogo (Guptill & Zaza, 2010). Stewart Gordon (2006) refor¢a o papel fulcral do
professor na adogdo de bons habitos de praticas e posturas adequadas, assim como técnicas
de suporte do aluno a longo prazo, para que este possa apreciar a musica (Gordon, 2006).
Gwendolyn Masin (2012) enfatiza que o ensino moderno do instrumento, particularmente
o violino, deve contemplar ndo s6 o progresso artistico e técnico do aluno, mas igualmente
a adocao de medidas preventivas em relacdo ao futuro para ser de qualidade (Masin, 2012).

O desempenho desta vertente adicional de pedagogia para a saude implica a
preocupacdo consciente do professor com a postura. Tal resulta do conhecimento
informado sobre a anatomia aos métodos mais eficazes de pratica instrumental técnica, e
consequentemente de uma aquisicdo adicional de conhecimento a este nivel. A educagdo
do professor para a saude revela-se progressivamente de carater fundamental, até
imprescindivel.

Em relagdo a implementacdo de atividades preventivas ao nivel do ensino superior,



Bruno Sousa (2014) analisou as medidas ja em aplicacdo em diversas escolas de ensino
superior de musica na Europa. Este autor fez um levantamento das principais opgdes
disponiveis de formacdo e apoio institucional no que concerne preven¢do e tratamento da
lesao do aluno de instrumento a nivel graduado. Relativamente ao tratamento das lesdes ja
existentes, analisou a existéncia e o grau de apoio dos servigos de saude especializados aos
membros de ensino superior (B. Sousa, 2014). A nivel nacional, podemos dizer que se
iniciou uma maior sensibilizagdo sobre esta temdtica com a implementacdo de uma
disciplina integrada no curriculo dos Mestrados em Musica em 2007, na Universidade de
Aveiro intitulada “Musica e Medicina” e em 2008 decorreu o “1° Curso de Satde ¢ Bem-
estar para Musicos” no Departamento de Comunicacdo e Arte da Universidade de Aveiro
(L.de F. A. L. de Sousa, 2010)

A tese de mestrado de Lucia Sousa (2010), aparece de entre as escassas publicagdes em
Portugal como uma revisdo exploratoria abrangente incidindo sobre “a (...) prevaléncia,
grau de incidéncia e distribuicdo de desconfortos musculoesqueléticos em estudantes de
corda friccionada do ensino superior portugués em musica (...), que pretendeu associar as
queixas as respetivas praticas instrumentais e habitos de estudo” (L. de F. A. L. de Sousa,
2010. p. 79). A amostra recrutada consistiu de alunos de cordas friccionadas do ensino
superior em musica a nivel nacional.

Os resultados obtidos confirmaram a no¢do de que a maioria dos alunos utilizam
métodos de estudo que resultam no desenvolvimento de queixas a nivel

musculoesquelético (L. de F. A. L. de Sousa, 2010), como mostra a figura 1.
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Figura 1 - Grifico dos habitos mais frequentes da amostra, adaptado de (L. de F. A. L. de Sousa,
2010). verde — versao saudavel do habito descrito. Vermelho — a versao menos saudavel.

Denota-se uma elevada incidéncia/prevaléncia de desconforto muscular, embora de

caracter intermitente e com distribuicdo variavel dos segmentos afetados (L. de F. A. L. de

Sousa, 2010) na figura 2.
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‘," M- Cotovelo direlto 21 (26,8%); colovelo esquerdo n-16 (20,5)

Coluna (Zona Inferior) N=53 (66,7%)
— Mao drefia n-51 (65,4%); Puiso drelfio n-41 (52,6%)

Ma0 esquerda n-68
(87,2%); Pulso
Ne50 (64,1%)

Figura 2 - Representacio da regioes do corpo mais afetadas por queixas musculoesqueléticas,
adaptado de (L. de F. A. L. de Sousa, 2010).

Como patente na figura 2 (acima), o segmento mais afetado foi a mao esquerda, seguida
do pescoco e coluna toracica superior € os ombros. Por outro lado, a menor incidéncia de
queixas parece ocorrer nas zonas menos diretamente envolvidas na técnica instrumental (L.
de F. A. L. de Sousa, 2010). Estes resultados sugerem que o grau de desgaste ¢ suficiente
para ser sintomatico e ocorre intimamente relacionado com a pratica do instrumento.

Em suma, este estudo reforca o impacto da falta de bons habitos de estudo a nivel
nacional, nomeadamente a nivel do ensino graduado, enfatizando a necessidade de
introducdo de técnicas preventivas a curto prazo de modo urgente no ensino superior de

musica — vertente instrumento, violino.
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A aprendizagem de um instrumento musical exige quase sempre a ado¢do de uma
posicdo ou um conjunto de posi¢des anatomicamente desfavoraveis que envolvem varias
articulagdes e grupos musculares, atuando em sequéncia e de modo repetitivo, por periodos
prolongados. Esta atividade resulta inevitavelmente no desgaste prematuro e elevado risco
de lesdo das partes envolvidas a longo prazo. Deste modo, prejudica-se o artista na sua
carreira performativa e a sua satide como musico e individuo. No que concerne ao violino
especificamente, as areas problematicas incluem, entre outras, o alinhamento do eixo
visual, o ajuste do apoio cervical e a postura sentada (Teixeira, Kothe, Pereira, & Merino,
2012).

Este impacto fisico no instrumentista foi equiparado ao do atleta mas diferindo deste
num aspeto fundamental. A formagdo inicial do atleta inclui impreterivelmente cuidados
de preparacdo fisica e minimizacdo de lesdo de modo a garantir performance maximo e
execugdo fisica de modo Otimo e otimizado, assim como suporte personalizado e
profissional por profissionais de satide (Andrade & Fonseca, 2000). No caso do musico, na
realidade, ndo sdo fornecidas as ferramentas de preven¢do na formacdo como musico e
como professor desta area (Samama, 1981). Nas Escolas de Musica, ndo existe a tradigdo
e, consequentemente, ndo faz parte integrante do curriculo (Samama, 1981), a consciéncia
corporal, a aprendizagem de praticas saudaveis e de prevencdo de lesdes, aspetos
essenciais para a saide de um aluno ou futuro instrumentista como também parte

integrante da formacao de um docente (Guptill & Zaza, 2010).
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1.2.Justificacdo académica

A escolha desta tematica prende-se com o facto de as lesdes e a sua prevengdo estarem
relacionadas diretamente com a area da autora o que ira contribuir para o enriquecimento
do seu desempenho profissional. Este trabalho ird também evidenciar dados que revelam a
auséncia de formacdo dos docentes na area de prevencdo de lesdes musculo-esqueléticas e
a sua implicacdo na pratica docente e consequentemente na aprendizagem do instrumento.
Ao analisar o conhecimento e transmissdo dos docentes de instrumento, a informacao
recolhida ird auxiliar & compreensdo da atualidade dos alunos e musicos no panorama
nacional e poderd servir para os demais interessados aprofundarem estd tematica ou até

explorar e colaborar nestas duas areas de musica e satude.

1.3.Universo de Estudo

A tematica que ¢ objeto de estudo deste projeto refere-se a populagdo dos professores de
instrumento de cordas friccionadas: areas de violino e viola de arco e os alunos inscritos
nos mesmos no ensino do sistema portugués. Abaixo identificam-se detalhadamente os
métodos utilizados nesta pesquisa, ndo obstante adianta-se desde ja que no que concerne as
entrevistas, o estudo foi concretamente realizado junto de professores provenientes de seis
escolas, academias de musica e de uma universidade, dos distritos do Porto e Braga, e em

relagdo a atividade pedagdgica, o workshop inclui todos os docentes inscritos.

1.4.Metodologia

Além da pesquisa bibliografica, que faz naturalmente parte de todos os trabalhos

académicos, neste trabalho foram utilizadas os seguintes métodos:

1.4.1. Investigacido participativa

A metodologia proposta neste trabalho corresponde a Investigacdo Participativa como
preconizado por Guest et al.(2013) como mostra a figura 3 seguinte. Trata-se de um
método ndo intrusivo de observagao e colheita de informagdo e gravagdo de dados segundo

um plano previamente estabelecido, guiado pelas questdes iniciais de investigacdo (Guest,
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Namey, & Mitchell, 2013).

A observacdo participativa per se refere-se originalmente ao estudo antropologico,
contudo a sua aplicagdo noutros dominios, nomeadamente no do ensino tem sido
recorrente. Neste estudo a investigadora desempenhou um papel muito visivel, englobando

ambas as categorias: altamente observacional e altamente participativa.

Altamente Observacional
Gravagao de imagens. video.
sons
- Contabilzar
- Observar - Inquéritos em
peEquUena
- Assistir a escala
uma reuniao - Pile sorts”
ou avento
Participagao Participacao
do do
Investigador Investigador
Menos Visivel Mais Visivel
- Canversagao Entravisia
informal estruturada
- Personificar - Entrevista
um convidado, semi-
visitants, estruturada
cliente cu
membro da
Agir como colega de audiéncia Conduzir discussao de arupo
trabalho, colaborador,

membro da equipa

Altamente Partipativa

Figura 3 - Continuum da observacio participativa (adaptado de (Guest et al., 2013). Traducio pela
autora

Para a elaboragdo da presente dissertagdo, assumiu uma suprema importancia a
obtencdo de dados qualitativamente relevantes que permitissem a analise com resultados
significativos, concluindo com a elaboragdo de sugestdes de valor concreto com impacto
efetivo na pratica da populacdo-alvo. Consequentemente, a investigagdo decorreu com
recurso a métodos distintos de obtengao de dados, em amostras de carateristicas diferentes.

Por um lado, impds-se a realizagdo de uma atividade didatico-pedagdgica de caracter
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tedrico-pratico sobre o tema de pesquisa, dirigida aos docentes de violino e viola de arco
(ver ponto 1.4.3 Organizagdo do workshop). Os objetivos major foram a aferigcdo
simultanea de:
* pertinéncia da formagdo em estratégias e técnicas preventivas de lesdo no ensino
do instrumento;
* nivel de conhecimento da amostra docente;
* possibilidade de implementacdo das mesmas de forma sistematica na pratica

pedagogica dos professores no futuro.

Nesta atividade, a amostra incluiu todos os docentes inscritos mediante divulgaciao da
mesma, sendo portanto aleatoria e sem critérios de exclusdo. As carateristicas comuns
limitaram-se ao instrumento lecionado e a disponibilidade de deslocacdo ao local do
workshop, por ser presencial. Os alunos que participaram na parte expositiva-
demonstrativa do workshop também responderam ao questionario de avaliagdo. Os seus
dados foram incluidos nos resultados de modo informal e com propoésito pedagogico.

Para a entrevista, intitulada Entrevista para o estudo sobre as prdticas saudaveis, a
amostra foi selecionada por nomeagdo, com o objetivo de obter de um universo com
variabilidade de praticas e graus de experiéncia, de modo a enriquecer este segmento da
pesquisa. As carateristicas da amostra selecionada incluiram o interesse na temadtica, a
extensdo da experiéncia docente, o grau de conhecimento e praticas a nivel do ensino pré-
graduado e poés-graduado. A convocacdo foi feita através do contato telefonico,
procedendo-se a marcagdo para realizagao da entrevista pessoal mediante a disponibilidade

do entrevistado.
1.4.2. Requerimentos éticos

Para a realizagdo do Workshop - como ¢é pratica de ética nos estudos que envolvem a
participagdo de institui¢des e seus membros (professores e alunos) - foram elaboradas e
enviadas antecipadamente por correio eletronico e/ou cedidas no dia as respetivas
declaragdes de autorizagdo. Estas contemplaram o consentimento ao uso do espago cedido
pela instituicdo e aquisicdo de imagens em gravagdo deste, e o uso e gravacdo de dados
pessoais de todos os participantes para o projeto educativo.

A selegdo dos discentes foi feita de entre os elementos da classe da autora deste projeto,

tendo em conta varios fatores, incluindo a afericdo da disponibilidade para integrarem o
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workshop na sua vertente demonstrativa. A ponderagao decisiva final previu a elei¢do dos
trés alunos cujo aproveitamento da formacdo constituiria um beneficio maximo no seu
percurso de aprendizagem instrumental.

Deste modo, proporcionou-se uma oportunidade pedagdgica de aprendizagem
sistematizada de boas praticas e auto-avaliacdo critica da postura, mediante a observagao
das vérias altera¢des posturais e/ou tensdo muscular e sua correcdo de modo personalizado.
A sugestdo de exercicios representou um acréscimo a autonomia do aluno no seu tempo de
estudo individual. Todos os alunos convidados aceitaram participar.

Subsequentemente, foi enviado por correio eletrénico para os Encarregados de
Educacdo um texto contendo o seguinte:

* introdugdo da atividade proposta intitulada: Workshop: Estratégias e técnicas
preventivas de lesoes no ensino do instrumento;
* uma explanagdo sumaria do tema de pesquisa;

* o proprio pedido de autorizagio.

Todos os encarregados de educagdo deram o seu consentimento por escrito.

Dos docentes inscritos foi obtido o consentimento informado no inicio do workshop, e
formalizada a autorizacdo por escrito. Todos os participantes assentiram o uso dos
respetivos dados para efeitos de inclusdo no presente trabalho. No que respeita as
entrevistas, foi solicitada a participagdo voluntaria dos entrevistados. No momento do
primeiro contato, procedeu-se de modo sistematico ao esclarecimento do carater anénimo
da entrevista, admitindo no entanto a possibilidade de utilizagdo de dados e publicagdo das
respostas na presente dissertagdo. O consentimento oral foi obtido de todos os

entrevistados previamente a realizagdo da entrevista.
1.4.3. Organizacao do Workshop

Procedeu-se a recolha de variadas medidas-exemplo preventivas de lesdo mais comum
para o violinista / violetista, compiladas e organizadas de forma didatica sob a forma de
workshop. Esta atividade pedagogica foi direcionada a professores de violino e viola de
arco. Intitulado Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do instrumento, teve
como objetivo a apresentagdo e partilha de estratégias para otimizacdo da aprendizagem do

instrumento de cordas friccionadas através de uma maior consciéncia corporal e pratica
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preventiva da lesdo.

O Workshop teve lugar no auditério da Escola de Musica Oscar da Silva, no dia 17 de
Abril, as 15h30, com cerca de duas horas de duragao.

Foram intervenientes a autora do presente trabalho, a fisioterapeuta Marta Silva,
preciosa colaboradora e estudiosa nesta area e a participagdo ativa demonstrativa de trés
alunos, estes ultimos em regime de voluntariado.

O workshop foi estruturado com uma componente tedrica inicial, com uma explanagao
em slides e demonstragdo oportuna in vivo pelos alunos das principais posturas e posicdes
viciosas e tensdes desnecessarias. Posteriormente, foram sugeridos e aplicados os
respetivos exercicios de corre¢do e prevencdo. A componente pratica constituiu-se pelo
exercicios para manter/melhorar a performance musical e prevenir patologias através dos
exercicios globais e especificos (exercicios de aquecimento, alongamento e fortalecimento)
apresentados pela fisioterapeuta para os docentes e alunos. Por fim, foi entregue aos
participantes e voluntarios um questiondrio de avaliacdo do Workshop para aferir a sua
pertinéncia, como também o nivel de conhecimento e sua possivel implementagdo (nas
aulas e no estudo individual). Incluiu-se como programa social um lanche-convivio final.

A divulgacdo do evento foi feita através da afixacdo de pOster na mesma instituig¢ado,
através da criacdo de um evento nas redes sociais (Facebook) e partilha da mesma, correio
eletronico e pela Associagdo FEuropeia de Professores de Cordas - Delegagdo

Portuguesa (ESTA).

Tabela 1 - Planificacdo do workshop por fases e palestrantes.

Planificacdo da Sessao

Apresentagdo da organizadora/palestrante e fisioterapeuta/palestrante
. . Agostinha
Aspetos formais da realizacdo do workshop
Apresentagdo dos objetivos e contetidos do Workshop
Agostinha/Ma
rta
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Contextualizagdo da tematica (Método expositivo)

Estratégias e técnicas preventivas | técnica violinista e violetista Agostinha

(Método demonstrativo e interpelativo)

Contextualizacdo - Sinais e sintomas de alerta de patologia

(Método expositivo) Marta

Exercicio terapéutico: Exercicios globais e especificos

(Método demonstrativo e ativo)

Problematicas (Método interpelativo)

. . . . Agostinha
Entrega e preenchimento do Questionario de avaliagdo do Workshop

Lanche convivio

1.4.4. Entrevistas

Foi elaborada uma entrevista semiestruturada, intitulada: Entrevista para o estudo sobre
as praticas saudaveis usadas na prdtica de instrumento.

Procedeu-se ao recrutamento de seis professores de violino em atividade docente a nivel
nacional, com formagdo académica e niveis de experiéncia diversos, abrangendo diferentes
instituicdes de ensino. Aferiu-se o grau de conhecimentos e variabilidade de praticas

saudaveis a nivel do ensino pré-graduado e pds-graduado.
1.4.5. Analise de conteudo

No que concerne ao workshop, procedeu-se as seguintes formas de anélise:

* Descrigdo da atividade e intervengao dos participantes de forma qualitativa;

* Questionario de avaliagdo do Workshop: Estratégias e técnicas preventivas de
lesbes no ensino do instrumento com questdes multipla com estimag¢do e uma
questdo aberta opcional (observagdes);

* Perante amostra pequena (quatro docentes como participantes e trés alunos
voluntarios) tomou-se a op¢do de se proceder a andlise das respostas aos

questionarios de forma qualitativa.

Em relacdo a entrevista, as respostas foram analisadas de forma qualitativa seguida

pelo seguinte processo, segundo (Guerra, 2010).
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¢ Transcrig¢ao

Procedeu-se a transcri¢do da gravacao audio da entrevista para formato informatico, que
foi enviada por correio eletronico aos respetivos entrevistados para revisdo, validacdo e
aprovacao final. Apenas os conteudos revistos e aprovados foram usados como dados no
presente trabalho.

e Leitura de Entrevistas

Apos a validagdo final de todos os entrevistados foi realizada a leitura minuciosa de
cada uma das seis entrevistas. Seguidamente, sublinharam-se os conteudos e afirmacdes
relevantes, informacdes comuns e discordantes entre as entrevistas de modo a resumir as
respostas.

e (Construcao de grelha de sinopse

Sintetizaram-se 0s temas e categorizaram-se as mensagens essenciais das respostas a
cada questdo através da construcdo de uma grelha sintese, de modo a facilitar a
comparagdo entre as entrevistas realizadas (Guerra, 2010).

e Andlise descritiva

A informacao relevante resumida na grelha-sinopse foi sujeita a andlise comparativa,
cujos resultados foram por sua vez reportados segundo o modelo descritivo. Deste modo
pretende-se transmitir fielmente as diferentes opinides e experiéncia dos entrevistados de
forma organizada e sistematizada em categorias ldgicas mais percetiveis ao leitor, como

sugerido por Guerra (2010) (Guerra, 2010).
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2. Prevencao

A lesdo musculoesquelética ou Musculoskeletal injury (MSI) pode ser definida como o
dano envolvendo as estruturas fisicas do corpo (musculos, ossos, articulagdes, tenddes,
ligamentos, nervos, vasos sanguineos ou nos tecidos moles), visivel ou através de
desconforto. Ha que referir que uma entorse, a presenga de tensao ou a inflamacao causada
ou agravada por alguma atividade também constituem lesdes (Robinson & Zander, 2002).

Segundo estes autores, os sinais e sintomas de alerta para o fato de o musico estar a
desenvolver uma lesdo musculoesquelética sdo os que estdo identificados abaixo, na tabela
2. Estes sinais ou sintomas poderdo surgir gradualmente em meses ou mesmo anos, durante
a atividade (neste caso ao executar um instrumento), depois da performance ou até depois

de dormir (Robinson & Zander, 2002).

Tabela 2 - Os sinais e sintomas de alerta para lesio musculoesquelética.

Sinais indicativos de lesdo Sintomas indicativos de lesdo
musculoesquelética musculoesquelética
Inchaco Dorméncia
Vermelhidao Formigueiro
Dificuldade em movimentar alguma Dor
articulacgao

E fundamental que o musico seja capaz de reconhecer desde cedo os sinais e sintomas
em ordem a procurar a solu¢do mais correta para minimizar os efeitos diretos que qualquer
lesdo tem na saude e assim poder manter a sua rotina de estudo, ensaios e de concertos

(Robinson & Zander, 2002).

Os problemas médicos mais comuns nos musicos estdo relacionados com o overuse
syndrome ou lesdes por esfor¢o repetitivo (LER) que consistem no uso excessivo ou
incorreto de um membro, devido a movimentos repetidos na execucao de um instrumento,
a que acresce o esfor¢o prolongado de segurar o0 mesmo muitas vezes em posi¢des pouco

naturais. Normalmente, este “sobre-uso” ¢ descrito como uma condi¢do dolorosa pelo
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esfor¢o dos tecidos para além da sua tolerancia bioldgica, o que causa uma mudanca além
do limite anatomico e fisioldgico ou uma condi¢do de stress (Bejjani, Kaye, & Benham,
1996). Segundo Robinson e Zander (2002), a dor ¢ um mecanismo de defesa do nosso
corpo, que assim reage para nos proteger e preservar. Apesar de os musicos lidarem com a
dor com maior naturalidade do que a maioria dos profissionais, devido a sua grande
exigéncia performativa, ¢ necessario distinguir neste ambito o tipo de dor: a que provém de
um exercicio intensivo ou exercicio novo difere da dor de alerta para o desenvolvimento de
uma lesdo (Robinson & Zander, 2002). A Tabela 2 que se segue indica a progressdo dos

sinais e sintomas de patologia musculoesquelética.

Tabela 3 - Progressao dos sinais e sintomas musculoesqueléticos (Robinson & Zander, 2002)

Nivel I A dor ocorre apds a pratica musical mas o musico ¢ capaz de

tocar normalmente.

Nivel I1 A dor ocorre durante a pratica musical mas o musico ¢ capaz de

tocar normalmente.

Nivel II1 A dor ocorre durante a pratica musical e comeca a afetar alguns
aspetos da vida diaria. O musico deve alterar a técnica ou reduzir a

duragdo da atividade musical.

Nivel IV A dor ocorre logo que tenta tocar e ¢ demasiado intensa para

continuar. Muitos aspetos da vida diaria estdo afetados.

Nivel V A dor esta presente em todas as atividades da vida diéria e o

musico ¢ incapaz de tocar.

Reconhecer estes sinais desde logo ¢ fundamental para a procura de especialistas na
area da satde, ndo devendo os musicos adiar esta solucdo até atingirem os niveis de dor III,
IV e V, porque a probabilidade de recuperagdo diminui e o processo se tornara mais
moroso (Robinson & Zander, 2002).

Em seguida apresentam-se os principais problemas do sistema musculoesqueléticos
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associados a pratica instrumentista na vertente de violino, citando o trabalho de final de
curso da Marta Silva (2012) que também foi colaboradora neste projeto (Silva, 2012).

A figura 4 e tabela 4 abaixo ilustram estas areas-problema.

Disfun¢do temporomandibular

Distonia focal
Dor de pescogo

A
Tendinite da coifa

dos rotadores l

Sindrome do  desfiladeiro

toracico

Sindrome do tinel carpico e
Tendinite do sindrome do tunel cubital

extensor radial do
carpo

Tendinite do flexor ulnar do carpo
Dor

Figura 4 - Principais patologias associadas a pratica instrumental do violino adaptado de (Silva,
2012).
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Tabela 4 - Principais patologias nos violinistas - adaptado de (Silva, 2012)

Principais patologias nos violinistas

Disturbios

Carateristicas

Tendinite coifa dos
rotadores
Tendinite extensor
radial do carpo
Tendinite flexor do

carpo

Consistem num processo inflamatorio do tendao
devido a excessiva tensdo ou fric¢do provocada por
movimentos sustentados e repetidos. As posturas
incorretas das articulagdes provocam um aumento da

tensdo e fric¢do (Robinson & Zander, 2002).

Sindrome tunel
carpico
Sindrome tianel
cubital
Sindrome do

desfiladeiro toracico

Resulta da compressao do nervo devido a irritagdo ou
pressdo colocada sobre 0 mesmo em consequéncia das
posturas, movimentos e suporte do instrumento. Tende a
acontecer em locais especificos, onde o nervo cruza a
articulacdo ou em zonas com restrito tecido mole

(Robinson & Zander, 2002).

Distonia focal

Consiste numa alteracao da funcdo muscular,
caraterizada por movimentos involuntarios e
descoordenados e sensagdo de fadiga (Robinson &

Zander, 2002).

Dor de pescoco e

Habitualmente é consequéncia das posturas

especificas para suportar o instrumento ou da forga

lombar necessaria para tocar, que exigem altas demandas fisicas
(Robinson & Zander, 2002).
Consiste na altera¢ao do funcionamento da
Disfuncao articulagdo em consequéncia da excessiva tensao
temporomandibular muscular ou do desgaste articular devido & manutengao

do violino entre o queixo e o ombro esquerdo (Robinson

& Zander, 2002).
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2.1.Praticas saudaveis

2.1.1. Estratégias e técnicas preventivas

Manter a saude e o bem-estar

Todas as pessoas devem manter satide e o bem-estar em todos os aspetos da vida diaria
por meio de uma boa alimentagdo e hidratagcdo, do exercicio fisico, da manuten¢do da
qualidade de sono e da gestao do stress didrio. Os musicos deverdo, além disso, evitar o
consumo de alcool, café, tabaco, assim como o uso de drogas e todas as substancias que
alterem a capacidade de decisdo e julgamento, porque isso podera interferir com o
funcionamento normal dos nervos pela redu¢do do fluxo do sangue na extremidades dos

membros. (Robinson & Zander, 2002)

Salas e locais apropriados para o estudo ou ensaios

Salas e locais frios ou com pouca iluminagdo podem tornar-se locais de risco para
adquirir lesdes. Uma sala fria influéncia diretamente o fluxo sanguineo, diminuindo-o nas
extremidades (dedos e bragos) e desse modo interferindo, por exemplo, com a lubrificagdo
dos tenddes e articulagdes. Uma sala pouco iluminada condicionard a postura do musico,
que ou se aproxima da partitura para ler, ou esforca a vista. Caso ndo seja possivel mudar
de local, uma possivel solugdo passara por o musico aquecer as maos, usar luvas ou ainda

levar lampadas portateis.(Robinson & Zander, 2002)

Desenvolver bons habitos de estudo

Aquecimento

Os exercicios de aquecimento sdo parte integrante de qualquer atividade fisica. Atletas,
dangarinos e musicos aquecem seja com corrida, alongamentos ou escalas. Esta parte
inicial da rotina ¢ de grande importancia, porque prepara os movimentos para mais tarde
serem usados numa situacdo performativa de maior exigéncia. (Gordon, 2006)

O objetivo do aquecimento ¢ estimular e aumentar o fluxo sanguineo e ‘“aquecer”
fisicamente os musculos e articulagdes em uso ao tocar um instrumento. Podera ser feito
com e sem o instrumento no inicio do estudo, ensaio ou concerto. Com o instrumento, um

aquecimento comum sera, por exemplo, a execucao de notas longas. (Robinson & Zander,

25



2002).

Alongamento

O bom alongamento s6 ¢ realizado no decurso de um aquecimento lento e correto, ou
seja, sempre que o executante ¢ capaz de controlar o alongamento de varios musculos
especificos.

Considera-se mais seguro e correto a realizacdo do alongamento estatico que ¢ feito
lentamente e com cuidado movendo o corpo de forma a aumentar a tensdo sobre o musculo
a ser alongado, sendo que o musculo oposto como o que vai ser alongado estio ambos em
repouso (Carichas, 2015), porque o alongamento balistico ou dindmico faz com que os
musculos contraiam em vez de alongarem, o que podera aumentar o risco de lesdo. Neste
caso, ¢ importante referir que os musicos que sentem algum sintoma ou até dor deverdo
procurar a opinido de um especialista de saude para ter realizar os exercicios especificos de

alongamentos (Robinson & Zander, 2002).

Intervalos

Uma vez que tocar um instrumento, ensaiar, estudar ou executar por longos periodos de
tempo coloca o musico em consideravel stress fisico, os intervalos sdo momentos
necessarios para que os musculos descansem e a performance seja otimizada, caso
contrario os musculos ficardo cansados e ndo irdo conseguir corresponder ao treino exigido
(Robinson & Zander, 2002).

Assim sendo, ha que incorporar intervalos no decurso do tempo de estudo: mini-
intervalos, que poderdo consistir ou na contagem de pausas numa obra, ou em 30 segundos
sem tocar; intervalos longos, em que o musico, sem precisar de sair do local onde se
encontra, deixa de tocar e deve mudar a sua postura ou mesmo realizar alguns exercicios

corporais (Gordon, 2006).

Repetigdo

Sabemos que a repeti¢do € essencial para a performance musical, mas esta ¢ também um
fator de risco para adquirir lesdes. Assim sendo, deve salientar-se a importancia da
realizacdo de um estudo inteligente e consciente. Por conseguinte, recomenda-se que os
alunos estudem, por partes, as secgdes mais problematicas a nivel técnico, executando-as
mais lentamente até dominarem cada sec¢do. (Gordon, 2006) Deverdo ainda realizar um

estudo mental, ou seja, sem o instrumento, através da nomenclatura e/ou audi¢do da obra.

26



(Gordon, 2006) Urge igualmente estudar através da visualizagdo mental da obra nota a
nota, movimento por movimento, o que ajuda a trabalhar aspetos cognitivos e motores da

aprendizagem de uma musica nova (Robinson & Zander, 2002).

Tempo de estudo

Contam-se como outros fatores de risco de lesdo os seguintes: o aumento do tempo de
estudo ap6s um periodo de descanso como as férias, por exemplo; a ocorréncia de um
periodo de maior intensidade na preparagdo de um repertdrio, devido a um concerto ou a
aprendizagem de uma obra nova e mais exigente. Para prevenir a lesdo, os musicos
deverdo realizar um estudo gradual seja na duragdo, seja na intensidade. Assim o corpo
tera tempo para se adaptar a nova rotina e o musico podera estar mais consciente daquilo

que o seu proprio corpo lhe transmite (Robinson & Zander, 2002).

Consciéncia corporal

Quando tém algum sinal, sintoma ou lesdo, os musicos deverdo procurar ajuda médica
especializada nesta area das artes performativas. Além dos tratamentos médicos, ¢ muito
comum que 0s musicos € outros artistas complementem o tratamento com praticas e
filosofias como a Técnica de Alexander, o Método de Feldenkrais, Yoga, Tai chi (quatro
técnicas de consciéncia corporal), a acupuntura, a massagem terapéutica, a fitoterapia,

entre outras (Robinson & Zander, 2002).

A técnica de Alexander e Método de Feldenkrais

A Técnica de Alexander e o Método de Feldenkrais enquadram-se na educagdo
somatica (Jain, Janssen, & DeCelle, 2004) e tém como objetivo uma reeducacao de habitos
de comportamento corporal realizada através do auxilio e da orientacio do Professor

(Grindea, 1995).

Selegdo de instrumento

E importante selecionar o instrumento adequado, no tamanho e na qualidade, de modo a
que o instrumentista o consiga executar sem risco de lesdo. (Robinson & Zander, 2002),
como também a selecdo da queixeira correta para o aluno de modo a evitar a tensdo no

pescoco e ombros. (Kempter, 2003).

Adaptagdo de equipamentos

No caso dos violinistas e violetistas, ndo podemos esquecer que a almofada devera ser
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ajustada conforme o crescimento do aluno (Kempter, 2003), e € pertinente usar o exemplo
da altura da estante que deve ser ajustada de modo a que o fim da folha da partitura esteja a
altura dos olhos, devendo o musico colocar a estante a sua frente para minimizar a rotagao

do pescoco (Robinson & Zander, 2002).

Figura 5 - Exemplificacio pela autora de posturas incorretas
induzidas pela posicio da estante - adaptado de (Silva, 2012).

2.2.Formacio para a pratica saudavel

Susan Kempter, na obra “How muscles learn: Teaching the violin with the body in
mind’, defende que os alunos deverdao aprender desde logo a reconhecer e sentir as
posturas corretas, confortaveis e equilibradas, para que os movimentos se possam tornar
automatizados mas livres. Segundo a autora, aprender isto antes de aprender a musica tem
as seguintes vantagens:

* A necessidade de reabilitagdo ¢é reduzida;

* Os alunos notam o seu progresso em concreto;

¢ Obras musicais mais complexas serdo mais agradaveis quando tocadas sem tensao;

* Os alunos mais avancados dominam com fluidez os movimentos e conseguem tocar

um concerto ou sonata com uma técnica que permite cumprir a musicalidade

necessaria.
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A postura correta ¢ importante para um bom resultado na pratica performativa. No
entanto, os professores muitas vezes alertam para uma boa postura, corrigindo apenas a
parte superior do corpo onde esta colocado o instrumento (Kempter, 2003). Muitas vezes,
porém, o desalinhamento da parte superior do corpo ¢ causado pelo mau alinhamento da
pélvis o que ird resultar numa pressao anormal na coluna e nas articulagdes das ancas e,
consequentemente, ira afetar a pressdo em todas as outras articulagdes. E importante referir
que a maioria das nossas articulagdes tém uma camada de cartilagem, que pressionada
anormalmente, podera desenvolver algum tipo de lesdo (Samama, 1981).

A preocupagdo com o risco de adquirir lesdes tem vindo a aumentar no meio musical,
pelo que hd estudos que demonstram que aproximadamente 25% dos estudantes tém
alguma lesdo associada a performance musical (Guptill & Zaza, 2010). Estes dois autores
frisam também que os professores de musica desempenham um papel importante na
prevencao de lesdes musculoesqueléticas, uma vez que estas estdo associadas aos hébitos
de estudo. A organizagdo da aula, do tempo de estudo e pratica devem contemplar os

pontos anteriormente descritos relativamente no capitulo 2.1.
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3. Descricao do Estudo

3.1.Workshop “Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do

instrumento’

A adesdo ao workshop foi limitada e inferior a esperada mas com elevada participagao
dos docentes inscritos. Participou um total de quatro professores, e trés alunos em regime
de voluntariado. Trés professores lecionavam violino e um docente de viola de arco, todos
a exercer atividade letiva nivel do ensino basico e secundario.

Durante todo o processo expositivo do workshop tanto docentes como discentes
demonstraram interesse, tirando notas sobre os contetidos transmitidos. Na exposi¢cdo sobre
as estratégias e técnicas preventivas, um participante colocou uma questdo especificamente
sobre a técnica de Alexander e o método de Feldenkrais mencionados, referindo que nunca
tinha ouvido falar neste tipo de educagdo somatica. Esta questdo foi respondida por outro
participante que ja tinha realizado cursos especificos destas praticas, o que acabou por ser
enriquecedor em termos de partilha. Quando procedemos a explicacdo da importancia de
uma boa técnica e exemplos/estratégias para aplicar e evitar tensdes e possiveis lesdes, foi
demonstrado interesse sobre algumas abordagens especificas. Os exemplos e sugestdes de
aspeto mais técnico foram da obra por Susan Kempter, intitulada “How muscles learn:
teaching the violin with the body in mind“. Algumas reacdes foram de agradavel surpresa
“Ah, nunca tinha pensado nisso..!” assim como de aprova¢do como um bom recurso
pratico “... ¢ uma boa maneira de explicar aos alunos... para eles ndo alterarem a posi¢ao
da mao esquerda...”.

Esta abordagem foi iniciada pela demonstragdo da correta postura em pé antes de
colocar o instrumento ¢ da mesma com instrumento. Nas demonstra¢des praticas com os
alunos, foi verificado o grau de assimilagcdo dos contetidos pelos participantes uma vez que
lhes foi pedido para identificarem o erro técnico, ou tensdo e a resolugdo possivel em cada
caso apresentado. Verificou-se igualmente que os alunos voluntarios, ao executarem o0s
exercicios, e apesar de ndo conseguirem realizar a correcdo postural/técnica, sabiam
identificar o erro que estavam a executar, demonstrando um bom aproveitamento também
ao nivel do aluno. Um dos pontos altos desta seccdo foi a realizagdo do exercicio
designado “amassar o jornal”, que consiste nisso mesmo e que pretende o fortalecimento

dos musculos das maos e sua flexibilidade. Trata-se de um exercicio acessivel na sua
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simplicidade de execu¢do mas com elevado beneficio fisico num segmento
importantissimo do violinista/ violetista que ¢ a mao. Todos os participantes o realizaram,
e os alunos acharam muita piada, e referiram a intengao de repetir este exercicio em casa.

O workshop encerrou com a pratica de exercicios terapéuticos apresentados pela
fisioterapeuta Marta Silva e executado por todos, incluindo a investigadora e autora da
presente dissertagdo. Nesta seccdo, os exercicios foram organizados em trés tipos,
nomeadamente aquecimento, alongamento e fortalecimento e por zonas corporais, com
grande interesse e interacdo entre os participantes e a fisioterapeuta. Um participante
mencionou ter queixas dolorosas de instalagdo recente, que limitavam a sua realizacdo dos
exercicios, ¢ ao longo da sessdo foi referindo sensacdo de dor ou formigueiro, sendo
ajustados os exercicios em funcdo das queixas apresentadas. Este participante questionou
se as queixas referidas se poderiam atribuir & mudanca recente de equipamento (almofada
diferente) comprovando uma boa aplicagdo pratica o que lhe fora explicado sobre a
importincia de uma boa selecdo e adaptacdo do material na prevencdo de queixas
relacionadas com a performance. Alguns dos participantes tinham tempo de pratica
instrumental paralelamente a atividade docente e, ndo obstante, demonstraram dificuldade
em realizar alguns dos movimentos sugeridos.

No final, notou-se j& alguma fadiga por todos os participantes e alunos, talvez pela
demonstra¢do de véarios exercicios de modo pedagdgico mas completo e portanto ocupando
algum tempo e induzindo cansago. Parece ter ficado clara a necessidade de se
reestruturarem varios exemplos de rotinas dirigidas a segmentos diferentes, contendo um
pequeno numero de exercicios em cada seccdo, e repartir as rotinas dos varios segmentos
em diferentes aulas e consoante os segmentos problematicos de cada aluno. Deste modo
maximizar-se-a a prevencao das lesdes, trabalhar-se-4 as necessidades do aluno em termos
de flexibilidade e técnica, simultaneamente minimizando a fadiga muscular. Uma vez que
o workshop decorreu numa sessdo unica e limitada no tempo, foi uma exposicdo e
aplicacdo pratica completa mais exaustiva.

Em suma, concluiu-se que todos os participantes demonstraram um elevado interesse de
modo global concretizado no pedido do envio dos exercicios apresentados por correio

eletronico para os participantes, para utilizagao futura.
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3.2.Entrevista “Estudo sobre as prdticas saudaveis usadas na prdtica de

instrumento’

O recurso a entrevista dirigida ¢ adequado nos contextos em que ha conhecimento
escasso sobre o objeto de estudo e /ou as percepcdes detalhadas sdo necessarias a partir de
pontos de vistas individuais subjetivos, que se relacionam com valores objetivos
pesquisados como fundamentacdo. Adicionalmente, sdo particularmente apropriadas para
explorar temas sensiveis, sobre os quais os participantes podem ser reticentes falar em um
ambiente de grupo (V. M. de Oliveira, Martins, & Vasconcelos, 2010).

A esséncia deste método consiste da colocagdo de perguntas que produzam o maximo
de informagdes possiveis sobre o fendmeno em andlise, permitindo o cumprimento dos
objetivos da pesquisa. A realizacdo da entrevista ¢ flexivel no sentido em que as questdes
sdo padronizadas e podem ser exploradas e adaptadas consoante as respostas dadas e o
perfil do entrevistado, aprofundado os aspetos relevantes de cada questao.

Utilizou-se a entrevista do tipo semiestruturado, que consiste na cole¢do de questdes-
chave definidoras das vertentes a explorar, simultaneamente permitem o entrevistador
/entrevistado a divergirem do guido inicial para especificagdo de detalhes ou tematicas
decorrentes (V. M. de Oliveira et al.,, 2010). E fundamental construir uma relagdo de
confianga e privacidade com o entrevistado, empregando estratégias vdrias, entre as quais:
a garantia de anonimato, a fundamentacdo da respetiva neutralidade no processo de
investigacdo; assegurar a confidencialidade e fidelidade as declaragdes obtidas. Acresce o
uso da escuta ativa, demonstracao de interesse e observacao das normas sociais (V. M. de
Oliveira et al., 2010).

Para este projeto educativo, os seis entrevistados contactados demonstraram
disponibilidade e interesse em participar na entrevista, e especificamente sobre a tematica
em questdo. Ressalvo que dois deles manifestaram reticéncia pela assun¢ao imediata que
a falta de conhecimento sobre o tema inutilizaria a sua participacdo, o que foi rebatido pela
investigadora. Enfatizou-se o carater anonimo da entrevista, e assegurou-se a relevancia
da participacdo de cada entrevistado nesta recolha de informacdo e o ndo-julgamento dos
valores veiculados.

No decorrer das entrevistas notou-se um crescente a-vontade dos entrevistados,
acabando por fluir o tema e respectivas opinides e dificuldades de tal modo, que a

investigadora — ap0s a realizagdo da ultima pergunta — deixou fluir o rebate de opinides e
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raciocinios dos entrevistados de modo livre, contetido esse que acabou igualmente por ser

interpretado e organizado nos resultados deste trabalho.

4. Analise e discussao dos dados

4.1.Workshop “Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do

instrumento’

Esta atividade incluiu a avaliagdo por meio de um questionario em duas vertentes. A
avaliagdo do conhecimento e utilidade da formacdo encontra-se organizada abaixo na

tabela 5.

Tabela 5 - Avaliacdo dos docentes sobre os conhecimentos e utilidade da formacéao.

PARTICIPANTES 1 2 3 4

Foi util a realizacao deste

Workshop

Sim Sim Sim Sim

Nivel de informacao dos
participantes nesta tematica Médio Médio Escasso Elevado

(Elevado; Médio; Escasso)

Nivel de interesse em
implementar as estratégias e
técnicas Muito Muito Muito Muito
(Muito interessado; interessado;

pouco interessado)

Importancia do professor como
elemento de acdo preventiva ) ) ) )
o ) Muito Muito Muito Muito
(Muito importante; importante;

pouco importante)
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Necessidade de existirem mais
acoes de formacio especifica . . _ )
Sim Sim Sim Sim
direcionada para os

professores/misicos

Os participantes foram unanimes na afirmacdo da utilidade deste tipo de atividades de
formagdo dirigida multidisciplinar. O nivel de informagdo e conhecimento apurado foi no
nivel médio. Demonstraram um elevado interesse na implementagdo das estratégias e
técnicas apresentadas na sua pratica didria e salientaram a importancia do papel do
professor na prevencdo de lesdes associadas a pratica do instrumento e a vantagem do
ensino de uma boa técnica ab initio. n

Finalmente, manifestaram a necessidade de uma maior oferta de formagdes nesta area.

No que concerne aos alunos, a opinido expressa na tabela 6 vai de encontro a dos
participantes na pertinéncia do workshop, embora ja tivessem conhecimento de alguns dos
exercicios apresentados, na sequéncia da pratica nas aulas da investigadora.

Foram igualmente unanimes em relagdo a importancia do professor na prevencdo de
lesdes, e também consideram que as aulas deverdo contemplar algumas destas

praticas/exercicios sempre que necessario.

Tabela 6 - Avaliacdo dos docentes sobre os conhecimentos e utilidade da formacao.

ALUNOS VOLUNTARIOS 1 2 3

Foi qtil a realizacio deste Workshop Sim Sim Sim

Dos exercicios apresentados,
quantos conhecias? Alguns Alguns Alguns

(Muitos; Alguns; Nenhuns)

Nivel de interesse em aprender estas

estratégias e técnicas

o _ Muito Interessado Muito
(Muito interessado; interessado;
pouco interessado)
Importancia do professor para ) ) )
Muito Muito Muito

ajudar a prevenir lesdes
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(Muito importante; importante; pouco

importante)

Consideras que, sempre que
necessario, parte da aula devera ser ) ] )
. . . Sim Sim Sim
dedicado a este tipo de estratégias e

técnicas preventivas (exercicios)?

Todos os participantes demonstraram grande satisfacdo com a informagao recebida e a
sua aplicabilidade.

A seguinte tabela 7 sistematiza as opinides criticas dos participantes nesta vertente.

Tabela 7 - Avaliacao dos docentes sobre a qualidade da formacio e contetidos

PARTICIPANTES 1 2 3 4
Pertinéncia do tema Excelente | Excelente | Excelente Muito bom
Qualidade e Profundidade

da Informacao

Excelente | Excelente | Excelente Muito bom

Aplicabilidade dos contetidos as

aulas . .
) Excelente | Excelente | Muito bom | Muito bom
(Excelente; Muito Bom; Bom,;

Suficiente; Mau)

O participante que classificou todas as categorias como “Muito Bom” (4) foi o elemento
que assinalou um elevado nivel de informacdo sobre esta temdtica na tabela anterior.
Considerei coerente a sua resposta, uma vez que era previsivel um maior nivel de
exigéncia/expectativa perante um elevado conhecimento prévio. O outro participante que
refere “Muito Bom” (3) justificou a sua avaliacdo com a sugestdo de “...criagdo de uma
selecdo de exercicios especifica (mais curta) para cada problema que o musico tenha em
especifico”. E de salientar que a selegdo dos exercicios foi feita cuidadosamente tendo em
conta a sua utilidade na prevencdo das lesdes em todas as areas que se sabem
problematicas na pratica instrumentista; a sugestdo de exercicios e rotinas para tratamento

dirigido a problemas/lesdes ja pré-existentes situa-se fora do ambito do workshop.
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Ressalvo igualmente que o conhecimento do professor desta area e o seu papel formativo ¢é
fundamental na prevencdo da lesdo; de modo algum substituem o diagnodstico e
acompanhamento especializado dos problemas de saide dos instrumentistas pelos
respetivos técnicos de saude.

Cada atividade formativa nestes moldes aprofunda o conhecimento dos professores
nesta area, contribuindo para a sua autonomia na sele¢do dos exercicios a aplicar em cada
momento. Esta deve ser feita com base na experiéncia do professor e do seu conhecimento
das necessidades de cada aluno, do grau de exigéncia e pratica instrumental, com o
objetivo de maximizar o seu uso/ beneficio dentro do tempo infelizmente muito limitado
da aula de instrumento.

Em geral, os alunos consideraram o tema pertinente e acessivel, referindo que as
estratégias e técnicas preventivas apresentadas eram passiveis de serem realizados no seu
tempo de estudo individual, como esta patente na tabela 8. Foi fonte de enorme satisfacao
como pedagoga testemunhar o efeito motivador do workshop nos discentes incluidos,

apesar de ndo ser especificamente dirigidos aos mesmos.

Tabela 8 - Avaliacdo dos alunos sobre a qualidade da formacio e contetidos

ALUNOS VOLUNTARIOS 1 2 3
Importancia do tema Excelente Muito bom | Excelente
Clareza da Informacao Muito bom | Muito bom | Muito bom
Aplicacio das estratégias e técnicas

preventivas nas aulas e em casa (Excelente; | Excelente Bom Excelente

Muito bom; Bom; Suficiente; Mau)

Em relagdo a clareza da informagdo, a classificacdo global de “Muito bom” deveu-se
ndo a menor qualidade ou adequag¢do dos conteudos transmitidos mas ao fato de o
workshop ser dirigido a uma populagdo-alvo de docentes, cujo conhecimento especializado
permitia apreender a informag¢do de modo claro, o que naturalmente ndo se aplicou aos
alunos. Concretamente, cito uma observacao de um aluno: “Havia demasiada informagdo
escrita” em relagao a densidade de conhecimentos transmitidos.

A aplicacdo das estratégias e técnicas (exercicios) preventivas nas aulas e em casa
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juntou a classificacdo de excelente na sua maioria, sendo que um aluno classificou com
“Bom”, informacdo que ¢ coerente dado os alunos estarem ainda a desenvolver o seu

potencial musical.

Finalizo com as observagdes dos participantes, que penso transmitirem de modo mais
fiel o ambiente de partilha, entusiasmo e satisfagdo que se proporcionou para todos os
envolvidos:

o “Excelente iniciativa. E muito importante consciencializagdo para esta
problematica comum entre os musicos (...)"’;
*  “O Workshop foi bem organizado e muito interessante (...)”’;

*  “Excelente iniciativa e muitos parabéns! (...)

4.2.Entrevistas “Estudo sobre as prdticas saudaveis usadas na pratica

de instrumento”

De seguida, ird ser apresentada a analise descritiva das entrevistas, comparando a
informacgdo extraida das grelhas-sinopse.

A discussdo dos resultados sera organizada pela ordem das tematicas apresentadas ao
longo das entrevistas e complementada com excertos dos entrevistados de modo a
contextualizar os conteudos.

A tabela 9 contém a caraterizagdo aos docentes que foram selecionados para entrevista.
Tal como ja foi referido anteriormente na seccdo desta dissertacdo dedicada as
metodologias (1.6), os entrevistados foram selecionados pela diversidade de percurso
pedagogico, considerando:

* o tempo de experiéncia na docéncia de violino;
* aformagdo académica;

e o nivel de docéncia.

Arriscando o viés de selecdo, pretendeu-se apresentar uma paleta alargada de

experiéncia, enriquecida por diferentes e variadas praticas e conhecimentos.
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Tabela 9 - Caraterizagdo aos docentes que foram selecionados para entrevista.

Professores de Instrumento - Violino
Escolas/Conservatérios de Masica Universidade
Tépicos Docente 1 Docente 2 Docente 3 Docente 4 Docente 5 Docente 6
Tempo de
trabalho em 2 anos 7a8anos 11 anos 8 anos 30a 35 anos 13 anos
instituigées de
ensino da musica
Formagao Finalizar Licenciatura | Licenciatura Licenciatura em | Mestrado em Curso Mestrado com
Académica Bietdpica de Mdsica; Ensino da Superior de uma pés-
Violino; frequenta | frequenta o Mdsica Mdsica - graduagéo;
o Mestrado em Mestrado em Violino frequenta o
Ensino da Mdsica | ensino da Doutoramento
Mdsica
Impacto do -Era muito - Eram aulas - Tenho boas - As aulas -Eraum -Era uma
primeiro ano de entusiasmante muito positivas; recordagdes; eram muito trabalho muito | aprendizagem
aprendizagem e - Aulas eram em - Aulas em grupo | - As aulas eram | motivadoras; arduo positiva
professores grupo de trés alunos em conjunto
com a minha
irm&;
- As aulas eram
motivadoras

Em relagdo a primeira categoria, os tempos de docéncia no instrumento violino
variaram entre os 2 ¢ 35 anos. No que concerne a formagdo académica, foram incluidos
docentes em todas as fases da carreira, desde a finalizacao da licenciatura ou mestrado,
licenciatura, mestrado e doutoramento. A docéncia limitou-se a nivel do ensino basico até
ao secundario e experiéncia anterior também em escolas profissionais de musica, exceto
em um caso — um docente do ensino superior com mestrado e doutoramento. Importa
referir que as instituicdes de ensino de cada entrevistado sdo diferentes, variando também
entre o sistema publico e privado.

Importa referir que o ponto designado “Impacto do primeiro ano de aprendizagem e
o professor” foi incluido a titulo de curiosidade, pelo cardter educacional interessante
verificar que o impacto das primeiras aulas e do professor t€ém na aprendizagem do aluno e
possivelmente na decisdo em fazer um carreira no respectivo instrumento musical.

Com uma digna excecdo (docente 5, que referia “um trabalho muito arduo), os

professores referem que as aulas eram positivas, motivadoras e entusiasmantes.

39



Tabela 10 — Conhecimento sobre a tematica.

Professores de Instrumento - Violino

Escolas/Conservatérios de Musica Universidade
Tépicos Docente 1 Docente 2 Docente 3 Docente 4 Docente 5 Docente 6
Se obteve -Nio. -Né&o, ndo tive. -Sim. -Sim. -Nunca -Os dois ao mesmo
formagao tempo ndo, zero.
especifica sobre *uma disciplina *uma
musica e :Ap‘cipnal de d:\sepliga
Usica e chamada
SRSHICINS N St Medicina na UA | "Musica e
formagao Medicina” na
académica. Qual? UA que
abordava
alguns
conceitos;
Qual o -Devemos nos -N&o tenho -Neste - Eundotinha | -Infelizmente -O meu conhecimento
conhecimento alongar muitas conhecimento momento, tenho | conhecimento | ndo tenho é o gque as pessoas
sobre praticas ou vezes; algum s antes de ter | conhecimento. | em geral sabem.
métodos -Fazer natagio elou conhecimento. a epicopdilite
preventivos de fazer desporto para radial bilateral;
reforgar a
lesdo musculatura das
costas.
Onde obteve o -O meu imaoc é - - A primeira - Através dos —_ - O meu conhecimento
conhecimento? fisioterapeuta; sensibilizagio exerclcios é geral, adquirido pela
-Ja fui desportista na disciplina sugeridos pela experiéncia prépria
-Investigo sobre o Mdsica e fisioterapeuta de outros.
assunto Medicina na UA | e da prética de
- Alguns desporto -
exercicios natagéo
sugeridos pelo
meu técnico de
massagem
terapéutica.
Fatores - Muitas horas de - Tenséo - Poucos - Tenséo -Uma ma - Nao "escutar” o
contributivos estudo sem - Més posturas perfodos de - Alteragdo da | postura ou préprio corpo
para o paragens - N&o aquecer descanso técnica seja com - Tocar com dor;
aparecimento de -0 frio ) jNéo realizar - Esiqrt;o contragbes TTer uma postura
lesBes -Mé posigdes ou intervalos no repe_MJvo de musculares incorreta
posturas estudo movimentos - O excesso
- Mé colocagéo da -Grande com falta de de horas de
queixeira ou intensidade de agquecimento trabalho
almofada ensaios ou muscular
estudo - Postura
- Néo realizar inadequada.
exercicios de

aguecimento e
alongamentos
- Uma postura
incorreta
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Na tabela 10 (acima), enceta-se a averiguacao da formacao especifica em misica
e medicina aquando da formacio académica. E evidente a falta de formagio nesta
area. Dos seis entrevistados, apenas dois (docentes 3 e 4) tiveram formagao especifica
concretizada na frequéncia de uma disciplina opcional do mestrado da Universidade
de Aveiro chamada “Musica e Medicina”, implementada desde 2007. Lucia Sousa
referiu-a como um dos primeiros passos concretos em Portugal para o
desenvolvimento desta tematica (L. de F. A. L. de Sousa, 2010). Dos inscritos nessa
disciplina a fazer parte da amostra, o docente 4 acrescenta que “a ideia geral que eu
tenho da disciplina ¢ que abordava mais a questdo da postura corporal”. Deste modo,
apesar de a existéncia desta disciplina ser ja uma mais-valia, na pratica constitui uma
medida inicial e geral desta temadtica de preven¢do, deixando uma grande margem de
implementagdo de outras medidas e aprofundamento da estrutura¢do no ensino.

Ressalva-se o caso do docente 6, que afirma ndo ter tido formacgdo especifica
concreta na area da Musica e Medicina, mas uma das institui¢des onde fez a sua
formagdo (Conservatdrio de Roterdao) oferecia como opgao formativa a frequéncia da
uma disciplina dedicada a Técnica de Alexander (ver seccdo de estratégias e técnicas
preventivas de lesdo 2.1.1).

Em relagdo ao conhecimento sobre praticas ou métodos preventivos de lesao,
os entrevistados dividiram-se em diferentes grupos: sem conhecimento (docentes 2 e
5), com algum conhecimento (docente 3), e com conhecimento considerado adequado
pelo proprio (docentes 1, 4 € 6).

As respostas dos quatro docentes que responderam de modo afirmativo (docentes
1, 3, 4 e 6) sdo semelhantes na descricdo de modo ocasional e espontdneo em que
ocorreu a transmissao das nocdes obtidas (docentes 1, 3 e 4). Esta decorreu
maioritariamente fora do ambito do ensino do violino ¢ da sua formagdo como
professor ou instrumentista, por meio do acompanhamento por fisioterapeuta (docente
1, 3 e 4) e massagista terapéutico (docente 3) por ocasido de uma lesdo associada ao
instrumento. Adicionalmente, a docente 1 referiu algum conhecimento decorrente da
preparacao fisica pela pratica desportiva prévia. De modo divergente, o docente 6
classificou o seu conhecimento como “geral, adquirido pela experiéncia propria e de
outros”, pelo que se infere ser originario de situagcdes do quotidiano, ndo diretamente
relacionado com a pratica instrumental, e portanto pouco especifico. Estes dados sao

concordantes com o relatado por Bruno Sousa (2014), no énfase da escassa oferta de
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atividades preventivas nas escolas de musica portuguesas (B. Sousa, 2014). Dois
professores reafirmam este aspecto, como passo a citar:
e “(...) gostava de referir que ndo ¢ muito comum a realizagdo de workshops
ou formacgdes sobre esta temadtica de praticas ou métodos preventivos de
lesdes “ (Docente 4).
*  “Acho que ¢ importante termos a no¢ao que nao existe essa formacao para
os professores e que s6 temos algumas nogdes pela experiéncia pessoal ou
através de outros colegas de profissao” (Docente 6).

Estas opinides frisam a “(...) falta de oportunidades de formagdo continua de
musicos executantes e de professores de musica no dominio da musica e medicina”
(L.de F. A. L. de Sousa, 2010).

A nocdo da transmissdo professor-a-professor mencionada pelo docente 6 ¢
complementada pela experiéncia da docente 3, que passo a citar “fui conversando
com os colegas (instrumentistas) e apercebi-me que os musicos com mais alguma
idade, e em melhor forma fisica, faziam massagem terapéutica. Mais tarde (...) decidi
comecar a fazer massagem terapéutica” (docente 3).

Além do escasso conhecimento sobre as praticas e métodos preventivos durante a
forma¢do enquanto musico, a informacao obtida ¢ de carater geral, de transmissao
pessoal e especializada quase exclusivamente na sequéncia de uma lesdo, perdendo-se
o carater preventivo das medidas. O docente 1 resume esta problemadtica: (...) s6 ha
realmente uma preocupacao ou alarme quando hé dor; (...) e quando ja ndo hé nada a
fazer, quando a dor estd 14 e consequentemente o problema (...)”, (...)*ndo ha

propriamente uma preocupagao para a prevengao” (docente 1).

Os seis entrevistados apontaram como fatores contributivos para o

aparecimento de lesdes os que se seguem na tabela 11.
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Tabela 11 — Fatores de aparecimento de lesdes — experiéncia dos docentes.

Fatores de aparecimento de lesdes na experiéncia dos docentes

* Tensdo

*  Poucos periodos de descanso

* Nao realizar intervalos no estudo

* (Grande intensidade de ensaios ou estudo
* Nao realizar exercicios de aquecimento e alongamentos
* Uma postura incorreta

* O frio

* Mz colocagdo da queixeira ou almofada
* Alteracdo da técnica

* O excesso de horas de trabalho

* Nao “escutar” o proprio corpo

*  Tocar com dor

* Esforgo repetitivo de movimentos com falta de aquecimento muscular

O fator de risco referido de modo unanime foi postura incorreta (6/6) e indo de
encontro ao referido por Colwell et al. (2010) de que uma boa técnica ¢ importante e
um bom ponto de partida para a prevencdo de lesdes, sendo da responsabilidade do
professor a corre¢do e o énfase da boa postura ao aluno, com o objetivo de evitar
tensdes (2/6) desnecessarias (Colwell & Hewitt, 2011).

A negligéncia de alguns habitos de estudo também foram apontados como fator de
risco major, especificamente o aquecimento, o estudo com intervalos apropriados, a
consciéncia postural durante a execucdo, valorizar a temperatura da sala, evitando
tocar em salas ndo previamente aquecidas sdo aspetos salientados na literatura como
estratégias preventivas importantes (Guptill & Zaza, 2010) e os entrevistados
demonstraram um bom conhecimento da relagdo entre os habitos de estudo ¢ a

ocorréncia de lesdo.
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Tabela 12 - Diagndstico de problemas e medidas tomadas

Professores de Instrumento - Violino

Escolas/Conservatérios de Masica Universidade
Tépicos Docente 1 Docente 2 Docente 3 Docente 4 Docente 5 Docente 6
Surgimento de - Dores regulares - Quisto na mao - Escoliose -Epicondilite -Tendinite mao | Por vezes surge
dor na pratlca direita; radial bilateral | esquerda dor
instrumental, ou
aquisigéo de
alguma lesdo
Sintomas Dor (n&o especificou) | Prendia os Dor nas costas Dor (dois Dor no pulso| Dor (ndo
movimentos da bragos) esquerdo especificou)
méo
Consultou um - Fisioterapeuta - Ortopedista - Sim. -Sim. - Néo consultei | - Nao
técnico de frmae) b A [
sadde ou medicina interna | mlsicos e
especialista profissionais
do desporto de
alta
competi¢gio e
posteriormente
fisioterapeuta;
Seguiu o que - -sim -sim -sim - -
he foi prescri
the fo presorito *tratamento com *desporto - *eram sessdes
pomadas e panos | natagdo e didrias de uma
mas ao ndo medicagio para | hora de
resultar a solugdo | ador fisioterapia
foi ooarar
Que cuidados - Alongar mais - S6 tive cuidados | - Realizar mais - Realizar os -Tocar - Tomo
teve, ou que o - Fazer botijas no pés-operatério | intervalos no alongamentos | gradualmente | suplementos
que 'é mudou na quentes estudo e exercicios as escalas
- Fazer natag&o ou - Natagio (sem - aquecer bem
rotina corrida para instrumento) as méos antes
fortalecer e tocar se tiver
frio
Atitude do seu - Demonstrou -Jandoestavaa | - O professor - A atitude foi — -
professor em preocupagio estudar indicou/sugeriu proativa,
relagio as - Sugeriu marcar consultar um encaminhou-
consulta com médico me para um
lesdes especialista ou especialista técnico
massagista especializado

Relativamente as lesdes ou dor relacionadas com a pratica instrumental dos
proprios (tabela 12.), todos os inquiridos apresentaram resposta positiva. Quatro deles
(4/6) tiveram ou tém lesdes (docentes 2, 3, 4 e 5) e os restantes (docentes 1 e 6)
referem dor associada a execucdo instrumental de violino. Demonstra-se assim
também na nossa amostra que a pratica instrumental acarreta um desgaste fisico com
elevado risco de desconforto, dor ou até mesmo de lesao (Koenig, 2007) e que os
musicos instrumentistas apresentam uma elevada incidéncia de lesdes (Moura et al.,
2000).

Nas palavras de um dos entrevistados (docente 3), “ha pessoas que tém uma
espécie de preconceito porque acham que para tocar bem tém de estar em constante
sofrimento”. Este pensamento reflete a ideia de que o expoente maximo do
instrumentista implica necessariamente um sofrimento fisico proporcional,
classicamente interligada com a profissao e estudo do instrumento (Gongalves, 2005).

Neste contexto, diz ainda o docente 6: “Na minha opinido, quando tocamos e
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existe dor e insistimos em continuar(...), acaba por ser (...) perigoso, e portanto a
conclusdo a que cheguei e percebi ¢ que € necessario por vezes parar..”(docente 6).
Izabela Koenig (2007) aborda esta questdo, indicando a dor (de qualquer intensidade)
como sinal de alerta a ndo ser ignorado; salienta igualmente que, perante um sinal de
alerta, o instrumentista devera verificar a sua técnica e postura, e proceder aos ajustes
necessarios de modo a obter um melhor resultado tanto musicalmente como
fisicamente, diminuindo o desgaste. (Koenig, 2007)
As lesoes referidas especificamente foram:

o Docente 2: Quisto na mao direita (“prendia os movimentos”);

o Docente 3: Escoliose (“dor nas costas”);

o Docente 4: Epicondilite radial bilateral nos dois bragos (dor)

O docente 2 referiu necessidade de correg¢do cirurgica, sendo esta a solugdo final
para a respectiva lesdo, e admitiu na atualidade ndo adotar nenhum cuidado em
especifico. O docente 3 referiu a reducdo do tempo de estudo, além de cumprir a
indicacdo do médico para praticar desporto (ex. natacdo) como objetivo de reforgar a
musculatura. Atualmente mantém-se sem queixas dores, mantém sessdes de
massagem terapéutica.

O docente 4 referiu que, no diagndstico de epicondilite radial bilateral foi
encaminhada para o médico especialista e fez sessdes de fisioterapia durante seis
meses, deixando a pratica instrumental durante esse periodo. O relato na primeira
pessoa inclui o seguinte excerto: “Na primeira consulta que tive com a fisioterapeuta,
ao saber que eu era violinista, perguntou-me se eu fazia aquecimento antes de tocar ao
qual eu respondi que sim, fazendo escalas. Ao ouvir a minha resposta, a fisioterapeuta
ndo conteve o riso, e explicou-me que ndo era esse tipo de aquecimento que se referia
(...)” (docente 4). Optou-se por transcrever o excerto para ilustrar a situagdo de modo
concreto, em que 0 musico assume erroneamente que estd a realizar gestos benéficos
para uma boa pratica instrumental, denominando de modo erréoneo as praticas
empiricas e arriscando lesdo. Os autores Guptill e Zaza (2010) referem que o
aquecimento fisico ¢ distinto do aquecimento instrumental da técnica violinistica;
devera fazer parte sempre parte da performance para preparar o corpo € a mente mas
sobretudo a nivel fisico (Guptill & Zaza, 2010). O mesmo docente (4) referiu ainda
“(...) tive um colega que estava a estudar fora do pais e a dada altura também adquiriu
lesdes musculoesqueléticas. Achei interessante porque o tratamento era com o

instrumento e com uma fisioterapeuta especializada na area com algum conhecimento
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musical. (...) as sessdes de fisioterapia consistiam em estar a tocar e a fisioterapeuta
ao mesmo tempo verificava as tensoes realizadas e ia dando indicagdes especificas
para ajustar a performance musical.”

Podemos confirmar que a nivel europeu, nas escolas estudadas, existe uma rede de
apoio com técnicos de saude especializados em lesdes associadas a pratica musical.
Especificamente no apoio aos alunos, estas escolas tém contratos com institutos de
saude especializadas no ensino superior (B. Sousa, 2014).

O docente 4 aponta ainda o contraste com o panorama nacional em que esta
inserida: “Ou seja, o meu colega tinha uma fisioterapia direcionada para
instrumentistas e que o ajudava na performance como também a ter uma maior
consciéncia corporal. Ca em Portugal, que eu ndo saiba nao ha esse tipo de tratamento
e na altura também nd3o encontrei algo do género” (docente 4). Reafirma-se a
necessidade premente de apoio especializado para responder as necessidades dos
musicos (), corroborada pela docente 4: “(..) creio que seria uma mais-valia também
desenvolver uma colaboracao entre estas duas areas” (docente 4).

Apds as experiéncias de lesdo e/ou dor, a avaliacdo global dos cuidados e
mudangas na rotina, apenas dois (2/6) (docentes 1 e 4) referiram a adogdo de medidas
duradouras na sua rotina, da qual ¢ exemplo a realizacdo de exercicios de
alongamento e aquecimento.(L. de F. A. L. de Sousa, 2010)

No entanto, a maioria dos entrevistados (5/6) tomaram medidas durante a fase
aguda de lesdo, entre as quais estao:

o Pratica de exercicios fisico (corrida e natagao); (docente 1 e 3)
o Realizagao de intervalos no estudo; (docente 3)

o Colocagao de botijas quentes (docente 1)

o Aquecimento das maos (docente 5)

o Toma de suplementos (docente 6)

A prética de exercicio fisico aerébio com o objetivo de obter/manter um melhor
condicionamento fisico nomeadamente sob a forma de caminhadas, corrida e natacao
sdo aconselhaveis (Koenig, 2007). Tal como foi referido anteriormente, os intervalos
e gestdo do tempo de estudo sdo igualmente uma estratégia preventiva de lesdes. Os
cuidados ao evitar a baixa temperatura das salas e a execucdo instrumental em climas
mais frios, reflete-se tanto na prote¢do do instrumento como do proprio fisico do

instrumentista. Na impossibilidade de mudanca das condi¢des de performance, dever-
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se-4 proceder cuidadosamente ao aquecimento gradual das maos (Guptill & Zaza,
2010).

O recurso a toma de suplementos alimentares foi introduzido neste problematica
pelo docente 6: “(...) algo que ja tomo a algum tempo sdo suplementos como por
exemplo a glucosamina que ajuda a prevenir problemas nas articulagdes no futuro.
Quem me sugeriu foi a minha mae [risos], a internet ¢ médicos e uso os suplementos
como preven¢do.” Esta pratica levanta a questdo da fidelidade da informagdo, da
seguranc¢a e da eficacia do recurso a medidas preventivas alternativas deste género,
sem comprovacdo cientifica ou indicacdo médica clara no apoio ao desgaste
localizado articular do violinista. Como se depreende, as lesdes decorrentes da pratica
instrumental sem a integragdo de praticas preventivas especificas ndo podem ser
corrigidas de modo unilateral com suplementos alimentares; estes ndo constituem um

substituto adequado dos bons hébitos e praticas instrumentais fisicamente adequadas.

Relativamente a Atitude do seu professor em relagdo as lesdes, a tabela 13 nas
paginas seguintes mostra os contetidos principais.

Em dois casos (2/6) as lesdes surgiram quando ja ndo estavam a estudar, (3/6)
dizem que os professores tiveram uma atitude proativa adequada (ou seja, sugeriram a
ida a técnicos especialistas de saude), refletindo eventualmente algum grau de
conhecimento adequado, além de nocdo da potencial gravidade de uma lesdo. De
facto, o professor ndo devera realizar diagnosticos ou dirigir tratamentos perante o
aluno com queixas, mas sim encaminhar para o correto especialista de saude para
orientacdo e tratamento. (Guptill & Zaza, 2010)

Uma vez aferido o conhecimento do docentes, iniciamos a sec¢ao de analise e
verificagdo das praticas diarias na area de prevencdo. O panorama geral dos dados

recolhidos est4 patente na tabela 13 como se segue:
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Tabela 13 - Praticas preventivas realizadas (ou nio) pelos docentes.

Professores de Instrumento - Violino

Escolas/Conservatérios de Musica Universidade
Tépicos Docente 1 Docente 2 Docente 3 Docente 4 Docente 5 Docente 6
Como docente -Sim - Néo - Raramente Sim - Nao {N&o responde)
promove algumas promovo, ndo
préticas ha essa .
relacionadas com preocupagao
a prevencgao de
lesdes?
Se sim, quais? - Tento que os — - Saliento a - Alguns — -
alunos tenham uma import&ncia da exerclcios que
técnica mais correta postura correta; | também s&o
possivel - realizagdo de praticados na
- Digo-lhes muitas uma atividade natagéo
vezes para eles sobre esta (bragos,
enquanto estio a temética para os | dedos;
espera da aula alunos cotovelos e
podem e devem pescogo)
alongar um pouco
para aquecerem;
- os alunos ndo
devem estudar com
frio
Com que (N2o referiu) e - Promovi com a | - Fago com - —
frequéncia e atividade, ou | uma base
porqué? seja uma vez. regular de aula
até
assimilarem,
posteriormente
focalizo no
programa a
cumprir.
As aulas - Poucas vezes - Nao -Sim -Sim -Sim - Nao
comegam com
aquecimento?
Aquecimento com | - Sem violino os -—-- -Com - Normalmente | - Como -
ou sem violino? alongamentos instrumento sem violino. instrumento
(sem é raro)
Especifique os - Realizo exercicios - - Exercicios que - - Os exercicios —
exercicios bésicos de fago sdo do livro =80 escalas,
alongamento do Schradieck, estudos
{pulsos, bragos, escalas e
costas, e de exerclcios de
respiragdo) corregio
técnicas
Jé teve algum - Nao - Nao - Néao - Nao - Néao - Sim, vérios.
aluno com uma ‘mas tive uma
lesdo? aluna com
escoliose
Que medidas - - -Fazia mais - - -N&o dar aulas ao

tomou nesse
caso?

intervalos nas
aulas;

- Indiquei-lhe o
meu massagista
terapéutico

aluno?
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Tabela 14 - Praticas preventivas realizadas (ou nao) pelos docentes.

Como docente, promove algumas praticas

relacionadas com a prevencao de lesoes?

Docente 1 — Sim
Docente 2 — Nao
Docente 3 — Raramente
Docente 4 — Sim
Docente 5 — Nao

Docente 6 — (ndo responde a questdo)

E notério o fato de num universo de seis entrevistados em que todos ja
experienciaram alguma forma de lesdo/queixa (tabela 13), somente metade dos
docentes (3/6) (docentes 1, 3 e 4) e destes dois afirmam promover praticas
relacionadas com a preven¢ao (docente 1 e 4 — por rotina; docente 3 — raramente).
Perante as respostas positivas, pediu-se a descri¢ao do tipo de praticas implementadas.
O docente 1 refere: “tento que eles tenham uma técnica mais correta possivel e digo-
lhes muitas vezes para eles enquanto estdo a espera da aula podem e devem alongar
um pouco para aquecerem. Digo também muitas vezes que ndo devem estudar com
frio” (docentel).

O docente 3 diz: “Explico a importancia da postura, que devera ser a mais correta
possivel para ndo criar tensdes desnecessarias e consequentemente adquirir problemas
mais tarde. No ano letivo passado, realizei uma atividade direcionada aos meus alunos
sobre esta tematica. (...) Nessa atividade ensinei alguns exercicios de relaxamento e
de preparagdo para tocar no violino e também exercicios de aquecimento e
alongamento” (docente 3). O docente 4 explica: “Quando os alunos sdo muito
pequeninos ndo lhes explico exatamente em que consistem os exercicios € a sua
funcdo (...) do pescoco, dos bragos, pulsos, dedos e depois, por brincadeira até¢ fazem
com as pernas. Se os alunos forem mais velhos explico como e porque devem fazer os
exercicios” (docente 4).

As praticas descritas mostram em comum o uso de alguns exercicios de

aquecimento e/ou alongamento, sendo que dois deles (docentes 1 e 3) também se

49



focam na postura e técnica correta. O aspeto mais relevante em termos de adequacao
prende-se com a frequéncia de aplicacdo destes exercicios. O docente 1 ndo refere a
frequéncia com que os desempenha, o docente 3 aplicou apenas durante a realiza¢ao
de uma atividade formativa aos alunos, sem pratica durante as aulas (justificando a
resposta “raramente promovo”), e finalmente o docente 4 descreve “Inicialmente
aplico-os com uma base regular de aula para aula para os alunos mecanizarem os
exercicios e entretanto quando ja tém o processo assimilado, ¢ suposto eles realizarem
os exercicios antes da aula comecar. Quero acreditar que eles respeitam a ideia e
cumprem mas nao posso assegurar...” (docentel).

Em suma, o uso de boas praticas limita-se a metade dos entrevistados, sendo que
esta aplicagdo das medidas de prevencdo acaba por ser irregular ou desprovida de
acompanhamento constante e rigoroso. Gongalves (2005) salienta a necessidade
urgente de mudanga no estudo individual a organizacional, de modo a integrar os
exercicios preventivos ainda dentro do tempo de estudo (Gongalves, 2005).

E do conhecimento geral, a titulo exemplificativo, que os exercicios de
aquecimento sdo essencial para os performers em todas a areas, sejam de danga,
musica ou desporto, pelos efeitos fisicos imediatos que causam. Sdo formas rapidas
de aumentar, entre outras, a temperatura das fibras musculares e a circulacdo de
sangue levando oxigénio e nutrientes aos musculos ativados, permitindo o seu
funcionamento a alto nivel de esforco de modo aerdbio (preferencial), com
desconforto minimo (Williams, 2012). No entanto, ao questionarmos se as aulas
comecam com aquecimento, as respostas obtidas foram ambiguas. De modo
semelhante a questdo anterior, apenas trés docentes (3/6) (docentes 1, 3 e 4)
responderam afirmativamente a questdo, ndo o fizeram de modo coerente, docentes
ndo promotores de praticas preventivas referiam fazer “exercicios de aquecimento”.

Em andlise mais profunda, apuraram-se diferencas na interpretagdo dos termos
usados, sendo que o aquecimento com o instrumento referir-se-ia ao aquecimento
dentro da técnica instrumental e ndo o aquecimento fisico global e por segmentos
preparatorio da aula e portanto com carater preventivo. Saliente-se que o
“aquecimento” usado pelo docente ndo tem o mesmo efeito benéfico metabolico
aerobio e circulatorio sobre o fisico global do instrumentista; apenas a coloca em uso
com alguma moderagdo, ou seja sem a preparagdo suficiente ou necessaria (Tobergte
& Curtis, 2013).

Salienta-se que os docentes 1 e 4 realizam exercicios sem o instrumento. O docente
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4 acrescenta que: “O aquecimento sem instrumento ¢ mais objetivo para os alunos
porque numa fase inicial quando eles colocam o instrumento ficam logo mais tensos.
E mais simples assimilarem e terem a nogio de “relaxar” o corpo sem o instrumento”
(docente 4).

Esta relacdo corpo—instrumento, ou a consciéncia corporal sobre esta, ¢ essencial
para a prevencdo da lesdo associada a pratica instrumental. Gongalves (2005) refere a
auto-observacdo como sendo de extrema importancia para os musicos, permitindo-
lhes identificar e valorizar a queixa durante o estudo, sendo que tal constitui um
desafio inicialmente, superavel com empenho e pratica (Gongalves, 2005).

No que concerne a questao se ja teve algum aluno com lesdo e que medidas
foram tomadas, a Unica resposta francamente positiva foi dada pelo docente 6, que
refere varios alunos com lesdo, que ¢ compreensivel dado que lecciona durante o
ensino superior, em que os alunos tém um repertdrio mais extenso para cumprir, €
empregam longos periodos de tempo dedicados ao estudo individual. O estudo levado
por Sousa (2010) a nivel nacional revelou que a grande parte dos alunos do ensino
superior de instrumento ndo tém habitos de estudo corretos, abrangendo desde a
organiza¢do do tempo de estudo a falta de pratica de exercicios de alongamentos (L.
de F. A. L. de Sousa, 2010). Do mesmo modo, a admissdo no ensino superior ndo ¢
garantia da sua aquisi¢cao de boas praticas.

Relativamente as medidas tomadas a resposta foi: “Sim, ndo dar aulas ao aluno?
[risos]” (docente 6). Posteriormente especifica: “Uma vez um dos meus Professores
(...) que ¢ um violinista francés famoso disse-me que quando uma pessoa tem um
problema de saude como por exemplo uma tendinite o melhor que tem a fazer € parar
de tocar imediatamente (...). O comportamento adequado durante o tratamento de uma
lesdo ¢ instintivamente cessar a pratica que causou a mesma de modo a evitar o seu
agravamento (Robinson & Zander, 2002).

Neste sentido, o docente e seu respetivo professor tém razdo. E aconselhavel, no
entanto, a implementag¢do regular dos exercicios preventivos de outras lesdes e as
correcoes feitas de modo adequado, regular, em todas as aulas e periodos de estudo
em todos os alunos com historia passada de lesdo. O docente 3 refere uma situacao
mais ambigua, negando casos de lesdo aparentemente associada a pratica instrumental
de violino na sua experiéncia, mas ressalva o caso de uma aluna com queixas de dor
ndo associada apenas ao estudo de violino, padecendo do mesmo problema que a

propria — escoliose. Esta ¢ um desvio da coluna vertebral que causa uma postura

51



assimétrica per se, € que ¢ exacerbado pela postura assimétrica intrinseca da pratica
instrumental de violino. “Segundo o médico, o fato de eu ndo ter uma musculatura
suficientemente forte, aliado as muitas horas de pratica instrumental agravou a
situacdo” (docente 3). Acabou por adaptar as aulas do seguinte modo: “(...) eu fazia
mais intervalos nas aulas, porque sendo ela ndo aguentava muito tempo — e sei disso,
pois sofri do mesmo problema e entendo. (...) indiquei-lhe o meu massagista
terapéutico, que para além de lhe fazer a massagem em si, também lhe ensinou alguns
exercicios de aquecimento e alongamento” (docente 3), que acabou por ser um

exemplo de orientagdo pelo professor a um profissional de apoio especializado, e

portanto uma atitude correta e consciente do papel de pedagoga.

Tabela 15 - Papel do professor nas priticas preventivas

Professores de Instrumento - Violino
Escolas/Conservatérios de Masica Universidade
Tépicos Docente 1 Docente 2 Docente 3 Docente 4 Docente 5 Docente 6
Existe relagdo Sim, sem dévida. Sim, acho que -Podem  estar | Sim, esta -Naotenhoa |- Sim, com
direta entre a existe. interligadas e é | relacionada certeza se hé | certeza absoluta.
técnica e a pratica importante. com relagao direta
de exercicios ergonomia. mas
i certamente
postura_s e que podera
preventivos ajudar a
prevenir.
Papel do - Devera existiruma | - Nos, - Devemos -Achoqueo -A partr de |- O Professor
professor de preocupagio coma | professores consciencializar | professor & um | agora irei estar | deveria ser a
instrumento nesta | Prevengdc antes de | deviamos ter os alunos para veiculo de mais  atento | pessoa mais
vertente de existir a dor. algum tipo de estas comunicagio | sobre esta | importante  para
prevengio formagao praticas(...) para esse questio de | esta prevengio
relacionada com -Faz partedo o conhecimento | prevengao
a pratca de papel do
exercicios professor, mas
especificas ao n&o sb...
nosso
instrumento
Adquirir mais - Ha falta de - Durante o nosso | - Saliento a -Parao - Acho que - Eu ndo tenho
conhecimento conhecimento e isso | percurso importdncia e a | professor seria esse
sobre esta € péssimo. académico urgéncia de os poder importante a conhecimento,
tematica deviamos ter professores implementar criagdo por tudo o que eu sei
formagdo necessitarem de | com mais exemplo de & de experiéncia,
relacionada com ter algum tipo naturalidade, uma cadeira nunca aprendi,
a prétca de de formagdo esse ou disciplina nunca... portanto
exercicios adequada sobre | conhecimento | durante a & uma boa ideia
especificas ao est tematica. tem e deveria | nossa que os alunos
nosso ser abordado formagdo tenham aulas
instrumento. e académica também sobre
implementado | que nos alerte | isto....e com
& nasua e nos prepare | certeza ird ajudar.
formagdo para esta
enquanto tematica.
aluno.
Formagédo {Nao referiu) - A sugestao serna | - Precisamos de | - O professor - (..) se o|-Achoqueeé
especifica e que uma orientagdo | de instrumento | treinador  de | importante termos
especializada reformulassem os | mais tem de ser futebol e de | anogdo que nao
nesta area cursos superiores | especializada, fomentadore | atietismo tém | existe essa
porque & como por dominar esses | esses formagdo paraos
importante e exemplo um conteddos de cuidados professores é que
interessante para | médico ou préticas e constantes 506 temos algumas
nés como fisioterapeuta. exercicios porque que & | nogbes pela
docentes e saudaveis, que nds, | experiéncia
musicos termos mas acho que | professores pessoal ou
essa formag&o. n&o deve ser também ndo | através de outros
apenas o temos? colegas de
professor de profissdo.
instrumento a
passar essa
informagio ao
aluno mas sim
um
especialista da
area;




Nesta sec¢do, discute-se a relagdo do professor com as praticas preventivas,
ilustrada pela tabela 15 que esta contemplada na pagina anterior.

Perante a questdo da existéncia de uma relacio direta entre a técnica e a pratica
de exercicios posturais e preventivos, os docentes foram undnimes na afirmativa.
Pretendia-se apurar o grau de consciencializagdo da complementaridade entre uma
boa técnica “instrumental” — no sentido de execucao perfeita poder existir ndo aliada a
adequada preparagao fisica — e as técnicas preventivas de lesdo.

O docente 1 foi peremptdrio: “Sim, sem duvida” (docente 1), enquanto o docente 2
foi mais concreto: “sim, acho que existe. (...) ¢ importante apostar na pratica de
exercicios de preven¢do aliados sempre a uma boa técnica de modo a prevenir lesdes
futuras” (docente 2). O docente 3 referiu que: “Podem estar interligadas e ¢
importante (...) Nos (professores) falamos muito na importancia da postura no inicio
da aprendizagem do instrumento, mas depois vamos falando apenas quando estamos a
trabalhar os contetudos, assim pontualmente..." (docente 3). O docente 2, apesar de ter
referido anteriormente ndo aplicar os exercicios preventivos nas suas aulas, refere
facilmente o valor destes como parte de uma boa técnica. O docente 3, por sua vez,
reconhece que a transmissdo da técnica instrumentista por si s6 na aula ¢ feita
predominantemente durante a fase inicial, at¢ a autonomiza¢do do aluno, passando
frequentemente para segundo plano perante contetdos performativos mais elaborados.
O que se tem procurado demonstrar ao longo deste trabalho é precisamente o oposto:
que o reforco da técnica adequada e a pratica de exercicios preventivos devem ser
usados de modo paralelo a exigéncia do programa performativo. Relembro as
palavras de Gongalves (2005) “(...)Apesar de nos instrumentistas ndo termos uma
informagdo especifica sobre o funcionamento do sistema motor nas agdes
instrumentais, esta se faz tdo importante quanto o estudo da propria obra musical”
(Gongalves, 2005). Prosseguindo nesta problemadtica, o docente 4 diz: “Sim, estd
relacionada com ergonomia, acho. Parece-me que a forma de tocar estd intimamente
ligada com a forma como os alunos conseguem coordenar e relaxar movimentos, ter
autonomia do proprio corpo e a relacdo entre elas pode ajudar na evolugdo uma da
outra” (...) Os alunos tentam perceber as tensoes que realizam e os exercicios ajudam-
nos a terem uma autoconsciéncia da sensacdo, de algo que ndo € visivel e que s6
conseguem através do “sentir” (...) (docente 4). Esta reflexdo do docente 4 engloba

varios aspetos ja aqui mencionados, nomeadamente a relagdo instrumento-corpo, os
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exercicios como meio de autoconsciéncia fisica na execug¢do dos movimentos, do
valor do relaxamento e do conhecimento do proprio corpo na prevencao de lesdes na
pratica instrumental. Demonstra uma boa nocdo da importidncia da autoandlise
corporal e dos seus sinais de alerta, algo que ¢ desafiante mas possivel através do
empenho e pratica (Gongalves, 2005), assim como o valor da boa técnica postural e
harmonia dos movimentos.

O docente 5 refere “(...) ndo tenho a certeza se ha relagao direta mas certamente
que poderd ajudar a prevenir” (docente 5). Finalmente, o docente 6 ¢ inequivoco:
“Sim, com certeza absoluta. Nos fazemos os exercicios de técnica também para nao
adquirir problemas de satde no futuro, a técnica ndo ¢ s6 para tocar bem” (docente 6).
Acrescenta ainda: ““(...) existem violinistas que tocam muito bem mas t€ém uma
postura incorreta e esses musicos ou ja t€ém problemas ou irdo ter mais tarde. Portanto
¢ possivel tocar bem um instrumento com uma postura ou técnica errada mas havera
consequéncias graves na saude” (docente 6). Nesta bela exposicao, o docente 6 estd
em perfeita consonancia com Norris (1993), que refere os erros técnicos podem criar
tensdes desnecessdrias durante a execucdo, podendo delas resultar lesdes (Norris,
1993).

Em suma, um total de quatro docentes (4/6) (docentes 2, 3, 4 e 6) relacionam uma
boa técnica instrumental a nocao de menos risco de lesdo, trés deles (docentes 2, 3 e
6) manifestam alguma confusdo em relag@o ao significado dos exercicios preventivos
de saude. De modo concreto, o uso da expressao “exercicios técnicos” ou exercicios
de “aquecimento” instrumental (ex. escalas) como sendo sindnimo da aplicacdo de
medidas preventivas e boas praticas de saide, o que podemos considerar que estas sdo
medidas incompletas. J4 a docente 4, — que denotou anteriormente uma percepcao
mais adequada do papel da praticas saudaveis, — exemplificou as tensdes durante a
execugdo instrumental, assim como as dificuldades na transmissao de consciéncia
corporal aos alunos, salientando o papel de exercicios de relaxamento. “Na minha
opinido, ¢ mais facil eles perceberem com os exercicios o que ¢ que tém ou ndo de
sentir, a questdo das forgas, medir forgas, ou a no¢do de peso em vez de forga, o
relaxar, como manter ou ter peso natural, entre outros aspetos” (docente 4).
Demonstra deste modo uma preocupagdo e pensamento critico sobre a abordagem do
ensino do instrumento aliada a boa consciéncia corporal, passo essencial para um
futuro mais saudavel.

Em suma, cito Izabela Koenig (2007), que pugna pela orientacdo pedagogica do
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musico na sua formacdo na constru¢do de uma solida base técnica, mas acoplada
impreterivelmente a estratégias que permitam o seu desenvolvimento completo a
nivel musical mas livre de lesdo, numa dualidade de praticas que deverdo ser
trabalhadas diariamente no seu estudo individual (Kdenig, 2007).

Finalmente, no que concerne ao papel do professor de instrumento nesta
vertente de prevencao, todos os entrevistados salientam a importancia do seu cargo
nesta tocante. Foi unanime a opinido de que o professor desempenha um papel
essencial perante o aluno na perspectiva de promover uma formacao mais “saudavel”,
no sentido holistico e complementar que se tem vindo a estruturar ao longo desta
dissertagao.

Oliveira et al. (2008) postulou que o conhecimento adquirido no passado deve ser
alvo de reflexdo critica no presente de modo a organizar de modo mais equilibrado e
significativo os saberes do futuro (A. Oliveira & Harder, 2008). Neste seguimento, o
docente 5 demonstrou interesse e reflexdo sobre a tematica abordada: “A partir de
agora irei estar mais atento sobre esta questdo de prevencao (...) Acho que nds, como
professores até deveriamos ter esses cuidados e conhecimentos... (docente 5). O
mesmo sucedeu com o docente 6: “O Professor deveria ser a pessoa mais importante
para esta prevencao” (docente 6). Mas acrescenta o seguinte: “Eu, como docente ndo
posso prevenir tudo porque ndo tenho conhecimento para tal (...)” (docente 6). A
problematica da falta de formag¢do do professor introduzida pelo docente 6 ¢
complementada pela descricdo do docente 2: “como ndo me foi transmitido essas
praticas enquanto aluna (...) ndo obtive esse conhecimento pelo meu professor e
consequentemente ndo o estou a fazer enquanto professora para os meus alunos.”
(docente 2). Esta concretiza a demonstragdo da importancia do papel do professor
como principal transmissor de conhecimento, salientando que hd conhecimento que
ndo pode ser transmitido se ndo tiver sido previamente adquirido. A docente 4
descreve: (...) “uma espécie de hereditariedade genética transportada para o campo do
conhecimento e da aprendizagem (o meu professor ensinou, eu aprendi e fez ou nao
sentido, talvez eu pense em ensinar mesmo que possa até ser de outra forma...)”
(Docente 4). De modo pertinente, Novoa (1992) refere que “(...) cada professor ¢
chamado a desempenhar, simultaneamente, o papel de formador e de formando(...)
“(N6voa, 1992. p. 14).

Nesse seguimento, em relacdo ao adquirir mais conhecimento sobre esta

tematica e ter mais formacio especifica e especializada nesta area de prevencio.
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Todos os inquiridos salientam a existéncia abismal de uma lacuna no conhecimento e
também na formacdo relativamente as praticas preventivas, como sdo
exemplificativos: “Ha falta de conhecimento e isso ¢ péssimo” (docentel); ou “Para o
professor poder implementar com mais naturalidade, esse conhecimento tem e deveria
ser abordado e implementado ja na sua formacio enquanto aluno” (docente 4). Neste
seguimento € necessario o reconhecimento dos défices a nivel do conhecimento
cientifico-musical e a pobreza conceptual dos programas atuais de formacdo de
professores (Novoa, 1992).

Segundo Sousa (2010), continuam a ser escassas as atividades continuas para a
promocao da saude do musico a nivel nacional. Acrescenta ainda o carater urgente na
revisdo dos contetdos programaticos das escolas (incluindo o ensino pré e pods-
graduado) de modo a integrarem-se disciplinas direcionadas relacionadas com o
ensino de praticas preventivas (L. de F. A. L. de Sousa, 2010). Como se pode verificar
na Tabela 16 da amostra de seis entrevistados, a maioria (5/6) enfatiza a importancia
da formacéao mais especializada do assunto, referem a necessidade de implementacao
de formacdo especializada durante o percurso académico e/ou uma maior oferta

formativa nesta area de prevengao.

Tabela 16 - Necessidades de conhecimento e de formacao especializada aos professores

Entrevistado Citacao

Docente 1 Acabou por ndo responder.

“eu acho que provavelmente durante o nosso percurso
Docente 2 académico deviamos ter algum tipo de formagdo relacionada com
a pratica de exercicios especificas ao nosso instrumento. Desde
modo irfamos conseguir transmitir essa formacdo ou

conhecimento aos nossos alunos”.

“(...) volto a salientar a importdncia e a urgéncia de os
Docente 3 professores necessitarem de ter algum tipo de formacao adequada
(oferta de formacgdo as escolas, por exemplo) sobre esta tematica
de modo a que possam aplicar o seu conhecimento aos alunos de

uma forma estruturada, adequada e correta”.
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“Se no6s (agora professores), durante a nossa formagdo
Docente 4 académica ndo temos uma pratica sobre estas prevencdes ou
mesmo disciplinas que sejam especificas sobre este assunto,
talvez ndo foquemos tanto esta pratica que nos vem como pouco

presente ou significativa (...)

Docente 5 “Acho que seria importante a criagdo por exemplo de uma
cadeira ou disciplina durante a nossa formagdo académica que

nos alerte e nos prepare para esta tematica”

“(...) é importante termos a no¢do que ndo existe essa
Docente 6 formacdo para os professores e que s6 temos algumas nogdes
pela experiéncia pessoal ou através de outros colegas de
profissdo (...) acho importante sabermos mais sobre este assunto
para podermos prevenir, ¢ importante € muito bom se tivermos

esse conhecimento.”

Nesta sequéncia de entrevista—sugestdes—debate foram salientados dois aspetos
adicionais de extrema importancia, que se torna necessario referir.

O primeiro aspeto ¢ a falta de tempo para a aplicabilidade dos exercicios na sala
de aula quando perante um curriculo ou programa a cumprir. Esta tematica foi
abordada pelo docente 6 “(...) ndo ha tempo, temos apenas uma hora para ver o
repertorio” (docente 6); do mesmo modo, o docente 4 numa explanagdo mais
completa: “Por outro lado, com o tempo reduzido de aula, o professor de instrumento
sente-se muitas vezes focado em cumprir e trabalhar os contetidos especificos praticos
planificados, especialmente com alunos que ndo estudam regularmente, trabalhando
por objetivos e talvez possa “esquecer-se” de insistir nas praticas preventivas de
lesdes musculoesqueléticas (...) Esta ¢ uma discussdo dificil mas muito pertinentes(...)”
(docente 4).

Finalmente o docente 3 salienta “(...) que ¢ dificil realizar regularmente nas aulas
estas praticas saudaveis, porque quando passamos da técnica para o repertdrio que
temos para desenvolver ¢ necessario gerir o tempo da aula (...) seria ainda mais
complicado cumprir o programa estipulado com sucesso” (docente 3). Sugere ainda:
“provavelmente teriamos de aumentar o tempo de aula de instrumento para que fosse
exequivel. Os 45 minutos de aula que sdo a pratica na maioria das escolas, j& sdo
limitados (...)* (docente 3).

Oliveira et al.(2008) explicam muito bem que ¢ prejudicial para o ensino a
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persisténcia de sistemas que ndo correspondem as problemadticas atuais (A. Oliveira &
Harder, 2008), como parece ser o caso concreto da duracdo da aula de instrumento
para englobar os aspetos de praticas saudaveis.

O segundo aspeto que achei de extrema importancia € a consciéncia aguda do
aspeto geral e limitado do conhecimento que possuem os entrevistados, justificativo
da reticéncia mostrada na implementagdo de praticas saudaveis. Ainda em estado
embriondrio, a formacdo atual disponivel ndo constitui uma base solida de
conhecimento que possa ser transmitida de modo confiante no seu valor pedagogico
aos respectivos alunos.

Personificado pelas docentes 3 e 4, — coincidentemente as unicas com frequéncia
de uma disciplina de op¢do “Musica e Medicina” e conhecedoras essencialmente de
exercicios limitados aos seus casos de lesdo. A preocupacdo fundamental que
transparece ¢ o risco de veicular informagdo e valores fundamentais aos alunos de
modo pouco adequado ou incorreto. A titulo exemplificativo, cito: “Faz parte do
papel do professor, mas nao s6 (...) precisamos (...) orientacdo mais especializada,
como um médico (ou fisioterapeuta), ou ter uma formagao adequada sobre o tema(...).
Eu propria tenho algum conhecimento, no entanto tenho algum receio de fazer algum
tipo de erro nos exercicios e ndo quero estar a ensinar mal aos meus alunos.” (docente
3).

Nesta linha de pensamento, a docente 4 refere: “Eu tenho uma no¢do muito geral e
faco sempre os exercicios com os alunos mediado por mim, ou seja: “sentes alguma
coisa? entdo podes alongar mais um pouco” (...) no fundo também eu estou ali a
experimentar.. ¢ ndo tendo a certeza, ndo exploro demasiado porque também tenho
receio que por nao ter formacao suficiente corra o risco de estar a fazer algo mal e os
limites s3o muito ténues entre estar a fazer algo muito bem ou ndo..” (docente 4).

Estes aspetos demonstram a necessidade premente de formagido orientada e
estruturada que ndo tém. Tal como a docente 3 refere a necessidade de uma orientacao
com profissionais da saude, a docente 4 frisa: “Podemos dar aulas de instrumento e
recorrer a contetidos técnico-expressivos que impliquem uma analise musical,
contextualiza¢do no tempo da histéria musical(...) no entanto, ndo dominamos essa
area com a especificidade do ramo da area da nossa formacdo base, e os alunos vao
construindo também um curriculo rico nessas mesmas areas de apoio ao ramo
escolhido. Assim, porque ndo alargar para além do professor de instrumento (2

semelhanca do que referi anteriormente) a fomentagdo e o dominio desses contetidos
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de praticas e exercicios de prevengao de lesdes?” (docente 4).

Saliente-se que o professor ndo necessita de ser um especialista nesta area para
fornecer conhecimento de prevengdo necessarias para os seus alunos (...) (Guptill &
Zaza, 2010), mas reforca-se a necessidade de implementacao estruturada de formacao
multidisciplinar sobre esta temdatica que aprofundem a formacdo geral do
conhecimento transmitido pelo professor de instrumento.

Ltcia Sousa (2010), propés um modelo integrado de formagdo completa neste
sentido holistico para os alunos de instrumento de cordas friccionadas e professores
que engloba esta teméatica, como mostra a figura 6.

A problematica da presente dissertacdo foca-se inevitavelmente na parte da
formagdo do professor que ndo pode deixar de ser incluida como parte integrante de
toda a reformulagdo da qualidade do ensino, uma no¢do reforgada por todos os

docentes envolvidos nesta investigacao.

Promogao de formagao de

Biofeedback nas aulas - técnicos de saude

correcgao de especializada na prevencgao e

postura/movimentos tratamento de problemas Ensino de estratégias de
médicos dos musicos estudo optimizado

Ensino integrado com OPTIMIZAGAO DA /

disciplinas que

promovam a g FORMACAO UM Promogao de formagao
g;:)nr:upsarsg:iizodoa INSTRUMENTISTA continua de professores
instrumento e promogao PROFISSIONAL
de habitos posturais
correctos l
OPTIMIZAGAO DA PRATICA
INSTRUMENTAL
PROFISSIONAL Promocao de estudos
cientificos neste
. ~ _— dominio, bem como da
Divulgagao dps . L . dissiminagao dos seus
factores de risco para Gabinetes de apoio ao resultados
problemas médicos aluno na universidade comunidade em geral
ocupacionais sensiveis a esta

problematica

Figura 6 - Proposta de modelo de optimizagdo do processo de ensino - aprendizagem de
instrumentos de cordas friccionadas. Adaptado de (L. de F. A. L. de Sousa, 2010).

Encerro esta discussdo empregando as palavras de Novoa: “A formacdo de
professores deve ser concebida como uma das componentes da mudanga, em conexao

estreita com outros setores e areas de intervencao (Novoa, 1992. p. 17).
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5. Conclusoes

Este projeto educativo visou a abordagem de uma tematica cada vez mais relevante
para o instrumentista de violino, abrangendo as praticas saudaveis no ensino sob
varias perspectivas.

Fez-se a contextualizagdo do tema a luz do conhecimento atual, ap6s uma pesquisa
da bibliografia disponivel. Deste modo, constatou-se a relevancia das medidas
preventivas na manuten¢do da saude do profissional de instrumento e o beneficio
efetivo na diminui¢do do numero de lesdes em geral a curto e longo prazo.
Sublinhou-se a necessidade angular da integracdo de estratégias de prevencao da lesao
precocemente na formagao do musico instrumentista.

Relativamente a transmissdo desse conhecimento — tanto quanto temos
conhecimento - este trabalho é o primeiro a centrar-se especificamente na pessoa do
professor de instrumento e no seu papel como formador de qualidade, visando avaliar

a sua experiéncia e formag¢ao nesta tematica.

Penso que se cumpriu o objetivo deste projeto educativo, através recolha de
experiéncia docente por entrevista e interven¢do na formacdo dos professores de
instrumento envolvidos sob a forma de um workshop teodrico-pratico multidisciplinar
com uma profissional de satde especializada nesta tematica, avaliado posteriormente
por questionario.

No ambito da experiéncia, conjugando as opinides dos varios professores colhidas
pelos dois métodos (entrevista e questionario de workshop), saliento que ¢ inequivoco
o interesse sobre o tema dada a importancia de prevengdo de lesdes nos musicos, com
conhecimento da elevada incidéncia de lesdes nesta populagdo por experiéncia
pessoal. Destaca-se o conhecimento da importancia de que uma boa técnica ja como
um dos meios de prevencao de lesdo, mas insuficiente per se ao longo da carreira de
instrumentista.

Denota-se, no entanto, uma aguda consciéncia da falta de conhecimento informado
e estruturado de praticas preventivas por parte dos docentes, que resulta
invariavelmente na ndo implementacdo de praticas preventivas nas aulas de
instrumento (especificamente exercicios de consciencializagdo corporal, alongamento,
aquecimento e fortalecimento). Finalmente, concluiu-se também que ha um

sentimento de frustracdo pela auséncia de oportunidades de formacdo continua ou
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estruturada que permita aprofundar conhecimentos.

No que concerne a formagdo, houve uma unanimidade na aprovaciao do workshop
como oportunidade formativa adequada & aquisi¢do de conhecimento especializado de
cariz interdisciplinar com técnicos de saude e foi manifestado um elevado interesse na
participagdo futura em atividades semelhantes.

Em termos de implicagdes para o futuro, reuniram-se as sugestdes fundamentadas
dos professores para uma mudanca de paradigma no ensino da musica, vertente
instrumento Violino. Salientam-se, entre muitas outras:

- Integracdo de disciplinas relacionadas com a pratica preventiva no ensino da
musica (tanto do aluno ou como docente);

- Organizagdo de formagdes multidisciplinares sobre estratégias de
consciencializacdo e habitos corretos, dirigidas a docentes em atividade letiva
efetiva, como foi o caso do workshop deste projeto;

- Realizacdo de sessdes praticas de exercicios de globais e especificos que
possam ser implementados nas aulas e na pratica diaria de estudo individual.

- Encorajamento a formacdo continua dos docentes pelas respectivas
instituicdes de ensino.

- Reformulagdo dos curriculos escolares e universitirios para abranger esta
vertente de saude como necessidade a curto e médio prazo de assegurar a

qualidade da formagao.

Finalmente, apesar do reduzido tamanho da amostra selecionada que poderia
constituir uma contingéncia para este trabalho, penso que na verdade esta permitiu a
exploracdo das vertentes mais relevantes transversais as vivéncias e preocupacdes dos
professores de violino como classe, respondendo de modo compreensivo e
fundamentado as questdes de investigacdo a que se propds a autora da presente

dissertagao.
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Agostinha Maria Gomes Jacinto
Universidade de Aveiro

Departamento de Comunicagao e Arte

Diretor Pedagégico da Escola de Musica Oscar da Silva

R. Alvaro Casteldes 332, 4450-041 Matosinhos

Exmo. Senhor Diretor,

Agostinha Maria Gomes Jacinto, aluna de mestrado em Ensino da Musica, na
Universidade de Aveiro, vem solicitar a V. Exc.* a autorizacdo para a realizacdao de
um Workshop na vossa instituigdo de ensino intitulado. Estratégias e técnicas
preventivas de lesoes no ensino do instrumento, direcionado para os docentes de
violino e viola de arco a realizar no proximo dia 17 de abril pelas 15h30 com a

duragdo aproximada de duas horas.

Sem outro assunto de momento, agradeco desde ja a sua disponibilidade e atencao.

Com os meus melhores cumprimentos,

(Agostinha Jacinto)
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Ano letivo 2016/2017

universidade de aveiro theoria poiesis praxis

Workshop Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do instrumento
Assunto: Pedido de autorizagdo para a utilizagdo e gravacdo de dados do seu

educando no Workshop no dia 17 de abril de 2017

Exmo. Sr. Encarregado de Educacao:

No ambito do Projeto Educativo (Dissertacdo), inserida no Mestrado em
Ensino da Musica pela Universidade de Aveiro, venho por este meio solicitar a sua
autorizacdo para o uso e gravacdo de dados do seu educando no Workshop que ira
decorrer no proximo dia 17 de abril, unicamente para efeitos do Projeto Educativo da
Professora Agostinha Jacinto.

Assim sendo, agradeco que devolva este documento devidamente assinado até ao dia

24 de abril, na Secretaria da Escola ou ao respectivo Professor.

Sem outro assunto de momento.

Com os meus melhores cumprimentos,

Agostinha Jacinto

<

Autorizo a utilizagdo e gravagdo de dados do meu educando

para uso exclusivo da Professora

Agostinha Jacinto especificamente para o Projeto Educativo.

Data:

Assinatura:
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¢ Ano letivo 2016/2017
DA SILVA

universidade de aveiro

theoria poiesis praxis

Workshop Estratégias e técnicas preventivas de lesdes no ensino do
instrumento
Assunto: Pedido de autorizacdo para a utilizagdo e gravagdo do Workshop no

proximo dia 17 de abril de 2017

Exmo. Participante:

No ambito do Projeto Educativo (Dissertacdo), inserida no Mestrado em
Ensino da Musica pela Universidade de Aveiro, venho por este meio solicitar a sua
autorizacdo para o uso e grava¢do de dados no Workshop que ira decorrer no préximo
dia 17 de abril, unicamente para efeitos do Projeto Educativo da Professora Agostinha
Jacinto.

Assim sendo, agradego que devolva este documento devidamente assinado e

entregue no fim do Workshop a comissao organizadora.

Sem outro assunto de momento.

Com os meus melhores cumprimentos,

Agostinha Jacinto

Eu, autorizo a utilizagdo e

gravagdo de dado para uso exclusivo da Professora Agostinha Jacinto especificamente
para o Projeto Educativo.

Data:

Assinatura:
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Ano letivo 2016/2017

Avaliacdo do Workshop Estratégias e técnicas preventivas de lesoes
no ensino do instrumento

1. A realizagdo deste workshop foi titil para conheceres as estratégias e técnicas preventivas de lesdes no
ensino do instrumento (violino/viola de arco)?

Sim Niao

2. Avalia os seguintes aspectos sobre os temas tratados no workshop:

Excelente Muito Bom Suficiente Mau
Bom

Importancia do tema

Clareza da Informacao

Aplicacio das estratégias e técnicas (exercicios)
preventivas nas aulas e em casa

3. Dos exercicios apresentados, quantos conhecias?
Muitos Alguns Nenhuns

4. Estas interessado em aprender estas estratégias e técnicas?

Muito interessado Interessado Pouco interessado

5. Achas que o professor de instrumento € importante para ajudar a prevenir lesdes?

Muito Importante Importante Nio importante
6. Consideras que, sempre que necessario, parte da aula devera ser dedicado a este tipo de estratégias e
técnicas preventivas (exercicios)?

Sim Nao

7. Observagdes:

8. Dados
Os seguintes dados sdo opcionais e ndo serdo fornecidos a terceiros.

Nome e instrumento:

Muito obrigado pela tua colaboracio.
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universidade de aveiro theoria poiesis praxis

Ano letivo 2016/2017

Avaliacdo do Workshop Estratégias e técnicas preventivas de lesoes
no ensino do instrumento

1. A realizacdo deste workshop foi titil para o conhecimento das estratégias e técnicas preventivas de lesdes
no ensino do instrumento (violino/viola de arco)?

Sim Niao

2. Avalie os seguintes aspectos sobre os temas tratados no workshop:

Muito

Bom Suficiente Mau
Bom

Excelente

Pertinéncia do tema
Qualidade e Profundidade da Informacao

Aplicabilidade dos contetidos as suas aulas

3. Qual € o seu nivel de informagao sobre esta temdtica?

Elevado Médio Escasso

4. Qual € o seu nivel de interesse em implementar estas estratégias e técnicas?

Muito interessado Interessado Pouco interessado

5. Como avalia o papel do professor de instrumento como elemento de acdo preventiva?

Muito Importante Importante Nio importante

6. Considera que deveria existir mais a¢des de formacdo especifica direcionada para os professores de
instrumento/musicos?

Sim Nao

7. Observagdes:

8. Dados
Os seguintes dados sdo opcionais e ndo serdo fornecidos a terceiros.

Nome e instrumento:

Muito obrigado pela sua colaboragdo.
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oscar . Workshop

DA SILVA

Estratégias e técnicas
preventivas de les6es no ensino
do instrumento

17 de Abril -15h30
(GRATUITO)

Para os Professores de Violino e Viola
de Arco

PARTILHE A SUA EXPERIENCIA!

Inscreva-se, enviando email para:
agostinhajacinto@ua.pt

Com:
Agostinha Jacinto - professora de violino

Marta Silva - fisioterapeuta

Escola de Misica Oscar da Shva CRL
Rua Alvara Castalies, 332 workshop teéﬁco-prético
4450-038 Matosmhos
Tel 226376239

em.ascardasilva @gmail com

Duragao estimada: duas horas

Site: vww,.emos pt

o REPUBLICA (=ez
universidade de aveiro a theona poies's praxis DGEStE Q.§BN_“.._._._., EORTUGHIDA. 2o~

[T
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TEXTO DIVULGACAO

Prezados colegas,

E com grande prazer que vos convido a participar no Workshop: Estratégias e
técnicas preventivas de lesoes no ensino do instrumento que ira decorrer no préximo
dia 17 de abril no Auditério da Escola de Musica Oscar da Silva pelas 15h30.

Este Workshop pretende apresentar e partilhar estratégias para otimizar a
aprendizagem de um instrumento de cordas através de uma maior consciéncia
corporal e praticas preventivas de lesdes.

O objetivo desta sessdo sera a partilha e aferi¢do do nivel de informacao e interesse
dos professores sobre os riscos de desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas
nos alunos assim como oferecer ferramentas e motivar a implementa¢do destas
praticas (exercicios de aquecimento; alongamento e relaxamento) na sala de aula.

Os intervenientes serdo: a Prof. Agostinha Jacinto e a Fisioterapeuta Marta Silva.

Esta atividade ¢ gratuita e destinada aos professores de violino e viola de arco que
deverao realizar as inscrigdes via email ou via mensagem no evento do mesmo nome
no Facebook. Os dados para inscri¢do sdo: nome; instrumento; escola onde lecciona;
email; telemovel.

O Workshop terd a duragdo de duas horas com componentes tedrica e pratica seguido
de um lanche-convivio. Deverao vir vestidos de modo confortavel.

"0 oficio do professor, claro que nao consiste em defender ou explicar a pratica
pedagodgica mas sim produzir musicos..” - Wilson & Roehmann

“...esta observacdo que sirva para sensibilizar todos os professores de violino

que deverao estar mais familiarizados com os corpos que trabalham tal como a
musica que ensinam...” - Susan Kempter
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universidade —
de aveiro ESCOLA DE MUSICA

OSCAR
DA SILVA

Workshop: Estratégias e
técnicas preventivas de
lesées no ensino do
instrumento

Para os Professores de Violino e Viola de Arco

Agostinha Jacinto
Marta Silva

17 de abril de 2017

Indice

*  Objetivos do Workshop
*  Contextualizagao
* 0 que sdo lesoes masculo-esqueléticas?
* 0O que sao as lesoes por esforco repetitivo (LER)?
*  Sinais e sintomas de patologia masculo-esquelética
*  [Estratégias e técnicas preventivas
Manter a saude e o bem-estar
Salas e locais apropriadas para o estudo ou ensaios
Desenvolver bons habitos de estudo
Consciéncia corporal

Selecionar o instrumento

Adaptar os equipamento
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Indice (cont.)

2

. Qual é a importancia de uma boa técni ioli
Postura com violino
O cotovelo esquerdo
Mao esquerda
Movimentos dos pulsos
Mao, pulso e brago direito
. Principais areas sintomaticas associada a pratica violinistica
. Sinais e sintomas de alerta de patologia
. Progressao dos sinais e sintomas de patologia musculo-esquelética

. Patologias mais frequentes associadas a pratica violinistica

~ Exercicio terapéutico para manter/melhorar a performance musical e prevenir patologias

3

Objetivos

* Apresentar e partilhar estratégias para optimizar a
aprendizagem de um instrumento de cordas;

® Desenvolver uma maior consciéncia corporal;

* Apresentar e partilhar préaticas preventivas de
lesdes;

e Aferir acerca do nivel de informacao e interesse dos
professores relativamente aos riscos e
desenvolvimento de lesdées musculo-esqueléticas
nos alunos;

* Oferecer ferramentas e motivar a implementagao
de préticas preventivas na sala de aula.

82



~algum tipo de lesdo por parte dos musicos. (Kéeni

Contextualizacao

A maior parte dos performers passam um grande
nimero de horas a estudar, a ensaiar ou mesmo em
concerto, com uma grande exigéncia profissional,
artistica e fisica, o que configura uma série de
atividades stressantes para o corpo e nesse sentido
propicia a aquisi¢cao de lesbes musculo-esqueléticas.
(Robinson & Zander, 2002)

O resultado de uma intensa rotina performativa,
aliado a falta de bons héabitos de estudo e de uma

fraca preparacao fisica, favorece a propensao de

Contextualizacao (cont.)

A pratica performativa dos mais variados
instrumentos tem sido estudada, sabendo-se hoje que
existe um desequilibrio na relagao existente entre o
corpo e o instrumento e que é estabelecida pelo
musico em toda a sua prética. (Pederiva, 2004)
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Contextualizacao (cont.)

Neste seguimento, surge a necessidade de
implementar desde o ensino do instrumento uma
pratica instrumental saudavel, tendo em conta:

®a escolha correta do instrumento;

eescolha de repertério;
sespecificidade técnica trabalhada gradualmente.

(Koenig, 2007)

Contextualizacao (cont.)

De igual forma, urge introduzir medidas de
prevencao, a saber:

® 0 aquecimento instrumental;

intervalos no tempo de estudo;

uma variedade dos conteldos a executar;
o estudo mental;

a consciéncia corporal; a postura; a respiragao;
o exercicio fisico e o controlo da ansiedade e
stress.

(Zaza, 1994)
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Contextualizacao (cont.)

Ha estudos que demonstram que
aproximadamente 259% dos estudantes tém
alguma lesao associada a performance musical.

Os professores de musica desempenham um
papel importante na prevencao de lesdes
musculo-esqueléticas, uma vez que estas estao
associadas aos habitos de estudo.

Atencao:

“Os professores podem ser providenciais na
implementacdo de habitos de boas praticas, posturas e
técnicas que ajudem a apoiar os alunos a disfrutar da
musica durante toda a vida.”

(Stewart Gordon, 2006)
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O que é uma lesao
musculo-esquelética?

E uma lesdo dos musculos, ossos, articulacdes,
tenddes, ligamentos, nervos, vasos sanguineos ou nos
tecidos moles.

Uma entorse, a tensdo ou a inflamacao causada ou
agravada por alguma atividade também constituem
lesdes deste tipo.

(Robinson & Zander, 2002).

Sinais e sintomas de alerta

Existem sinais e sintomas de alerta para o facto de o
musico estar a desenvolver uma lesao musculo-

esquelética.
misculo-esqueléticas miusculo-esqueléticas
Inchaco Dorméncia
Vermelhidao Formigueiro
Dificuldade em movimentar Dor

alguma articulacao

(Robinson & Zande

et ”
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Sinais e sintomas de alerta
(cont.)

Para os musicos é muito importante reconhecer
desde cedo os sinais e sintomas em ordem a
procurarem a solugao mais correta para minimizar os
efeitos diretos que qualquer lesdao tem na saude e
assim poderem manter a sua rotina de estudo,
ensaios e concertos.

(Robinson & Zander, 2002)

O que sao lesdes por
esforco repetitivo?

Lesbes por esforco repetitivo (LER) consistem no
uso excessivo ou incorreto de um membro
derivado de movimentos repetidos na execucgao
de um instrumento, a que acresce o esforco
prolongado de segurar o mesmo muitas vezes em
posicdes pouco naturais.

Este tipo de lesao é descrito como a condicao
dolorosa resultante do esfor¢co dos tecidos para
além da sua tolerancia biolégica. Causa uma
mudanc¢a além do limite anatémico e fisiolégico
ou uma condicao de stresse.
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A dor

A dor é um mecanismo de defesa do nosso corpo,
que assim reage para nos proteger e preservar.

Apesar de os musicos lidarem com a dor com maior
naturalidade do que a maioria dos profissionais,
devido a sua grande exigéncia performativa, é
necessario distinguir neste ambito o tipo de dor:

® a dor que provém de um exercicio intensivo ou
exercicio novo;

® a dor de alerta para o desenvolvimento de uma
lesao.

(Robinson & Zande

P ey

Sinais e Sintomas de patologia
musculo-esquelética

Reconhecer este sinais desde logo é fundamental
para a procura de especialistas na area da saude, nao
devendo os musicos adiar esta solucao até atingirem
os niveis de dor Ill, IV e V, porque a probabilidade de
recuperacao diminui e o processo se tornard mais
MOoroso.

(Robinson & Zander, 2002)
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Sinais e Sintomas de patologia
musculo-esquelética

Progressao dos Sinais e
Sintomas

Nivel | A dor ocorre apés a pratica musical mas o
musico é capaz de tocar normalmente.

Nivel Il A dor ocorre durante a pratica musical mas o
musico é capaz de tocar normalmente.

Nivel Il A dor ocorre durante a pratica musical e comega
a afetar alguns aspetos da vida diaria. O musico
deve alterar a técnica ou reduzir a duracao da
atividade musical.

Nivel IV A dor ocorre logo que tenta tocar e & demasiado
intensa para continuar. Muitos aspetos da vida
diaria estao afetados.

A dor esta presente em todas as atividades da
vida diaria e 0 musico € incapaz de tocar

Estratégias e técnicas
preventivas

* Manter a satde e o bem-estar

Ha& que manter salde e o bem-estar em todos os
aspetos da vida diaria. Os mudsicos deverao, além
disso, evitar o consumo de &alcool, café, tabaco, assim
como o uso de drogas e todas as substancias que
alterem a capacidade de decisao e julgamento e
interfiram com o funcionamento normal dos nervos
pela reducao do fluxo do sangue na extremidades dos
membros.

(Robinson & Zander, 2002)
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Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

® Salas e locais apropriadas para o estudo ou
ensaios

Uma sala fria influencia diretamente o fluxo
sanguineo, diminuindo-o nas extremidades (dedos e
bracos) e desse modo interferindo, por exemplo, com
a lubrificagcao dos tenddes e articulacdes.

Uma sala pouco iluminada condicionara a postura do
musico, que ou se aproxima da partitura para ler, ou
esforca a vista.

(Robinson & Zander, 2

Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* Desenvolver bons habitos de estudo, a saber:
o Aguecimento;
o Alongamento;
o Intervalos;
o Evitar a repeti¢ao;

o Nao aumentar o tempo de estudo e sua intensidade
drasticamente;

o Consciéncia corporal.

(Robinson & Zander, 2002)
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Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* Aquecimento

Esta parte inicial da rotina é de grande importancia,
porque prepara os movimentos para mais tarde
serem usados numa situacao performativa de maior
exigéncia. (Stewart Gordon, 2006)

O objetivo do aquecimento é estimular e aumentar o
fluxo sanguineo e “aquecer” fisicamente os musculos
e articulagbes em uso ao tocar um instrumento.

Podera ser feito com e sem o instrumento no inicio do 2

e u_do ensalo ou concerto. (Robinson & Zander, 2

Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

¢ Alongamento

O bom alongamento s6 é realizado no decurso de um
aquecimento lento e correto, ou seja, sempre que o
executante é capaz de controlar o alongamento de
varios musculos especificos.

Considera-se mais seguro e correto o alongamento
estatico, porque o alongamento balistico ou dinamico
faz com que os mdsculos contraiam em vez de
alongarem, o que podera aumentar o risco de lesao.

(Robinson & Zander, 2002)
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Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* |ntervalos

Héa que incorporar intervalos no decurso do tempo de
estudo:

o mini-intervalos, que poderao consistir ou na
contagem de pausas huma obra, ou em 30
segundos sem tocar;

o Intervalos longos, em que o musico, sem precisar de
sair do local onde se encontra, deixa de tocar e
deve mudar a sua postura ou mesmo realizar
alguns exercicios corporais.

Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* Evitar a repeticao

Recomenda-se que os alunos estudem, por partes, as
secgdes mais problematicas a nivel técnico, executando-as
mais lentamente até dominarem cada seccao.

Deverao ainda realizar um estudo mental, ou seja, sem o
instrumento, que podera ser através da nomenclatura e/ou
audicao da obra.

(Stewart Gordon, 2006)

Poderao estudar através da visualizagao mental da obra,
nota a nota, movimento por movimento, o que ajuda a
trabalhar aspetos cognitivos e motores da aprendlzagem
de uma musica nova. _—
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Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

®* Nao aumentar o tempo de estudo e sua
intensidade drasticamente

Para prevenir a lesao, os musicos deverao realizar um
estudo gradual seja na duracao, seja na intensidade.
Assim o corpo tera tempo para se adaptar a nova
rotina e o mudsico podera estar mais consciente
daquilo que o seu préprio corpo lhe transmite.

(Robinson & Zander, 2002)

Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* Consciéncia corporal

Além dos tratamentos médicos, € muito comum que
0s musicos e outros artistas complementem o
tratamento com praticas e filosofias como a Técnica
de Alexander, o Método de Feldenkrais, Yoga, Tai chi
(quatro técnicas de consciéncia corporal), a
acupunctura, a massagem terapéutica, a fitoterapia,
entre outras.

(Robinson & Zander, 2002)
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Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* Selecionar o instrumento

E importante selecionar o instrumento adequado, no
tamanho e na qualidade, de modo a que o
instrumentista consiga executar sem risco de lesao.

(Robinson & Zander, 2002)

Estratégias e técnicas
preventivas (cont.)

* Adaptar os equipamentos

A estante deve ser ajustada de modo a que o fim da
folha da partitura esteja a altura dos olhos, devendo o
musico colocar a estante a sua frente para minimizar
a rotacao do pescoco.

| (Robinson & Zander, 2002)
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Qual é a importancia de uma
boa técnica violinistica/
violetista?

Susan Kempter, na obra How muscles learn: Teaching
the violin with the body in mind, defende que os alunos
deverao aprender desde logo a reconhecer e sentir as
posturas corretas, confortaveis e equilibradas, para
que os movimentos possam se tornar automatizados
mas livres.

Susan Kempter

Aprender isto antes de aprender a musica tem as
seguintes vantagens:

® a necessidade de reabilitacao é reduzida;
® 0s alunos notam o seu progresso em concreto;

® obras musicais mais complexas serao mais
agradaveis quando tocadas sem tensao;

® 0s alunos mais avancados dominam com fluidez os
movimentos e conseguem tocar um concerto ou
sonata com uma técnica que permite cumprir a
~ musicalidade necessaria.
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Postura correta

Muitas vezes os professores alertam para uma boa
postura, corrigindo apenas a parte superior do corpo
onde esta colocado o instrumento. Muitas vezes,
porém, o desalinhamento da parte superior do corpo
é causado pelo incorreto alinhamento da parte
inferior do corpo, mais especificamente da pélvis.

(Kempter, 2003)

Postura correta

Posturas incorretas e correta

(Ans Samama
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Correccao postural

Corrigir a postura ao tocar e sem tocar um
instrumento requer que o musico tenha formacao. Sé
assim |he é possivel saber como obter um
alinhamento equilibrado e ter ao mesmo tempo a
consciéncia do que deve realizar para conseguir esse
alinhamento dinamico durante as atividades.

(Dommerholt, Norris, & Shaheen, 1997)

Correcdes mais comuns

Segundo Susan Kempter, as correcdes mais comuns
nos alunos, para a postura em pé e com o
instrumento, sao as seguintes:

® Colocacao dos pés;

® Posicao dos joelhos;

® Posicao Pélvica;

® Lombar;

* Ombros;

® (Cabeca e pescoco;

® Bracgos

97



Outros fatores que afetam a
postura

Tamanho do instrumento;

® Queixeira;

Almofada;

Posicao da cabeca.

Colocagéao incorreta da posicdo da cabeca

S — e

Atencao

Porque os alunos estdo em crescimento é dever do
professor realizar a necessaria a adaptacao e ajuste
do instrumento ao corpo do aluno para que este
possa tocar sem tensdes associadas ao instrumento.

“...08 professores necessitam de observar e avaliar as
posturas e movimentos dos estudantes em cada aula.”

(Kempter, 2003)

98



O cotovelo esquerdo

Os professores deverao consciencializar os alunos de
que a colocacao do cotovelo devera seguir o principio
de estar livre e em movimento, ajustando o cotovelo
as diferentes cordas, nao o movimentando
exageradamente mas colocando-o de modo leve e
com os dedos preparados por cima da corda a ser
tocada '

(Kempter, 2003)

Mao esquerda

Um dos erros mais comuns dos alunos é a colocacao da
mao esquerda do seguinte modo:

Posicao incorreta da mao esquerda

Quando os alunos colocam a mao esquerda desde modo,
ha risco de desenvolverem uma lesao relacionada com o
- 0 minimo.
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Exercicio para fortalecer a
mao esquerda

A pedagoga Susan Kempter propde o exercicio de:
“amassar o jornal”para fortalecer a mao esquerda, o
qual iremos realizar de seguida.

Movimentos dos pulsos

Existem dois movimentos a considerar:

® o desvio ulnar— que acontece quando a mao é
voltada em dire¢ao ao osso ulnar;

® o desvio radial — que acontece quando a mao é
voltada em direcao ao osso radial;

Se as maos repetidamente sao voltadas para os dois
desvios referidos anteriormente, o aluno estd em
risco de lesdo. E necessario que o aluno movimente
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A colocacao do 1.° dedo

A corre¢cao do desvio ulnar da mao esquerda é
possivel através da boa colocacado do 1.° dedo (lado
de fora) na corda.

(Kempter, 2003)

Demonstragao da divisao do de

do
indicador —_—

Mao, pulso e braco direito

Os dedos da mdao direita deverdo estar
redondos e flexiveis para realizar, por
exemplo, as mudancas de corda.

(Kempter, 2003)

incorreta do dedo minimo da mao direita
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Ombro

Os riscos de lesdo no braco direito estao
maioritariamente relacionados com o ombro: caso
este braco fique em suspensao por longos perfodos
de tempo, gera tensao.

O mesmo acontece quando o ombro fica rigido sem
movimentar a respetiva articulacao.

&b

; '” 1 ST (Kempter, 2003)

Outras causas

Segundo a autora, as lesdées nos tenddes poderao
resultar de outros trés aspetos:

¢ fisicamente, a pessoa herdou um espaco mais
pequeno do que o normal, onde estes tenddes
precisam de funcionar;

* repeticdes excessivas e atividades stressantes em
que sao necessarias elevagcbdes do braco (nadar,
atirar bolas; elevar pesos)

® desequilibrio da articulacédo do ombro que pode
causar um movimento involuntario para a frente,
ficando numa posicéo fixa por longos periodos d

s

—
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Principais areas sintomaticas
associada a pratica violinistica

‘-___________-——' Coluna cervical - 31%

Ombro direito - 16% Ombro esquerdo ~ 15%

Dedos mio direita - 4% Dedos milo esquerda — 10%

Punho direito ~ 6% Punho esquerdo — 5%

~* Cotovelo esquerdo — 4%

Cotovelo direito ~ 7%
Coluna dorsal -~ 10%

Coluna lombar — 23%

Sinais e sintomas de alerta
de patologia

* Dor;

®* Fraqueza muscular;

* Fadiga;

® Perda de controlo muscular;
® Tensao muscular;

® Dormeéncia;

* Formigueiro;

* Rigidez articular; (HANSEN et al., 2006,
ROBINSON et al., 2002, ROSET-LLOBET et al., 2000);
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Progressao dos sinais e sintomas
de patologia musculo-esquelética

Progressio dos sinais e sintomas de patologia misculo-esquelética
Nivel 1 A dor ocorre apds a pratica musical mas o

musico é capaz de tocar normalmente,

Nivel IT A dor ocorre durante a pratica musical
mas o musico é capaz de tocar
normalmente.

Nivel III A dor ocorre durante a pratica musical e

comecga a afetar alguns aspetos da vida
diana. O musico deve alterar a técnica ou
reduzir a duragdo da atividade musical.

Nivel IV A dor ocomre logo que tenta tocar e é

demasiado intensa para continuar. Muitos
aspetos da vida didna estdo afetados.
Nivel V A dor esta presente em todas as atividades

da vida didnia e o musico é mcapaz de

Patologias mais frequentes
associadas a pratica violinistica

» Disfuncdo temporomandibular

Distoma focal
Dor de pescogo
Sindrome do desfiladeiro

toracico

Tendmte da coifa dos
rotadores

indrome do tunel carpico e
Tendinite do  extensor sindrome do tinel cubital
radial do carpo
Tendimte do flexor ulnar do

carpo

Dor lombar i
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Exercicio terapéutico para manter/melhorar a
performance musical e prevenir patologias

® Exercicios de aquecimento (EAQ)

® Exercicios de alongamento (EAI)

® Exercicios de fortalecimento (EF)

Exercicios globais

® Exercicios aerébios (marcha, corrida, natacao
bicicleta);

® Exercicios de aquecimento/relaxamento;
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Exercicios especificos

Articulagio temper

Coluna vertebral (pescoco e tronco)
A i £l

Exercicios
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Brago e antebrago
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Problematica

Aluna que ao tocar faz pressao com o maxilar;

Aluno que ao tocar coloca a cabeca para a frente e
de lado;

Aluno que ao tocar coloca o ombro direito mais
elevado que o esquerdo;

Aluno que ao tocar coloca o punho em flexao e
desvio ulnar;
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Introduciao

O Workshop

Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do instrumento

O workshop teve duracdo aproximada de duas horas e nele pretendeu-se
apresentar e partilhar com os professores inscritos uma sele¢do de estratégias de
otimizagdo da aprendizagem do instrumento de cordas, estimulando a consciéncia
corporal e o uso de praticas preventivas de lesdo.

Deste modo, foram apresentadas medidas de manuten¢do da satide e bem-
estar; bons habitos de estudo; sugestdes de equipamentos e possiveis adaptagdes para
maximizar a performance musical, tendo como base a obra da pedagoga Susan
Kempter que aborda a relagdo entre a técnica; postura confortavel e o movimento
livre como base para a aprendizagem no livro intitulado “How muscles learn:
teaching the violin with the body in mind.” (Kempter, 2003). Adicionalmente,
apresentaram-se as medidas de prevengdo de desgaste/ lesdo, sob a forma de sugestao
de uma rotina simples contendo exercicios terapéuticos: exercicios de aquecimento,
alongamento e de fortalecimento, com a colaboragdo da fisioterapeuta Marta Silva.

A sessdo pretendeu-se interativa e pratica, dando espago a participacdo dos
professores inscritos para a interpelacdo dos palestrantes para a colocacdo de duvidas
e opinides sobre a tematica, a inclusdo de modelos vivos de instrumentistas em
formag¢do voluntarios (selecionados de entre os alunos da autora) na pratica de cada
exercicio e a cada professor a oportunidade de avaliar, corrigir e colocar em pratica as
medidas aprendidas. No final, foi criado um espaco para reflexdo e consciencializagao
sobre os conteudos leccionados.

A adesdo ao workshop foi menor que a prevista, com apenas quatro
participantes (docentes). Poder-se-d0 apontar como fatores limitantes: a data de
realizacdo (apds as férias de Pascoa) ao qual acresce o facto de muitos docentes
estarem deslocados do Porto, por motivo do horario escolhido (15h30 as 17h30 e
portanto, dentro do horario laboral para uma por¢do dos docentes) e a disponibilidade

dos alunos voluntarios.
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A contribui¢do da Escola de Musica Oscar da Silva foi basilar na realizagio
bem sucedida do workshop, tendo sido demonstrada disponibilidade total na

facultacdo de meios humanos e materiais.

Planificacio do Workshop

O Workshop foi planificado com uma componente tedrico-pratica para ser
apresentado numa sessdo na Escola de Musica de Oscar da Silva, Matosinhos. Apés a
sessdo, os participantes (docentes) e alunos preencheram um questionario de
avaliacdo do Workshop para auferir a sua pertinéncia, como também o nivel de
conhecimento e sua possivel implementacdo. A tabela 1 que se segue mostra a

planifica¢do do workshop de modo sumaério:
Tabela 1. Planificacdo do workshop por fases e palestrantes.

Planificacdo da Sessao

Apresentagdo da organizadora/palestrante e fisioterapeuta/palestrante

Agostinha
Aspetos formais da realizacdo do workshop

Apresentagdo dos objetivos e contetidos do Workshop Agostinha/Marta

Contextualizag@o da tematica (Método expositivo)

- , . L D S Agostinha
Estratégias e técnicas preventivas | técnica violinista e violetista g

(Método demonstrativo e interpelativo)

Contextualizagdo - Sinais e sintomas de alerta de patologia

(Método expositivo) Marta

Exercicio terapéutico: Exercicios globais e especificos

(Método demonstrativo e ativo)

Problematicas (Método interpelativo)
Agostinha

Entrega e preenchimento do Questionario de avaliagdo do Workshop

Lanche convivio

Os materiais utilizados foram: computador portatil, projetor multimédia,

violinos, cidmara de filmar.
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Realizacio do Workshop

Foi entregue no inicio a autorizacao da utilizacdo dos dados a cada participante
e no final do um questiondrio de avaliacdo da atividade. A atividade comegou pela
exposicao dos objetivos e conteudos a serem desenvolvidos no decorrer do workshop.

Através do projetor multimédia foram apresentados pela investigadora os
contetidos em formato PowerPoint que serviram como base de apoio ao longo de toda
a sessdo, incluindo algumas defini¢cdes base (ex. lesdo musculo-esquelética, lesdo de
esforgo repetitivo), imagens ilustrativas e exercicios-tipo.

Toda a sessdo foi gravada em video/dudio assim como em formato digital
fotografico, de modo a ilustrar o que fez concretamente neste d&mbito, como mostra a

figura 1.

Figura 1. Apresentagdo da investigadora Agostinha Jacinto (a direita) sobre as lesdes
preventivas no ensino de violino, parte expositiva.
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Os conteudos globais abordados foram, a titulo exemplificativo, sinais e
sintomas da patologia musculo-esquelética mais frequentemente associada a pratica
violinistica / violetista, a consciéncia corporal, habitos de estudo, postura e técnicas
corretas para otimizagdo da técnica de instrumental. Optou-se pela organizagdo por
secgcOes anatdmicas-problema, nomeadamente a articulagdo temporamandibular;
coluna vertebral (pescogo e tronco); ombro e cintura escapular; brago e antebraco;
punho e mao, por serem zonas de maior incidéncia de lesdes nos instrumentistas de
corda friccionada, especificamente o violino. As palestrantes procuraram otimizar a
aquisi¢do correta dos contetidos abordados, sempre receptivas a colocacdo e

esclarecimento das duvidas, intercaladas com a demonstragdo pratica de exemplos em

tempo real (com colaboracao dos alunos).

Figura 2. Apresentacdo da investigadora Agostinha Jacinto (& esquerda), parte
demonstrativa - correcdo de posturas e tensoes.

A figura 2 (acima) demonstra os varios exemplos de correcdo postural
demonstrados — de ambito global e por segmentos — tendo como base a obra de Susan
Kempter, que apresenta uma abordagem de simbiose e complementaridade entre o
movimento anatémico harmonioso, a consciéncia corporal e a técnica instrumental
(Kempter, 2003).

A figura 3 mostra o exemplos de postura ja tendo em conta o uso do violino.
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Figura 3. Apresentacdo da investigadora Agostinha Jacinto (& esquerda), parte
demonstrativa — exemplos ja usando o instrumento.

Seguiu-se a sessdo pela fisioterapeuta Marta Silva — e realizados por todos os
participantes, — exercicios globais e especificos mas divididos por objetivo:
aquecimento, alongamento e de fortalecimento, que envolveu todos os participantes,

alunos e prelectores, como mostra a figura 4.

Figura 4. Apresentacdo da fisioterapeuta Marta Silva (centro da imagem), parte

demonstrativa — exercicios de aquecimento (superior) e alongamento (inferior).
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Para finalizar a sessdo, foram colocados varios problemas-tipo para a
apresentacdo de solugdes criativas e/ou exemplificagdo pratica, aplicando os
conhecimentos adquiridos. Foi preenchido o questionario de avaliacdo final do

workshop, e seguiu-se o lanche convivio.
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Resultados

Questionario — Avaliagdo do Workshop

Descricio da atividade

Participaram quatro professores, e trés alunos em regime de voluntariado. Os
docentes foram maioritariamente de violino, além de um docente de viola de arco, a
leccionar a nivel do ensino basico e secundario.

Durante todo o processo expositivo do workshop tanto docentes como discentes
demonstraram interesse, tirando notas sobre os contetidos transmitidos. Na exposi¢ao
sobre as estratégias e técnicas preventivas, um participante colocou uma questiao
especificamente sobre a técnica de Alexander e o método de Feldenkrais
mencionados, referindo que nunca tinha ouvido falar neste tipo de educacdo somatica.
Esta questdo foi respondida por outro participante que ja tinha realizado cursos
especificos destas praticas, o que acabou por ser enriquecedor em termos de partilha.

Quando procedemos a explicagdo da importancia de uma boa técnica e
exemplos / estratégias para aplicar e evitar tensdes e possiveis lesdes, foi demonstrado
interesse sobre algumas abordagens especificas. Os exemplos e sugestdes de aspeto
mais técnico foram na obra por Susan Kempter, intitulada “How muscles learn:
teaching the violin with the body in mind“. Algumas reacdes foram de agradavel
surpresa “Ah, nunca tinha pensado nisso..!” assim como de aprovagdo como um bom
recurso pratico “... ¢ uma boa maneira de explicar aos alunos e eles ndo alterarem a
posicdo da mao esquerda...”. Esta sec¢do foi iniciada pela demonstragdo da correta
postura em pé antes de colocar o instrumento ¢ da mesma com instrumento. Durante
as demonstracdes praticas com os alunos, foi verificado o grau de assimilacdo dos
conteudos pelos participantes uma vez que lhe foi pedido para identificar o erro
técnico, ou tensdo e a resolucdo possivel em cada caso apresentado. Verificou-se
igualmente que os alunos voluntarios, ao executarem os exercicios, € apesar de nao
conseguirem realizar a corre¢do postural/técnica, sabiam identificar o erro que
estavam a executar, demonstrando um bom aproveitamento também ao nivel do
aluno.

Um dos pontos altos desta seccao foi a realizagdo do exercicio designado “amassar o
jornal”, que consiste nisso mesmo e que pretende o fortalecimento dos musculos das

maos e sua flexibilidade. Trata-se de um exercicio acessivel na sua simplicidade de
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execucdo mas com elevado beneficio fisico num segmento importantissimo do
violinista/ violetista que ¢ a mao. Todos os participantes o realizaram, e os alunos
acharam muita piada, e referiram a inteng@o de repetir este exercicio em casa.

O workshop encerrou com a pratica de exercicios terapéuticos apresentados pela
fisioterapeuta Marta Silva e executado por todos, incluindo a investigadora e autora
da presente dissertagao.

Estes exercicios foram organizados em trés tipos, nomeadamente aquecimento,
alongamento e fortalecimento e por zonas corporais, com grande interesse e interacao
entre os participantes e a fisioterapeuta. Um participante mencionou ter queixas
dolorosas de instalagdo recente, que limitavam a sua realizagdo dos exercicios, e ao
longo da sessdo foi referindo sensagdo de dor ou formigueiro, sendo ajustados os
exercicios em funcdo das queixas apresentadas. Este participante questionou se as
queixas referidas se poderiam atribuir 2 mudanga recente de equipamento (almofada
diferente) comprovando uma boa aplicacdo pratica o que lhe fora explicado sobre a
importancia de uma boa selegdo e adaptacdo do material na prevencdo de queixas
relacionadas com a performance.

Alguns dos participantes tinham tempo de pratica instrumental paralelamente a
atividade docente, e ndo obstante demonstraram dificuldade em realizar alguns dos
movimentos sugeridos.

No fim notou-se ja alguma fatiga por todos os participantes e alunos, talvez pela

demonstragdo de varios exercicios de modo pedagdgico mas completo e portanto
ocupando algum tempo e induzindo fatiga.
Concretiza a necessidade de se reestruturar varios exemplos de rotinas dirigidas a
segmentos diferentes, contendo um pequeno nimero de exercicios em cada sec¢do, e
repartir as rotinas dos varios segmentos em diferentes aulas e consoante os segmentos
problematicos de cada aluno. Deste modo maximiza-se a prevencdo das lesdes,
trabalham-se as necessidades do aluno em termos de flexibilidade e técnica,
simultaneamente minimizando a fatiga muscular. Uma vez que o workshop decorreu
numa sessdo Unica e limitada no tempo, foi uma exposicdo e aplicacdo pratica
completa mais exaustiva.

Em suma, concluiu-se que todos os participantes demonstraram um elevado
interesse de modo global concretizada no pedido do envio dos exercicios apresentados

por correio eletronico para os participantes, para utilizagdo futura.
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No final, foi realizado um questionario de avaliagdio do workshop intitulado
Estratégias e técnicas preventivas de lesoes no ensino do instrumento, cujos dados

estdo organizados na Tabela 2:

Tabela 2. Avaliacdo dos docentes sobre os conhecimentos e utilidade da formacao

PARTICIPANTES 1 2 3 4

Foi util a realizacio deste Workshop Sim Sim Sim Sim

Nivel de informacao dos participantes
nesta tematica Médio Médio Escasso Elevado

(Elevado; Médio; Escasso)

Nivel de interesse em implementar as

estratégias e técnicas . . . .
g Muito Muito Muito Muito

(Muito interessado; interessado; pouco
interessado)

Importancia do professor como

elemento de acio preventiva Muito Muito Muito Muito

(Muito importante; importante; pouco
importante)

Necessidade de existir mais acoes de
formacio especifica direcionada para os | Sim Sim Sim Sim
professores/miisicos

Os participantes foram unanimes na afirmacdo da utilidade deste tipo de
atividades de formagdo dirigida multidisciplinar. O nivel de informagdo e
conhecimento apurado foi no nivel médio.

Demonstraram um elevado interesse na implementacdo das estratégias e
técnicas apresentadas na sua pratica didria e salientaram a importancia do papel do
professor na prevencdo de lesdes associadas a pratica do instrumento e a vantagem do
ensino de uma boa técnica ad initio. Finalmente, manifestaram a necessidade de uma

maior oferta de formagdes nesta area.

Tabela 3. Avaliacdo dos alunos sobre os conhecimentos e utilidade da formagao

ALUNOS VOLUNTARIOS 1 2 3

Foi util a realizacio deste Workshop Sim Sim Sim

Dos exercicios apresentados, quantos
conhecias? Alguns Alguns Alguns
(Muitos; Alguns; Nenhuns)
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Nivel de interesse em aprender estas
estratégias e técnicas
(Muito interessado; interessado; pouco
interessado)
Importancia do professor para ajudar a
prevenir lesées
(Muito importante; importante; pouco
importante)
Consideras que, sempre que necessario,
parte da aula devera ser dedicado a este
tipo de estratégias e técnicas preventivas
(exercicios)?

Muito Interessado Muito

Muito Muito Muito

Sim Sim Sim

Como mostra a tabela 3, referente aos alunos, a opinido vai de encontro a dos
participantes na pertinéncia do workshop, embora ja tivessem conhecimento de alguns
dos exercicios apresentados, na sequéncia da pratica nas aulas da investigadora.
Foram igualmente unanimes em relagdo a importancia do professor na prevencao de
lesdes, e também consideram que as aulas deverdo contemplar algumas destas
praticas/exercicios sempre que necessario.

A tabela 4. organiza a avaliacdo critica dos contetidos apresentados:

Tabela 4. Avaliacdo dos docentes sobre a qualidade da formagao e contetidos

PARTICIPANTES 1 2 3 4

Pertinéncia do tema Excelente Excelente Excelente Muito bom

Qualidade e Profundidade

Excelente Excelente Excelente Muito bom
da Informacao
Aplicabilidade dos contetiidos as
aulas
Excelente Excelente Muito bom Muito bom

(Excelente; Muito Bom; Bom;

Suficiente; Mau)

Todos os participantes demonstraram grande satisfacdo com a informagdo
recebida e a sua aplicabilidade. O participante que classificou todas as categorias
como “Muito Bom” (4) foi o elemento que assinalou um elevado nivel de informacgao
sobre esta tematica na tabela anterior. A preletora considerou coerente a sua resposta,
uma vez que era previsivel um maior nivel de exigéncia / expectativa perante um

elevado conhecimento prévio.
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O outro participante que refere “Muito Bom” (3) justificou a sua avaliagdo
com a sugestdo de “...criagdo de uma sele¢do de exercicios especifica (mais curta)
para cada problema que o miisico tenha em especifico”. E de salientar que a sele¢io
dos exercicios foi feita cuidadosamente tendo em conta a sua utilidade na prevencao
das lesdes em todas as areas que se sabem problematicas na pratica instrumentista; a
sugestdo de exercicios e rotinas para tratamento dirigido a problemas/lesdes ja pré-
existentes situa-se fora do ambito do workshop. Ressalvo igualmente que o
conhecimento do professor desta area e o seu papel formativo ¢ fundamental na
prevencao da lesdo; de modo algum substituem o diagnostico e acompanhamento
especializado dos problemas de satide dos instrumentistas pelos respetivos técnicos de
saude. Cada atividade formativa nestes moldes aprofunda o conhecimento dos
professores nesta area, contribuindo para a sua autonomia na selecdo dos exercicios a
aplicar em cada momento. Esta deve ser feita com base na experiéncia do professor e
do seu conhecimento das necessidades de cada aluno, do grau de exigéncia e pratica
instrumental, com o objetivo de maximizar o seu uso/ beneficio dentro do tempo

infelizmente muito limitado da aula de instrumento.

Em geral, os alunos consideraram o tema pertinente e acessivel, referindo que
as estratégias e técnicas preventivas apresentadas eram passiveis de serem realizados
no seu tempo de estudo individual. Foi fonte de enorme satisfagdo como pedagoga
testemunhar o efeito motivador do workshop nos discentes incluidos, apesar de nao
ser especificamente dirigidos aos mesmos. A tabela 5 mostra a avaliacdo dos alunos

neste tocante.

Tabela 5. Avaliacdo dos alunos sobre a qualidade da formagao e contetidos

ALUNOS VOLUNTARIOS 1 2 3
Importancia do tema Excelente Muito bom Excelente
Clareza da Informacao Muito bom Muito bom Muito bom

Aplicacio das estratégias e técnicas
preventivas nas aulas e em casa

) ) Excelente Bom Excelente

(Excelente; Muito bom; Bom; Suficiente;

Mau)

124



Em relagdo a clareza da informacgdo, a classificacdo global de “Muito bom”
deveu-se nao a menor qualidade ou adequacdo dos contetidos transmitidos mas ao
facto de o workshop ser dirigido a uma populacido-alvo de docentes, cujo
conhecimento especializado permitia apreender a informacdo de modo claro, o que
naturalmente ndo se aplicou aos alunos. Concretamente, cito uma observa¢dao de um
aluno: “Havia demasiada informagdo escrita” em relagdo a densidade de
conhecimentos transmitidos.

A aplicagdo das estratégias e técnicas (exercicios) preventivas nas aulas e em
casa juntou a classificacdo de excelente na sua maioria, sendo que um aluno
classificou com “Bom”, informa¢ao que ¢ coerente dado os alunos estarem ainda a

desenvolver o seu potencial musical.

Encerro este relatério com as observagdes dos participantes, que penso
transmitirem de modo mais fiel o ambiente de partilha, entusiasmo e satisfacdo que se
proporcionou para todos os envolvidos:

o “Excelente iniciativa. E muito importante consciencializagdo para esta
problematica comum entre os musicos (...)"’;
*  “O Workshop foi bem organizado e muito interessante (...)”’;

*  “Excelente iniciativa e muitos parabéns! (...)
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Conclusao

Apos a conclusdo desta vertente pratica da investigacao, pode concluir-se que
o workshop foi muito proveitoso para os participantes reunindo avaliacdo positiva
unanime.

Os conteudos expostos neste contexto revelaram-se bastante pertinentes e de
utilidade pratica acrescida, tendo permitido munir os participantes de ferramentas
técnicas fundamentadas para a otimizacdo da performance aliada a prevencdo de
lesdes futuras. A aplicabilidade das mesmas mantém-se relevante enquanto docentes e
discentes de instrumento de corda e enquanto instrumentistas.

A interacdo participantes/palestrantes excedeu as expetativas, especialmente
durante a realizacdo dos exercicios, com a interpelagdo mais notdria por parte dos
participantes, conscientes da sua dificuldade em completar movimentos/limitagdes de
flexibilidade na realizacdo pratica dos mesmos.

Em suma, esta atividade concretizou o objetivo de aplicagdo pratica e imediata
dos conteudos abordados, de forma completa mas simples, motivando a

implementagdo destas praticas na sala de aula.
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Introducio
Este trabalho destina-se ao estudo do conhecimento e da perspectiva dos docentes de

violino sobre as praticas (ou ndo) de exercicios de aquecimento e relaxamento e
alongamento nas aulas de instrumento.

Caracteristicas Gerais

Perfil do Candidato: Docentes de Violino; (quatro a seis pessoas)

Populacio e individuos: Docentes a leccionar em escola de musica em Portugal,
Tema da entrevista: Pratica de exercicios de prevengdo de lesdes
musculoesqueléticas na sala de aula

Objetivos: Afericdo do nivel de informacdo e interesse dos professores nesta area;
avaliagdo da existéncia (ou ndo) de estratégias preventivas adoptadas pelos docentes
nas aulas.

Duracio: 30 minutos (maximo)

Entrevista semiestruturada

Caracterizacdo do entrevistado

- Nome: idade: sexo: nacionalidade:
- Habilitagoes:
- Instituicdes onde tiveram aulas: com que idade comegou:

- Professores com quem estudaram (incluindo masterclasses):
- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino):

- Escola onde lecciona:

- Anos de servigo:
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1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.
(Porque?)

2. Quando e porque decidiu seguir na area da musica?
(Tem musicos na familia?)

3. Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formagdo especifica sobre
musica e saude?

4. Por vezes os violinistas profissionais e os alunos tém problemas de satde
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

4.1. Ja teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?*

4.2. Teve de adaptar as aulas em funcdo da condi¢do do aluno?*
4.3. Como?*
4.4. Porque?*

5. Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesdes?
5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

6. *Para si, quais s2o os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

7. Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

8. Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental?

8.1. Se sim, qual foi?

8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental?

8.3. Consultou algum técnico de satde? Qual?

8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito?

8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido?

8.6. Posteriormente que mudou na sua rotina?

8.7. Que cuidados passou a ter?

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesao?

9. Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevencdo de
lesdes?
9.1. Pode especificar quais?*
9.2. Com que frequéncia aplica?*
9.3. Como aborda esta questdo nas aulas?*

9.4. Porque?
10. As suas aulas comegam com aquecimento?
10.1. Se sim, € com ou sem instrumento?
10.2. Nao. Porque?
10.3. Porque?
10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento?
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10.5. Porque?

11. *Ja teve algum aluno com alguma lesao do sobre uso?

11.1. Teve de adaptar as aulas em fun¢ao da condic¢do do aluno?
11.2. Como?
11.3. Porque?

12. Acha que ha uma relag@o direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

13. Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

Data:

Local:
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Introducio
Este trabalho destina-se ao estudo do conhecimento e da perspectiva dos docentes de

violino sobre as praticas (ou ndo) de exercicios de aquecimento e relaxamento e

alongamento nas aulas de instrumento.

Caracteristicas Gerais

Perfil do Candidato: Docentes de Violino;

Populacio e individuos: Docentes a leccionar em escola de musica em Portugal,
Tema da entrevista: Pratica de exercicios de prevengdo de lesdes
musculoesqueléticas na sala de aula

Objetivos: Afericdo do nivel de informacdo e interesse dos professores nesta area;
avaliagdo da existéncia (ou ndo) de estratégias preventivas adoptadas pelos docentes
nas aulas.

Duracio: 30 minutos (maximo)
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Entrevista — Docente 1

Caracterizagdo do entrevistado

- Nome: Docente 1

- Idade: 24 anos

- Habilitagdes: Fez profissional de espinho e finalizar o 3° ano de licenciatura da Esmae
- Com que idade comecou a aprender um instrumento: 3 anos

- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino): Iniciagdo e 2° Grau

- Anos de servico/ experiéncia a dar aulas: dois anos

1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.

Lembro-me que era muito entusiasmante e que eu gostava muito de estar na aula.
A professora juntava-nos em grupo e eu gostava dessa parte social e ndo era
apenas trabalho. Essa parte de lazer motivava e acho que evoluiamos muito mais
devido a isso.

2. Quando e porque decidiu seguir na area da musica?

Decidi seguir aos 18 anos e foi por influéncia de alguns amigos da altura que
estavam na drea. Também estive sempre envolvida em diferentes projetos
musicais e era o que me satisfazia como também me despertou para a musica.

2.1. Tem musicos na familia?

| Musicos amadores sim, profissionais nio.

3. Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formagdo especifica sobre
musica e saude?

Nao.
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Por vezes os violinistas profissionais € os alunos tém problemas de saude
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

Que ¢ totalmente verdade que nds temos mesmos muitos problemas e ndo damos
de todo a importancia que deveriamos dar ao nosso corpo. Muitas vezes nao
conseguimos evoluir o quanto poderiamos, ou mesmo ter paciéncia pra estudar
devido aos problemas fisicos que nos deixam mais em baixo prejudicando a nossa
prestagdo. O mesmo acontece com a técnica que fica estagnada porque estamos
com problemas fisicos e a probabilidade de descobrir ou arranjar solugdo ¢ pouca
devido a falta de conhecimento.. e isso € péssimo.

Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesoes?

Sei que devemos nos alongar muitas vezes, fazer natacdo, fazer desporto para
reforcar a musculatura das costas.

5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

O meu irmao ¢ fisioterapeuta e o projeto de licenciatura foi um estudo sobre os
violinistas e ele alertou me para isso. Além disso fui desportista e tenho
curiosidade sobre este assunto e fago alguma pesquisa sobre este tema.

Para si, quais sdo os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

Os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes poderd ser muitas
horas de estudo sem paragens; o frio; ma posi¢cdes ou posturas; ma colocagdo da
queixeira ou almofada.

Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

Ter uma lesdo que me levasse a parar, ndo. Mas sinto regularmente dores mas
nada diagnosticado.

Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental?

| Nio.

8.1. Se sim, qual foi? ---
8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental?---
8.3. Consultou algum técnico de satude? Qual?

O meu irmao (fisioterapeuta).
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8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito? --
8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido? ---
8.6. Posteriormente que mudou na sua rotina? ---

8.7. Que cuidados passou a ter?

Alongar mais, fazer botijas quentes e fazer nata¢do ou corrida para fortalecer.

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesdo.

Mostrou preocupacado, sugerir marcar massagem ou ir a um médico especialista.
Recomendou também a colocacdo de botijas quentes e descanso como também
ter mais aten¢do como nds estudamos.

9. Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevencdo de
lesdes?

Tento acima de tudo, que os alunos ndo sejam muito tensos ao tocar o
instrumento. Quando sdo criangas ¢ mais dificil de lhes explicar esse aspeto...
mas tento que eles tenham uma técnica mais correta possivel e digo-lhes muitas
vezes para eles enquanto estdo a espera da aula podem e devem alongar um
pouco para aquecerem. Digo também muitas vezes que ndo devem estudar com
frio.

Mas acho que o mais importante ¢ que os alunos ndo toquem violino com tensao
excessiva e tento adequar sempre a técnica em funcio disso.

9.1. Pode especificar quais? ---

9.2. Com que frequéncia aplica? ---

9.3. Como aborda esta questdo nas aulas? ---
9.4. Porque? ---

10. As suas aulas comegam com aquecimento?

As vezes, poucas vezes.

10.1. Se sim, € com ou sem instrumento?

\ Os alongamentos ¢ sem o instrumento.

10.2. Nao. Porque? ---
10.3. Porque? ---
10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento?
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11.

12.

13.

10.5. Porque?

Realizo exercicios basicos de alongamento como por exemplo: puxar pulsos
para baixo/cima; rodar pulsos; esticar bracos e costas; maos atrds da nuca;
respirar fundo e descomprimir e relaxar quando expiramos.

Jé teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?

Nao.
11.1. Teve de adaptar as aulas em fun¢do da condi¢ao do aluno?
11.2. Como?—
11.3. Porque?---

Acha que ha uma relagdo direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

Sim, sem duvida.

Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

Acho que ainda ¢ um assunto que apesar de ser muitas vezes abordado, s6 ha
realmente uma preocupacdo ou alarme quando ha dor; e ndo hé propriamente uma
preocupagao para a prevengao.

S6 estamos mesmo preocupados quando ja ndo ha nada a fazer, quando a dor esté
14 e consequentemente o problema ja 14 esta..

Data:15 de abril de 2017
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Entrevista — Docente 2

Caracterizagdo do entrevistado

- Nome: Docente 2

- Idade: 32 anos

- Habilitagdes: Licenciatura Bietapica de Violino; frequenta o Mestrado em Ensino da Musica
- Com que idade comecou a estudar o instrumento: 7 anos

- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino): Iniciacdo; Bésico e Secundario

- Anos de servico/ experiéncia a dar aulas: 7 a 8 anos

1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.

Eu comecei as aulas muito cedo e por isso hd muita coisa que eu ndo me lembro.
Sei que éramos um grupo de trés alunos e tinhamos aulas em conjunto.
Comegamos pelas musicas do livro do Mackay e lembro-me que o professor por
vezes tocava conosco. Além disso, ndo tenho muitas memorias.. engragado, era
mesmo muito pequenina.

Mas eu sei que gostava, eram aulas muito positivas. Até porque no inicio costuma
ser muito dificil, principalmente para os pais em casa por andar sempre a
“desafinar”.. [risos], Mas realmente ao tentar me relembrar da altura, lembro-me
de sermos trés alunos e que gostava das aulas.

2. Quando e porque decidiu seguir na area da musica?

Decidi seguir a area da musica no final do 9° ano porque tocar violino era o que eu
gostava de fazer e portanto foi logico que era isso que queria fazer na minha vida.

2.1. Tem musicos na familia?

Nao.

3. Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formagdo especifica sobre
musica e saude?

Nao, nao tive.
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Por vezes os violinistas profissionais € os alunos tém problemas de saude
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

Eu sei que ¢ frequente os musicos terem algumas lesdes, alguns dos meus colegas
tiveram. Eu propria tive um quisto no pulso direito apesar de ndo saber ou ter a
certeza se esteve relacionado diretamente com a minha atividade performativa. Na
altura foi necessario ser operada porque o quisto ndo diminuiu nem desapareceu
com o tratamento que realizei, ¢ como comegou a me afetar a mao do arco
(prendia os movimentos) a solucdo sugerida foi a de operar. Apds a operagao ficou
tudo bem e ndo voltou a aparecer o quisto.

Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesoes?

Nao tenho conhecimento. Por vezes s6 em conversa com alguns colegas ¢ que
existe uma troca ideias mas confesso que talvez deveria conhecer mais sobre este
tema. Mas ndo, ndo tenho conhecimento.

5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

Para si, quais sdo os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

Os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes sdo: tensdo e mas
posturas, como também creio que o fato de ndo aquecermos podera fazer com que
tenhamos problemas mais tarde.

Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

Nao.

Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental?

Sim.
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8.1. Se sim, qual foi?

Quisto na mao direita.

8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental?

| Prendiam-me os movimentos do pulsos.

8.3. Consultou algum técnico de satude? Qual?

Consultei um ortopedista especialista nas maos.

8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito?

Foi prescrito um tratamento com pomadas em conjunto com uns panos para
diminuir ou desaparecer o quisto, mas uma vez que ndo resultou a solucdo foi
operar.

8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido?

| Sim.

8.6. Posteriormente que mudou na sua rotina?
8.7. Que cuidados passou a ter?

Tinha mais cuidados com a mao apds o operatdrio, no inicio porque ainda estava
em recuperagdo, mas confesso que atualmente nio.

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesao?

Ja ndo estava a estudar, portanto ndo houve reagao por parte por professor.

Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevengdo de
lesdes?

Nao.

Acho que como ndo me foi transmitido essas praticas enquanto aluna, apesar de
ter tido este problema de saude, ndo obtive esse conhecimento pelo meu professor
e consequentemente ndo o estou a fazer enquanto professora para os meus alunos.
Embora confesse que abordar este tema em aula talvez seja importante.
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10.

11.

12.

13.

9.1. Pode especificar quais?---
9.2. Com que frequéncia aplica?---
9.3. Como aborda esta questdo nas aulas?---

9.4. Porque?---

As suas aulas comegam com aquecimento?

Nao.

10.1. Se sim, ¢ com ou sem instrumento? ---

10.2. Nao. Porque? ---

10.3. Porque?---

10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento?---
10.5. Porque?---

Jé teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?

Nao.

11.1. Teve de adaptar as aulas em fun¢ao da condic¢do do aluno? ---
11.2. Como? ---

11.3. Porque? ---

Acha que ha uma relagdo direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

Sim, acho que existe. Embora ndo tenha tido lesdes graves, acho que ¢ importante
apostar na pratica de exercicios de prevencao aliados sempre a uma boa técnica de
modo a prevenir futuras lesdes.

Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

Pois.. eu acho que provavelmente durante o nosso percurso académico deviamos
ter algum tipo de formacao relacionada com a pratica de exercicios especificas ao
nosso instrumento. Desde modo iriamos conseguir transmitir essa formagdo ou
conhecimento aos nossos alunos. Portanto, a sugestdo seria que reformulassem os
cursos superiores porque € importante e interessante para nés como docentes e
musicos termos essa formacao.

- 86 no ensino superior?

Nao s6. Referi no ensino superior porque ¢ quando ja estamos numa area mais
especializada no entanto poderdo ser ministradas como disciplinas opcionais
antes, ¢ desde modo comegariamos a introduzir este tema mais cedo na formagao
dos alunos.

Data: 12 abril de 2017
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Entrevista — Docente 3

Caracterizagdo do entrevistado

- Nome: Docente 23

- Idade: 29 anos

- Habilitacdes: Licenciatura em Musica e a frequentar o Mestrado em Ensino da Musica (2°
ano)

- Com que idade comecou a estudar o instrumento: 5 anos

- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino): Iniciagdo ¢ Ensino Basico; ja
leccionou ao Ensino Secundario

- Anos de servico/ experiéncia a dar aulas: 11 anos anos

1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.

recordagodes dessas aulas.

aprendizagem de um instrumento.

O meu primeiro ano de aulas foi com o Professor (XXX) e eu quase ndo me
lembro de absolutamente nada desse ano. Lembro-me apenas que ele dava
chocolates no final da aula, o que era positivo [risos], como também dos desenhos
que ele fazia (com caras sorridentes ou caretas, que colava na porta da sala de
aula), mas ndo me lembro de facto das aulas propriamente ditas. Por essa razao,
considero que a minha primeira professora foi a Professora (YYY) e tenho boas

As aulas eram com a minha irma e tinhamos aulas juntas ou assistiamos as aulas
uma da outra. A professora fazia com que estivéssemos sempre a vontade, sempre
com um sorriso € a motivar. Sempre que eu ia para as aulas de violino, entrava e
safa feliz e ¢ isso que se quer e pretende especialmente nos primeiros anos de

2. Quando e porque decidiu seguir a area da musica?

e o Conservatorio em regime supletivo.

frequentava.

Desde muito cedo, dentro de mim sempre tive essa sensacdo de que iria seguir a
area da musica. Conscientemente, tomei essa decisdo entre o 9° € o 10° ano,
embora tenha optado por fazer outro curso na escola “normal” (do ensino regular)

Podia ter ido para uma escola profissional, mas apesar de ter decidido na altura
que queria seguir musica, o meu pensamento podia mudar apos os trés anos. No
meu intimo, sabia que ia seguir a area da musica porque esse sentimento era muito
forte e evidente. Portanto, creio que a escolha da escola de musica foi mais uma
questdo de seguranca e comodidade, pois as escolas eram muito préximas uma da
outra (dava para ir a pé em 5 minutos) e eu gostava muito de ambas as escolas que
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2.1. Tem musicos na familia?

Nao tenho musicos na familia, mas tive uma forte influéncia da minha mae, que
sempre quis estudar violino.

A minha mae, quando tinha 16 anos, estudou durante dois anos no Conservatorio
de Musica do Porto e o meu avd também tocou trompete, mas ambos apenas
como musicos amadores.

Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formacao especifica sobre
musica e saude?

S¢ tive quando frequentei a Universidade de Aveiro, na minha breve passagem por
14, na disciplina opcional de Musica e Medicina.

Interessei-me por essa disciplina porque tenho uma escoliose na coluna e, segundo
o médico, o facto de eu ndo ter uma musculatura suficientemente forte (por nao
praticar muito desporto, e aliado as muitas horas diarias de pratica instrumental)
agravou a situacdo — era inevitadvel desenvolver/agravar a escoliose, tendo em
conta a predisposi¢ao genética que ja tinha.

Mas de facto, durante o meu percurso escolar ndo tive nenhuma formagao
especifica porque ndo existe essa consciencializacdo, foi s6 mesmo
posteriormente, no mestrado.

Por vezes os violinistas profissionais € os alunos tém problemas de saude
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

E normal, infelizmente.

Ha pessoas que tém uma espécie de preconceito porque acham que para tocar bem
tém de estar em constante sofrimento.

Eu acho que as lesdes acontecem se ndo existirem medidas preventivas e na nossa
profissdo ¢ necessario. Eu ja tenho dores nas costas desde o meu décimo ano, que
foi quando aumentei significativamente o meu tempo de estudo.

Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesoes?

Neste momento, tenho algum conhecimento.

5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

A primeira sensibilizacdo que tive foi na Universidade de Aveiro quando
frequentei a disciplina Musica e Medicina.

Posteriormente, quando ingressei na Orquestra Sinfonica do Porto Casa da
Musica, fui conversando com os colegas e apercebi-me que 0s musicos com mais
alguma idade (acima dos 45 anos) que estavam em melhor forma fisica faziam
massagem terapéutica. Mais tarde, deram-me o contato do massagista que a
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grande maioria dos elementos da orquestra frequenta e decidi comegar a fazer a
massagem terapéutica também.

Inicialmente fiz sessdes de tratamento (durante cerca de um més, duas vezes por
semana) e neste momento fago sessdes de manuten¢do uma vez por més. Posso
afirmar que a massagem terapéutica ajuda-me muito na profissdo de
instrumentista de orquestra, que ¢ muito exigente fisicamente.

Para si, quais sdo os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

Os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes sdo: poucos
periodos de descanso; ndo realizar intervalos no estudo; uma postura incorreta;
uma grande intensidade de ensaios ou estudo (como por exemplo: se comegar a
estudar intensivamente depois das férias, sera normal que o corpo ndo aguente a
intensidade — deve ser realizado entdo um estudo gradual até que se consiga fazer
o numero de horas que o corpo “aguente”, de modo a ndo entrar em fadiga
muscular).

Outro fator principal ¢ ndo fazer exercicios de aquecimento e alongamentos... Ha
uns nos atras ndo sabia, mas agora ja sei.

Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

Tinha a escoliose, que foi agravando a partir do meu oitavo ano, quando o
repertério comegou a ser mais exigente € o numero de horas de estudo aumentou.
Atualmente, esse problema estd mais controlado porque faco a massagem
terapéutica. Nunca tive tendinites nem nada do género.

Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental? -----------

8.1. Se sim, qual foi?

Escoliose.

8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental?

Tinha dores e fui reduzindo o tempo de pratica instrumental até me sentir melhor.

8.3. Consultou algum técnico de satude? Qual?

‘ Sim. Fui a um médico de medicina interna.

8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito?

Desporto (natacdo) e medicagdo para dor.
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8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido?

‘ Sim, estive inscrita na natacdo até ingressar no ensino superior.

8.6. Posteriormente o que mudou na sua rotina?

Durante um periodo de tempo repousei (reduzindo o tempo de estudo), e retomei
quando me senti melhor.

8.7. Que cuidados passou a ter?

Nao tive nenhum tipo de cuidado especial, pois ndo tinha conhecimentos para tal
na altura. O que fiz foi seguir as indicagdes do médico para fazer mais intervalos
no estudo e ter mais atividade fisica através da natagao.

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesao?

O professor na altura era o Professor (ZZZ), que estava a substituir a professora
(YYY) (que se encontrava de licenca de maternidade), e ele indicou/sugeriu
consultar um médico especialista.

Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevengdo de
lesdes?

9.1. Pode especificar quais?

9.2. Com que frequéncia aplica?

9.3. Como aborda esta questao nas aulas?
9.4. Porque?

Sim e nao.

Nas aulas propriamente ditas, ¢ raro. Explico a importancia da postura, que devera
ser a mais correta possivel para ndo criar tensdes desnecessdrias e
consequentemente adquirir problemas mais tarde.

No ano letivo passado, realizei uma atividade direcionada aos meus alunos sobre
esta temadtica. A atividade realizou-se numa aula de apoio, no entanto dos meus
sete alunos (da altura) s6 compareceram apenas dois. A atividade tinha como
principal objetivo consciencializar os alunos sobre esta problemadtica, e como
tinha alunos a frequentar o 4° e 5° grau (que ¢ quando o repertério se torna mais
exigente € o tempo de estudo aumenta, existindo por isso uma maior
probabilidade de surgimento de algum tipo de les@o) considerei-a pertinente para
os meus alunos. Com isto, ndo estou a afirmar que ndo devera ser abordado ou
ensinado antes, apenas na altura da atividade focalizei mais para esses alunos que
frequentavam os graus mais avangados.

Nessa atividade ensinei alguns exercicios de relaxamento e de preparagdo para
tocar no violino e também exercicios de aquecimento e alongamento.

Resumindo, promovi praticas relacionadas com a prevencdo de lesdes apenas uma
vez, com esta atividade.

Nas aulas, costumo dar apenas algumas indicagdes aos alunos que tém uma
postura incorreta da cabeca por exemplo (e/ou outras questdes posturais
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10.

11.

relacionadas com a pratica/execucdo do instrumento), mas nao perco muito tempo
com exercicios porque infelizmente as aulas sdo de 45 minutos apenas.

As suas aulas comegam com aquecimento?

Sim.

10.1. Se sim, é com ou sem instrumento?

Com instrumento, sem instrumento ¢ muito raro... posso dizer que... esquece!
Infelizmente ndo, mas gostava de ter tempo para fazer isso com eles.

10.2. Nao. Porque? ---

10.3. Porque? ---

10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento?
10.5. Porque? ---

Os exercicios que fago sdo do livro do Shradieck e muitas vezes fago o
aquecimento com as escalas; depois vou seguindo os itens do programa que temos
de cumprir. Por vezes, quando tém problemas técnicos especificos, fago exercicios
do arco (e/ou da mdo esquerda se for o caso) para corrigir a técnica.

Jé teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?

Nao, mas tive uma aluna de secundario que se queixava de dores nas costas e
também tinha escoliose. A aluna ja fazia exercicio e ndo era suficiente. Por isso,
indiquei-lhe o meu massagista terapéutico, que para além de lhe fazer a
massagem em si, também lhe ensinou alguns exercicios de aquecimento e
alongamento.

11.1. Teve de adaptar as aulas em fun¢ao da condic¢do do aluno?
Sim.
11.2. Como?

Eu fazia mais intervalos nas aulas, porque sendo ela ndo aguentava muito tempo —
e sei disso, pois sofri do mesmo problema e entendo.

11.3. Porqué?

Porque eu lembro-me na altura como era, quando tinha dores.
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12.

13.

Acha que ha uma relagdo direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

Podem estar interligadas e ¢ importante.

Nos (professores) falamos muito na importdncia da postura no inicio da
aprendizagem do instrumento, mas depois vamos falando apenas quando estamos
a trabalhar os contetidos, assim pontualmente. Podemos voltar a falar no inicio do
ano letivo quando h4 uma revisdo da técnica, mas ao longo do ano isso ja nio
acontece tanto.

Na minha opinido eu acho que existe uma relagdo sim, e nds fazemos essa relagao
no inicio, quando eles sdo mais pequenos. Eu faco questdo de insistir muito na
aquisicdo de uma postura correta para ndo adquirirem lesoes.

Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

Acho que devemos consciencializar os alunos para estas praticas, mesmo que nao
seja possivel fazer em todas as aulas, mas que também ¢ importante repetirem os
exercicios em casa.

-Apenas consciencializar ou ensinar essa pratica?

Eu ensinei no final do 2° periodo na atividade que referi anteriormente. Mas talvez
fosse melhor aplica-la logo no primeiro periodo, ou entdo uma vez por periodo.
Na Academia de Musica (XXX) (que ¢ a escola onde lecciono), a professora
(YYY) sugeriu no inicio deste ano letivo que fizéssemos uma consciencializagao
desta tematica para os alunos de cordas. Nesse seguimento, o grupo de Cordas
apresentou a proposta da atividade na dire¢do pedagodgica mas nao foi aprovada.
Nao sei se a dire¢do ndo achou pertinente, ou se simplesmente decidiram adiar,
mas acho que era uma atividade importante (no entanto, nds professores nao
podemos fazer nada em relacdo a decisdo). Eu posso aplicar estes exercicios nas
aulas, mas deveria ser uma atividade para todos alunos de cordas, e a proposta que
foi feita consistia em convidar alguém especialista (como um técnico de saude, ou
seja um médico e/ou terapeuta) para consciencializar dos problemas de saide mais
comuns nos musicos ou dos estudantes de musica, o risco de adquirir lesdes e
meios de prevencao.

Faz parte do papel do professor, mas ndo s6. Com o tempo limitado que temos
atualmente nas aulas ¢ dificil mudar... Podemos realmente realizar essa pratica no
inicio do ano através de algumas indicacdes, mas ndo ¢ algo que se possa fazer
regularmente nas aulas, portanto o primeiro passo seria realizar uma palestra ou
workshop para esta sensibilizacao.

Saliento que ¢ dificil realizar regularmente nas aulas estas praticas saudaveis,
porque quando passamos da técnica para o repertdrio que temos para desenvolver
¢ necessario gerir o tempo da aula para ensinar os contetdos, que sdo complexos.
Portanto se acrescentarmos ainda mais os exercicios de preven¢do seria ainda
mais complicado cumprir o programa estipulado com sucesso.

-As praticas preventivas podiam fazer parte dos conteudos, como
aprendizagem...
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Realmente podiam, ¢ uma questdo de se pensar nisso... Porque afeta muito a
postura e eu agora percebo e vejo isso. E uma proposta que se pode efetivamente
fazer, mas provavelmente teriamos de aumentar o tempo de aula de instrumento
para que fosse exequivel. Os 45 minutos de aula que sdo a pratica comum na
maioria das escolas, ja sdo limitados para trabalhar o programa exigido, quanto
mais “perder” (no bom sentido digamos assim, porque ndo se perde, iriamos
ganhar a longo prazo) mais tempo com os exercicios de prevencdo. Mas
imaginemos apenas 10 minutos com esses exercicios: mesmo assim, depois sO
terlamos aproximadamente meia hora para trabalhar os conteidos... ¢ pouco
tempo!

Outra sugestdo seria a de fornecer previamente aos alunos uma tabela com os
exercicios (contendo uma breve explicacdo de como executar os mesmos, para
que os alunos os conseguissem colocar em pratica). Mas 14 estd, precisamos
também de uma orientagdo mais especializada, como por exemplo um médico (ou
fisioterapeuta), ou ter uma formac¢do adequada sobre o tema, que ¢ algo que os
professores ndo tém (ou pelo menos a maioria ndo tem).

Eu prépria tenho algum conhecimento, no entanto tenho algum receio de fazer
algum tipo de erro nos exercicios e ndo quero estar a ensinar mal aos meus alunos.
Portanto volto a salientar a importincia e a urgéncia de os professores
necessitarem de ter algum tipo de formacdo adequada (oferta de formacdo as
escolas por exemplo) sobre esta tematica de modo a que possam aplicar o seu
conhecimento aos alunos de uma forma estruturada, adequada e correta.

Data: 18 abril de 2017
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Entrevista — Docente 4

Caracterizagdo do entrevistado

- Nome: Docente 4

- Idade: 31 anos

- Habilita¢des: Mestrado em Ensino da Musica

- Com que idade comecou a estudar o instrumento: 10 anos

- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino): Iniciacdo; Bésico e Secundario

- Anos de servico/ experiéncia a dar aulas: 8 anos de servigo

1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.

As aulas eram muito motivadoras porque o professor era muito comunicativo e
tornava os conceitos teodricos essencialmente praticos. Abordava as aulas com
alguma brincadeira ou mesmo jogos, o que fez com que eu me concentrasse
muito no instrumento acabando por desenvolver uma motivac¢ao de pratica didria.
Ou seja, tocar o instrumento ndo era algo que me custasse muito fazer em casa
porque eu gostava muito das aulas do professor.

*Quem era o professor? - O Docente 5.

2. Quando e porque decidiu seguir na area da musica?

Decidi no final do 5° Grau porque estudar violino era algo muito gratificante e
desafiador para mim. Como tal, conseguia imaginar-me a vida toda a estudar
violino e ndo conseguia imaginar 0 mesmo nas outras areas.

2.1. Tem musicos na familia?

| Nio.

3. Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formagdo especifica sobre
musica e saude?

Tive uma disciplina na Universidade de Aveiro chamada “Musica e Medicina”
que abordava alguns conceitos. A ideia geral que eu tenho da disciplina € que
abordava mais a questdo da postura corporal.
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Por vezes os violinistas profissionais € os alunos tém problemas de saude
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

Ora bem, eu ja tive uma epicondilite radial bilateral quando frequentava o 2° ano
na Escola Superior. Sei que ¢ muito comum os musicos terem tendinites mas eu
nunca tinha tido nada até essa altura.

Esta lesdo surgiu quando fiz algumas alteracdes relacionadas com a técnica de
arco e ao tentar modificar a pega do arco em tempo recorde... Eu toquei violino
durante oito anos de uma forma, mas a professora de violino, na escola superior,
sugeriu que eu alterasse ligeiramente algumas questdes técnicas e durante esse
processo creio que ndao me apercebi que estava a fazer tensdo. Depois
provavelmente comecei também a criar tensdo geral nos dois bragos o que
resultou numa epicondilite nos dois bragos, embora tenha comegado pelo direito.
Mas realmente eu tinha na altura muitos colegas que ja tinham tido tendinites.

Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesoes?

Nao tinha explorado este assunto até me suceder esta situacdo. A partir dai, pensei
sobre esta tematica e na sua aplicacdo durante a minha pratica docente. Como nao
tive maus resultados ndo voltei a explorar muito o assunto.

5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

Através dos exercicios sugeridos pela fisioterapeuta como também de alguns
exercicios que ja realizava quando frequentava a natacao.

Também gostava de referir que ndo ¢ muito comum a realizagdo de workshops ou
formagdes sobre esta tematica de praticas ou métodos preventivos de lesdes. Por
exemplo, seria interessante que as a¢des de formagdo para os professores desta
area, abordassem este assunto, mas infelizmente, talvez esta ndo seja ainda
considerada uma tematica fulcral para aprendizagem do instrumento.

Parece-me que a formagdo do docente estd em constante mutacado, ja que, durante
muitos anos os professores ndo tinham a mesma formacdo que nos temos agora
(com as licenciaturas, mestrados e etc), ou que somos condicionados a ter para
leccionar, estamos sempre em constante mudanca sobre o ensino e conhecimento.
Anteriormente muitos aspectos eram desvalorizados, como por exemplo quando
algum aluno tinha uma lesdo era comum assumir que o aluno era fraco dos
musculos e deveria tomar vitaminas ou simplesmente refor¢ar a musculatura ou
entdo talvez fosse um aluno mais tenso... Como nunca houve uma tradicdo
formativa neste campo das lesdes, a sua prevengdo ou abordagem acabava por ser
desvalorizada.
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Para si, quais sdo os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

Os fatores que podem contribuir sdo esforgo repetitivo de movimentos com falta
de aquecimento muscular adequado, tensdo, mudanga de técnica e postura
inadequada.

Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

Durante o meu percurso académico tive uma Epicondilite radial bilateral.

Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental? -----------

8.1. Se sim, qual foi?

‘ Foi a Epicondilite radial bilateral.

8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental?

Estive mais de meio ano sem poder tocar e a fazer fisioterapia.

8.3. Consultou algum técnico de satde? Qual?

Sim.

Fui aconselhada pela minha professora a ser consultada por um médico que
tratava musicos e profissionais do desporto de alta competi¢cdo. Posteriormente fui
encaminhada para um fisioterapeuta para fazer uma recuperagdo a longo prazo.

8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito?

Eu ndo sei bem os termos técnicos, mas basicamente eram sessoes didrias de uma
hora que consistiam em: estar meia hora com os bragos envoltos em panos quentes
com uma substancia que ndo me lembro o que era, depois a eletroterapia para
estimular os musculos; recurso a ultra-sons e por fim, uma massagem.

Mas também tive um colega que estava a estudar fora do pais e a dada altura
também adquiriu lesdes musculoesqueléticas. Achei interessante porque o
tratamento era com o instrumento e a fisioterapeuta tinha aliada a sua area algum
conhecimento musical. Segundo ele, era necessario ir em tronco nu com o
instrumento e as sessdes de fisioterapia consistiam em estar a tocar e a
fisioterapeuta ao mesmo tempo verificava as tensdes realizadas e ia dando
indicagdes especificas para ajustar a performance musical. Ou seja, o0 meu colega
tinha uma fisioterapia direcionada para instrumentistas € que o ajudava na
performance como também a ter uma maior consciéncia corporal. Cd em Portugal,
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que eu ndo saiba ndo ha esse tipo de tratamento e na altura também ndo encontrei
algo do género.

A minha fisioterapia foi a parte do instrumento, ou seja, ndo era especifica para
instrumentistas portanto, creio que seria uma mais valia também desenvolver uma
colaboragdo entre estas duas areas.

8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido?

Na primeira consulta que tive com a fisioterapeuta ao saber que eu era violinista,
ela perguntou-me se eu fazia aquecimento antes de tocar ao qual eu respondi que
sim, que fazia escalas. Ao ouvir a minha resposta, a fisioterapeuta ndo conteve o
riso, € explicou-me que ndo era esse tipo de aquecimento que se referia, mas sim
o aquecimento muscular. Sendo assim, eu disse que ndo fazia outro tipo de
aquecimento além das escalas entdo ela ensinou-me alguns exercicios (sem
instrumento) para eu realizar antes e depois de tocar, que basicamente consistiam
em alongamentos do pescoco, brago e antebraco, alongamento/fortalecimento dos
extensores do punho e flexdo/extensdao do punho. Entretanto iniciei as sessdes de
fisioterapia em janeiro e s6 em setembro € que terminei o tratamento.

8.6. Posteriormente que mudou na sua rotina?
8.7. Que cuidados passou a ter?

Introduzi na minha rotina os alongamentos e os exercicios sugeridos pela
fisioterapeuta. Confesso que agora nem sempre os faco mas tento sobretudo
realiza-los quando tenho um repertério que ¢ mais exigente, em que existe uma
tensdo acrescida ao tocar, ai sinto mesmo uma necessidade de fazer alongamentos
antes de tocar mas essencialmente depois.

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesao?

A atitude foi proativa, encaminhou-me para um técnico especializado.

Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevengdo de
lesdes?

Sim. Quando os alunos sao muito pequeninos nao lhes explico exatamente em que
consistem os exercicios e a sua fun¢do. Por vezes, quando verifico que um aluno ¢
muito tenso acabo por explicar aos pais ou fago nas aulas através de alguns jogos.
Esses jogos sdo com alongamentos do pescoco, dos bracos, pulsos, dedos e
depois, por brincadeira até fazem com as pernas.

Se os alunos forem mais velhos explico como e porque devem fazer os exercicios.

Tive, por exemplo, uma aluna de estatura pequena, palma da mao pequena e dedos
curtos, que estava a tocar um estudo de Fiorillo (que basicamente consiste em
tocar na corda mais grave, na corda sol)e era impreterivel que ela fizesse
alongamentos para se sentir mais confortavel (no brago esquerdo) durante a
execugdo do estudo. Posteriormente, esta aluna ganhou o hdbito de realizar os
alongamentos antes de comecar a aula. Tinha os exercicios automatizados e esta
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10.

pratica fez muita diferenca neste caso especifico. Deixou de se sentir cansada no
fim das aulas e ja ndo alterava a postura das omoplatas por estar em esforgo
constante durante a performance.

Tenho nog¢do que quando os alunos sdo mais novos ¢ mais complicado
implementar estas praticas, uma vez que, até para ganhar rotina de estudo diario ¢
dificil, mas quando sdo alunos que vao ganhando habitos de trabalho e passam
mais tempo com o instrumento ai ja ¢ diferente.

Ha que referir também que a vivéncia/condicionantes extramusicais que os alunos
tém influencia também na aceitacdo da realizagdo dos exercicios. Por exemplo,
tenho uma aluna que faz ginastica de alta competicdo e para ela ¢ natural fazer
alongamentos antes de qualquer esforco muscular porque segue a mesma linha de
pensamento do que ja pratica na ginastica. Os outros alunos fazem na aula porque
peco, mas provavelmente ndo o fazem em casa, ndo dando importancia a este
assunto. Assim, saliento também a importancia de passar esta informacdo aos
Encarregados de Educagdo para que durante a supervisdo do estudo em casa
possam orientar neste sentido, como também me parece essencial consciencializar
os pais do trabalho exigente que ¢ tocar um instrumento, uma exigéncia fisica
além de mental.

9.1. Pode especificar quais?

Por exemplo: Pego para que eles estiquem um brago e puxem os dedos para tras e
contem entre 10 a 15 segundos enquanto realizam esse alongamento, depois
devem fazer o mesmo no outro brago. Outro exercicio ¢ colocar as
bragos/cotovelos para cima, esticando os dedos o mais possivel para o fundo das
costas e segurar nessa posi¢do, fazer movimentos circulares com os ombros e o
pescoco... basicamente sdo alongamentos do pescoco, braco e antebraco, dos
extensores do punho e flexdo/extensdo do punho, que muitas vezes sao praticados
pelos desportistas.

9.2. Com que frequéncia aplica?

Inicialmente aplico-os com uma base regular de aula para aula para os alunos
mecanizarem 0s exercicios e entretanto quando ja tem o processo assimilado ¢
suposto que eles realizem os exercicios antes da aula comecar. Quero acreditar
que eles respeitam a ideia e cumprem mas nao posso assegurar...

9.3. Como aborda esta questdo nas aulas? ---
9.4. Porque? ---

As suas aulas comegam com aquecimento?
10.1. Se sim, € com ou sem instrumento?

‘ Sim, normalmente ¢ sem instrumento.

10.2. Nao. Porque? ---

10.3. Porque?
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11.

12.

13.

O aquecimento sem instrumento ¢ mais objetivo para os alunos porque numa fase
inicial quando eles colocam o instrumento ficam logo mais tensos. E mais simples
assimilarem e terem a nocdo de “relaxar” o corpo sem o instrumento.

10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento? ---
10.5. Porque? ---

Jé teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?

Nao.

11.1. Teve de adaptar as aulas em funcdo da condi¢ao do aluno?---
11.2. Como?---

11.3. Porque?---

Acha que ha uma relagdo direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

Sim, esté relacionada com ergonomia, acho. Parece-me que a forma de tocar esta
intimamente ligada com a forma como os alunos conseguem coordenar e relaxar
movimentos, ter autonomia do proprio corpo e a relacdo entre elas pode ajudar na
evolugdo uma da outra.

Os alunos tentam perceber as tensdes que realizam e os exercicios ajudam-nos a
terem uma autoconsciéncia da sensagdo, de algo que ndo ¢ visivel e que s
conseguem através do “sentir” como por exemplo: sentir o formigueiro; o relaxar;
o esticar, ou seja, o que ndo da para verbalizar e/ou mostrar imagens, o que sO se
torna mais perceptivel através da experiéncia.

E mais dificil conseguir que os alunos tenham a mesma consciéncia corporal a que
os exercicios de relaxamento ajudam, quando ja tém o instrumento em posi¢ao
para tocar. Na minha opinido, ¢ mais facil eles perceberem com os exercicios o
que ¢ que t€ém ou ndo de sentir, a questdo das forcas, medir for¢as, ou a no¢do de
peso em vez de forca, o relaxar, como manter ou ter peso natural, entre outros
aspetos.

Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

Acho que o professor ¢ um veiculo de comunicagdo para esse conhecimento.
Creio que ¢ importante que os alunos percebam que a pratica do instrumento
implica a realizacdo destes exercicios e que ndo sdo apenas da disciplina de
educagdo fisica. Podemos dizer que tocar violino também ¢ um desporto.

O papel do professor ¢ importante no sentido de dar a conhecer e estimular estas
praticas porque a maioria dos alunos ainda ndo foi estimulada o suficiente para a
autonomia ou para o pensamento critico.

Se nods (agora professores), durante a nossa formagdo académica ndo temos uma
pratica sobre estas prevengdes ou mesmo disciplinas que sejam especificas sobre
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este assunto, talvez ndo foquemos tanto esta pratica que nos vem como pouco
presente ou significativa, iniciando um processo de tradicdo que pode ser
considerado natural e que ¢ consequente. No fundo, o que quero referir ¢ uma
espécie de hereditariedade genética transportada para o campo do conhecimento e
da aprendizagem (o meu professor ensinou, eu aprendi e fez ou ndo sentido, talvez
eu pense em ensinar mesmo que possa até ser de outra forma...) No entanto, ha
tantos outros saberes que se vao repetindo sempre dentro da mesma linha desde o
ensino secunddrio... quantas vezes se falou da historia da musica da Grécia?!
[risos]

Era interessante reformular unidades curriculares que possibilitassem alargar as
disciplinas praticas com outro tipo de apoio ou trabalho colaborativo...

Para que um professor implementasse praticas preventivas de lesdes
musculoesqueléticas com mais naturalidade, talvez esse conhecimento pudesse ser
abordado e implementado j& na sua formagao enquanto aluno. Por outro lado, com
o tempo reduzido de aula, o professor de instrumento sente-se muitas vezes
focado em cumprir e trabalhar os contetidos especificos praticos planificados,
especialmente com alunos que ndo estudam regularmente, trabalhando por
objetivos e talvez possa “esquecer-se” de insistir nas praticas preventivas de
lesdes musculoesqueléticas.

Esta ¢ uma discussdo dificil mas muito pertinente..

Investigar e ler sobre o assunto, ndo ¢ formacgao orientada e presencial, podemos
até fazer exercicios de modo incorreto (aprender a tocar violino com a leitura de
um livro e ilustracdes ndo serd com certeza igual a ter um profissional que nos
oriente!).

Eu tenho uma noc¢do muito geral e faco sempre os exercicios com os alunos
mediando por mim, ou seja: “sentes alguma coisa? entdo podes alongar mais um
pouco” etc.. no fundo também eu estou ali a experimentar.. e ndo tendo a certeza
ndo exploro demasiado porque também tenho receio que por ndo ter formacao
suficiente corra o risco de estar a fazer algo mal e os limites sdo muito ténues
entre estar a fazer algo muito bem ou ndo..

A aprendizagem do violino ou outro instrumento ndo ¢ meramente técnica, ja que
tocar uma melodia, por exemplo, implica muito mais saberes além da pega do
arco ou da producdo de som. Podemos dar aulas de instrumento e recorrer a
conteudos  técnico-expressivos que impliquem uma andlise musical,
contextualizagdo no tempo da histéria musical ou no dominio da formagao
musical (entre outros que possam considerar-se), no entanto, ndo dominamos essa
area com a especificidade do ramo da area da nossa formagao base, ¢ os alunos
vao construindo também um curriculo rico nessas mesmas areas de apoio ao ramo
escolhido. Assim, porque ndo alargar para além do professor de instrumento (a
semelhanca do que referi anteriormente) a fomentagdo e o dominio desses
contetidos de praticas e exercicios de prevenc¢do de lesdes?

Data: 12 abril de 2017
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Entrevista — Docente 5

Caracterizagao do entrevistado

- Nome: Docente 5

- Idade: 59 anos

- Habilitacdes: Curso Superior de Musica - Violino

- Com que idade comecou a aprender o instrumento: 9/ 10 anos

- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino): Iniciagdo; Basico e ja deu aulas numa
escola profissional de musica

- Anos de servico/ experiéncia a dar aulas: 30 a 35 anos

1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.

Lembro-me que era um trabalho muito arduo, e que comegadvamos com as cordas
soltas com o livro de Sevéik... era um trabalho muito magudo. Se fizermos um
paralelismo com os métodos que existem atualmente, acho que hoje em dia ¢
muito mais apelativo para as criangas aprenderem a tocar violino do que era em
1967.

2. Quando e porque decidiu seguir na area da musica?

O meu pai era um musico amador e tocava na banda da terra e levou-me para la
onde comecei a aprender a tocar saxofone.

Posteriormente, o mestre da banda achou que eu tinha um bom ouvido e sugeriu
ao meu pai que eu fosse para o conservatério estudar um instrumento de corda
porque havia falta de instrumentistas no pais, e pronto eu fui. O filho do mestre da
banda, que era um excelente fagotista, o (XXX) apresentou-me ao Professor
(YYY), e ai comegou a “saga” na area da musica.

2.1. Tem musicos na familia?

| O meu pai era musico amador.

3. Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formagdo especifica sobre
musica e saude?

Nunca.
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Por vezes os violinistas profissionais € os alunos tém problemas de saude
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

Pois, eu proprio tenho uma pequena tendinite que de vez em quando se revela
quando o tempo estd himido. Certamente esta lesdo esta relacionada com uma ma
postura ou um mau aquecimento... penso que esta sera a razdo mais plausivel
porque me surgiu precisamente no inverno. Comecei a tocar violino € como o
repertorio que estava a executar nao estava bem estudado, comecei a estudar a
pressa tudo e certamente os movimentos rapidos que fiz levaram a que surgisse
esta lesdo.

Quando surge a dor costumo tomar um anti-flamatério, o Cataflam e assim
desaparece. Nunca fui a um especialista por causa desta situagdo porque sei que
ele provavelmente me ia mandar parar de tocar violino e eu gosto tanto de tocar..
Por exemplo, a minha antiga aluna (JJJ) teve uma lesdo e acabou por ficar muito
tempo sem tocar, sabias?

Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesoes?

Infelizmente ndo tenho conhecimento.

5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

Para si, quais sdo os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

Eu penso que fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes podera
ser uma ma postura ou seja com contragdes musculares. O excesso de horas de
trabalho também porque podera ir “empenando” o corpo como por exemplo o
maxilar, que vai ficando todo torto; ndo aquecer e o ftrio.

No entanto, sei que hé outras profissdes que também acontece 0 mesmo... também
ficam “tortos”. Por isso, vamos “morrer tortos” isso ndo tem mal porque ¢ ao
fazermos musica, que nds tanto gostamos. [risos]

Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

| Nio.
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8. Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental?

Sim.

8.1. Se sim, qual foi?

Tendinite mao esquerda.

8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental? ---

8.3. Consultou algum técnico de satde? Qual?

| Nao consultei.

8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito?-----
8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido? ------

8.6. Posteriormente que mudou na sua rotina?
8.7. Que cuidados passou a ter?

Eu ja estou “velho” [risos], e consequentemente ja ndo faco tudo tdo rapido com a
mao esquerda. Portanto sim, eu tenho alguns cuidados como por exemplo nio
comecar a tocar as escalas logo numa velocidade rapida e quando o tempo esta
frio aqueco bem as maozinhas antes de tocar.

Estou convencido que a minha lesdo foi adquirida por um mau aquecimento
porque estava a tocar quando senti uma dor assim do nada. Esta lesdo surgiu
alguns anos atras.

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesao? ------

9. Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevencdo de
lesdes?

Pois... ndo devia dizer, mas realmente ndo promovo, ndo ha essa preocupagao.

9.1. Pode especificar quais?----

9.2. Com que frequéncia aplica?-----

9.3. Como aborda esta questdo nas aulas?----
9.4. Porque?----

10. As suas aulas comegam com aquecimento?

| Sim.
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12.

13.

10.1. Se sim, é com ou sem instrumento?

E com o instrumento.

10.2. Nao. Porque?----
10.3. Porque? ----
10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento?

| Os exercicios sio escalas, estudos e se der tempo comegamos a trabalhar as pegas. |

10.5. Porque? ----

. Ja teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?

Nao, ndo tive. No entanto, tive uma aluna, a (JJJ) que adquiriu uma lesdo quando
estava na escola superior, mas nessa altura ela ja ndo era minha aluna. A (JJJ) era
uma aluna que trabalhava muito e isso pode ter proporcionado para o
aparecimento da lesdo.

11.1. Teve de adaptar as aulas em funcdo da condi¢ao do aluno?---
11.2. Como?----
11.3. Porque?----

Acha que ha uma relagdo direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

Pois, ndo tenho a certeza se ha relagdo direta mas certamente que podera ajudar a
prevenir.

Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

A partir de agora irei estar mais atento sobre esta questao de prevencao.

Creio que ¢ importante alertar os meninos (alunos) que quando eles trabalham em
casa, os que trabalham [risos], deverdo ter em atencdo a este processo porque se o
treinador de futebol e de atletismo tém esses cuidados constantes porque que € que
nods (professores) também ndo temos?

Acho que nés, como professores até deveriamos ter esses cuidados e
conhecimentos para nods proprios como também deveriamos saber montar o
cavalete e a manuten¢do do instrumento.. por vezes sdo aspetos simples mas que
estamos sempre dependentes dos outros.

Acho que seria importante a criagdo por exemplo de uma cadeira ou disciplina
durante a nossa formacdo académica que nos alerte e nos prepare para esta
tematica.

Data:14 de abril de 2017
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Entrevista — Docente 6

Caracterizagdo do entrevistado

- Nome: Docente 6

- Idade: 38 anos

- Habilitagdes: Mestrado com uma pos-graduacéo e esta frequentar o Doutoramento
- Com que idade comecou a aprender o instrumento: 6 anos

- Grupo de Recrutamento Docéncia (Nivel de ensino): Nivel Superior

- Anos de servico/ experiéncia a dar aulas: 13 anos

1. Descreva as aulas de instrumento no seu primeiro ano de aprendizagem.

Isso j& foi ha muito tempo.. A minha irma tocava piano ou seja havia musica no
meio familiar e foi isso que me fez querer tocar um instrumento também.

Comecei por aprender violoncelo mas este instrumento era grande de mais para
mim e acabei por mudar para a guitarra mas ndo gostei muito. Posteriormente fui
para o violino e rapidamente comecei a gostar de tocar este instrumento o que fez
com que fosse uma aprendizagem positiva.

2. Quando e porque decidiu seguir na area da musica?

A minha irma era uma boa pianista e ela ja sabia que queria seguir esta vertente
enquanto que eu ainda nao.

Eu tive varios professores de violino que na minha opinido ndo eram muito bons
professores e s6 mais tarde € que encontrei o que eu considero o meu “verdadeiro
professor”, que foi o Professor (XXX) .

Quando tinha 12 anos o professor (XXX) disse-me que eu tinha talento e me
explicou que se eu quisesse ser violinista tinha que estudar muito, muito... € eu na
altura ndo era um aluno que estudava muito. A minha primeira aula com o
Professor (XXX) teve uma dura¢do de quatro horas e apos essa aula eu ja ndo
sabia se queria seguir. Depois refleti e decidi que era realmente o que eu queria
fazer portanto, decidi aos 12 anos de idade que queria seguir na area da musica.

2.1. Tem musicos na familia?

Musicos, tinha a minha irma. No entanto, na altura era muito comum as avos
tocarem piano e a minha avd tocou um pouco. Também tenho um primo que toca
viola de arco.
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Durante o seu percurso académico, teve algum tipo de formacao especifica sobre
musica e saude?

Os dois a0 mesmo tempo ndo, zero. Mas no Conservatorio de Roterddo era
possivel termos aulas de Técnica de Alexander, e na minha escola profissional tive
aulas de danga.

Por vezes os violinistas profissionais € os alunos tém problemas de saude
relacionados com a pratica de instrumento. O que tem a dizer sobre isto?

E normal que existam pessoas com problemas de safide relacionadas com o
instrumento porque tocar violino ndo é com uma posi¢ao natural.

Devemos tocar de um modo mais natural possivel, mesmo que a postura ndo seja
muito natural comparativamente com o violoncelo por exemplo.

Também ¢ necessario referir que quando alguém quer muito fazer ou realizar algo
bem, a pessoa ndo escuta o seu corpo, os sinais de alerta como por exemplo a dor,
o que pode resultar num grande problema de saude posteriormente.

Eu acho que tudo o queremos fazer bem mas de uma maneira extrema ¢ logico
que exista consequéncias como as lesdes musculoesqueléticas.

Qual ¢ o seu conhecimento sobre praticas/métodos preventivos de lesoes?

O meu conhecimento € o que as pessoas em geral sabem.

Como por exemplo: quando carregamos em algo pesado deveremos usar as
pernas/joelhos e ndo as costas; e que a natagdo ¢ um dos melhores desportos e ¢
um dos que eu pratico. No entanto, gosto de basquetebol ou ski, no entanto ja nao
¢ aconselhavel para os musicos por ser perigoso.

Acho que ¢ importante termos a no¢do que ndo existe essa formagdo para os
professores e que s temos algumas nogdes pela experiéncia pessoal ou através de
outros colegas de profissdo. Por exemplo, os cantores t€m uma maior nogdo e
consciéncia do seu corpo porque esse € o seu instrumento, a voz e apesar de
adquirirem outro tipo de problemas fisicos, eles fazem varios exercicios de
preparagdo antes de uma performance.

5.1. Onde e como obteve esses conhecimentos?

O meu conhecimento ¢ geral, adquirido pela experiéncia propria e de outros.

Para si, quais sdo os fatores que podem contribuir para o aparecimento de lesdes?

Nao “escutar” o proprio corpo, tocar com dor, ter uma postura incorreta.
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Durante o seu percurso académico teve algum tipo de lesdo musculoesquelética
devido a pratica instrumental?

Nao, ndo tive mas ndo quer dizer que eu nao tenha dores.
Eu tive algumas vezes dores quando estava a me preparar para concursos ou seja
era “sobrecarga”, senti que era de um estudo muito intensivo.

Posteriormente teve alguma lesdo musculoesquelética devido a pratica
instrumental?

| Nao. Mas ja tive dor.

8.1. Se sim, qual foi? ---
8.2. Quais foram as consequéncias na pratica instrumental?

8.3. Consultou algum técnico de saude? Qual?

Nao.

8.4. O que ¢ que lhe foi aconselhado/prescrito?---
8.5. Seguiu o conselho ou o tratamento sugerido? ---
8.6. Posteriormente que mudou na sua rotina? ---

8.7. Que cuidados passou a ter?

O que eu acho que ajuda e ¢ algo que ja tomo a algum tempo sdo suplementos
como por exemplo a Glucosamina que ajuda a prevenir problemas nas
articulagdes no futuro.

Quem me sugeriu foi a minha mae [risos], a internet ¢ médicos e uso os
suplementos como prevengao.

8.8. Qual foi a atitude do seu professor da altura em relacdo a sua lesao?----

Como docente, promove algumas praticas relacionadas com a prevengdo de
lesdes?

A melhor prevengdo ¢ tocar o instrumento se possivel com o menor esfor¢o
utilizando as leis mais naturais como a gravidade e menos tensdo. Acho que isto
ajuda a ndo ter lesdes num futuro.

9.1. Pode especificar quais?---

9.2. Com que frequéncia aplica?---

9.3. Como aborda esta questdo nas aulas?--
9.4. Porque?--
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10. As suas aulas comegam com aquecimento?

Nao.

10.1. Se sim, é com ou sem instrumento? ---
10.2. Nao. Porque? ----

10.3. Porque?

Porque ndo ha tempo, temos apenas uma hora para ver o repertdrio a cumprir.

Por acaso eu nunca preciso de aquecer mas sei que existem pessoas que
necessitam de aquecer e naturalmente eu demonstro para esses alunos o que é que
deverdo fazer e como. Mas normalmente eu ndo tenho problema, posso comegar
logo a fazer musica, repertorio.. quando ja estou aborrecido ¢ que fago técnica
com escalas, Schradieck, Kreutzer..

10.4. Pode descrever quais sdo os exercicios de aquecimento?
10.5. Porque?

Os exercicios com instrumento ¢ o Schradieck e sem instrumento s6 quando ha
problema ¢ que demonstro: alongar as maos, os dedos, falo da posi¢do das costas
que devera ser igual quando com o violino comparativamente com a nossa posi¢ao
natural .

11. J& teve algum aluno com alguma lesdo do sobre uso?

| Sim, varios.
11.1. Teve de adaptar as aulas em fun¢ao da condi¢do do aluno?
11.2. Como?,
11.3. Porque?

Sim, ndo dar aulas ao aluno? [risos]

Uma vez um dos meus Professores, o (YYY) que € um violinista francés famoso
disse-me que quando uma pessoa tem um problema de saide como por exemplo
uma tendinite o melhor que tem a fazer ¢ parar de tocar imediatamente.. mas ele
também me disse que deixando de estudar quando queres recomegar a tua rotina o
corpo ja ndo tem mais o habito de tocar... ou seja para ele esta solugdo acaba por
ser um pouco ambigua. Disse me por fim, que ndo sabia bem a melhor solugao.
No entanto com esta conversa que tive com o professor (YYY) aprendi que
quando eu tenho um pouco de dor, que s6 acontece quando estudo muito eu tento
escutar o meu corpo. A solugdo ¢ parar simplesmente de tocar e assim eu nunca
tenho problemas.

Na minha opinido quando tocamos e existe dor e insistimos em continuar, iSso
poderd ser perigoso, e portanto a conclusdo a que cheguei e percebi ¢ que ¢
necessario por vezes parar.. Eu ndo sei se tenho razdo mas eu acho que tenho.
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12.

13.

Acha que ha uma relagdo direta entre a técnica e a pratica de exercicios posturais e
preventivos?

Sim, com certeza absoluta.
No6s fazemos os exercicios de técnica também para ndo adquirir problemas de
saude no futuro, a técnica ndo ¢ so para tocar bem.

Eu vejo e com certeza todos nds ja vimos e sabemos que existem violinistas que
tocam muito bem mas tém uma postura incorreta e esses musicos ou ja tém
problemas ou irdo ter mais tarde.

Portanto ¢ possivel tocar bem um instrumento com uma postura ou técnica errada
mas haverd consequéncias graves na saude. E possivel mas ndo é nada
aconselhavel!

Como professor, eu quando trabalho a técnica ndo ¢ so para tocar melhor, é para
desenvolvermos uma maneira de tocar mais natural e saudavel porque na minha
opinido se tocarmos de uma maneira mais natural podemos estudar menos.

Qual acha que deve ser o papel do professor de violino nesta vertente?

O Professor deveria ser a pessoa mais importante para esta prevengao.

Pela minha experiéncia, a de alunos, colegas e amigos eu comecei a perceber o
que € bom ou ndo para o corpo.

Eu, como docente ndo posso prevenir tudo porque nao tenho conhecimento para
tal, mas o tocar bem, ter saude e uma postura boa/correta sdo aspectos que estdo
interligados e por isso ¢ importante conhecer mais sobre o assunto.

Um violinista pode adquirir uma lesdo porque dormiu mal numa postura menos
correta ou porque fez um esforco numa atividade do dia a dia, ou podera
desenvolver uma lesdo porque tocou mal durante muitos anos. Quando ¢ esse o
caso, ¢ obvio que o papel do professor ¢ corrigir a postura mas quando o aluno ou
musico ja tem uma lesdo eu ndo posso ajudar diretamente, terd de procurar um
técnico de saude.

As Lesdes do sobreuso ou Lesoes por esfor¢o repetido ¢ comum porque 0 nosso
corpo nao ¢ feito para o sobre uso mas isso depende da genética de cada pessoa, ¢
algo muito pessoal. Sabes que existem musicos com uma postura correta € que
conseguem tocar durante seis horas por exemplo sem problemas enquanto que
outros terdo dor ou mesmo algum problema no final de quatro horas.
Naturalmente os musicos que fizerem exercicios antes de tocar porque necessitam
fisicamente essa pratica ird ajudar a estudar durante mais tempo. Mas existe
sempre uma probabilidade de desenvolver algum tipo de lesdo, mesmo que
facamos tudo direitinho (postura; exercicios;) ainda ha um limite.. depende da
genética, do cansaco fisico, se bebes café, ou és mais tenso e ansioso.

Eu tenho um conceito mais geral da postura, e defendo que devemos tentar nao ter
diferenga do posi¢ao natural quando tocamos o instrumento. Mas nio posso dizer
que tenho ou sei de exercicios especificos que previnam o sobreuso ou a
sobrecarga, eu também nao acho que exista um exercicio que previna tudo.. talvez
varios, mas quais exercicios?
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E que existem varios tipos de lesdes o que se torna mais complexo. Acho
importante sabermos mais sobre este assunto para podermos prevenir, ¢
importante e muito bom se tivermos esse conhecimento!

Eu ndo tenho esse conhecimento, tudo o que eu sei ¢ de experiéncia, nunca
aprendi, nunca... portanto ¢ uma boa ideia que os alunos tenham aulas também
sobre isto....e com certeza ird ajudar.

Mas sera que ¢ a resposta para tudo? Eu acho que ndo.

Apesar de a medicina responder a muita coisa, ndo ¢ a resposta para tudo. Percebe
o que eu quero dizer? O que quero dizer ¢ que provavelmente nunca teremos uma
resposta final porque ela ndo existe. Tocar violino ¢ uma aventura, uma
experiéncia... mas sempre com um raciocinio logico e uma consciéncia corporal.

Portanto a conclusao é: Nao tocar um instrumento! [risos]

Data:13 abril de 2017
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