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Leonardo Fernandes Gomes Da Silva
RESUMO

A pesquisa surge como uma forma de incentivar os musicos instrumentistas a tomar seus
devidos cuidados com a pratica musical, tanto profissional, como também amadora, sédo
informacgdes direcionadas para o melhor desempenho musical, principalmente pelo fato
deles ndo terem tanta orientagdo acerca dos cuidados que se devem tomar em relagéo as
lesbes e aquecimentos antes e depois tocar, tendo em vista que varios musicos sao
lesionados devido a pratica exaustiva de treinamentos de aperfeicoamento, acarretando
assim, lesbes que poderdo afastar da sua atividade profissional temporariamente ou de
uma forma permanente. O estudo foi feito em varias regiées do Brasil, com o maior numero
de instrumentistas localizados na Paraiba, que teve como seu objetivo fazer questionarios
e pequenas entrevistas acerca da sua vida diaria com a pratica musical, obtendo assim
resultados satisfatorios para a pesquisa.

PALAVRAS CHAVES: Mdusicos, Pratica Musical, Lesoes.

1. INTRODUGAO

Quando se trata de desempenho esportivo, é clara a necessidade de um
programa de treinamento elaborado por um profissional de educacgéao fisica para
aprimoramento fisico de atletas. Porém, algumas atividades profissionais nas quais,
apesar de grande exigéncia fisica, ndo ha preocupagdo com a importancia da
preparagédo fisica, tanto na prevengdo de lesbes, quanto na melhoria do
desempenho. Dentre essas atividades, pode-se citar a musica. Ou seja,
compreende-se que 0s musicos estdo entre as vitimas mais frequentes de
afastamentos por disturbios musculo-tendideos e também articulares.

E raro observar o relacionamento entre exercicios fisicos vigorosos e a
atuagdo artistica musical, muito embora, ninguém consiga ligar as lesées a LER
(Lesdo de Esforgo Repetitivo) e DORT (Doengas Osteoarticulares Relacionadas ao
Trabalho) para se ter uma ideia o gasto energético de um baterista, por exemplo
durante um show de 90 minutos é proximo ao de um jogador profissional de futebol
durante uma partida toda. Os musicos sdo também acometidos com tendinites,
encurtamentos e inumeras inflamacdes articulares, o que além da dor, pode causar
queda de desempenho. Infelizmente nds temos poucos estudos em relacdo aos
musicos e a atividade fisica e os ja realizados sdo poucos, tendo vista aos musicos
de orquestras, bandas marciais e com algumas monografias relacionadas a saude

dos musicos.



2. JUSTIFICATIVA

Esta pesquisa € de extrema importéncia, para aqueles que querem entrar na
area musical ou quem ja tem certa vivéncia com a musica, mas também para o
mercado de trabalho na area da educacgao fisica abrindo mais ainda o leque de
atuacdo profissional na parte de treinamento especifico para os musicos, como
também, ha uma deficiéncia de estudos cientificos na area da saude com relagédo
aos musicos de diversos instrumentos, pois mesmo que existam poucas referéncias
sobre 0 assunto pesquisado, nenhuma pesquisa hoje inicia sem nenhum referencial
anterior. Havera sempre alguma obra, ou entrevista com pessoas que tiveram
experiéncias praticas com problemas semelhantes ou analise de exemplos analogos
que podem estimular a compreensao. Sabendo disso, compreende-se o entusiasmo
da elaboragao desse estudo para poder contribuir ndo sé no ramo da ciéncia, como
também, no da musica, em razdo da area da saude nao conceder muitas vezes

atenc&o necessaria aos musicos que trabalham exaustivamente.



3. OBJETIVOS
3.1. Objetivo Geral

« Investigar as possiveis lesbes acometidas em musicos instrumentistas e
aspectos do condicionamento fisico relacionados as necessidades fisicas
exigidas na atividade de musico, sendo essas direcionadas e especificas de

cada instrumento.

3.2. Objetivos Especificos

= Pesquisar as principais queixas sobre lesdes fisicas pela pratica musical por
falta de orientacgéo;

» Contribuir para melhores resultados na atividade de musico instrumentista;
=Promover e conscientizar a classe de musicos sobre a importdncia da

educacao fisica em sua atividade;



4. REFERENCIAL TEORICO

4.1 Musico-Atleta

Para os leigos no assunto, tocar um instrumento € meramente facil, mas ndo é
bem assim que acontece por tras de um bom musico tem sempre horas exaustivas
de treinamento, ensaios e mais ensaios, diversos shows em um més podendo
chegar a dois por dia e etc. O musico nado é tao diferente de um atleta profissional de
qualquer modalidade esportiva, entretanto, cada um tem sua particularidade.

Andrade e Fonseca (2000) comparam a atuacao do musico a atuacdo do atleta
pela demanda de longas horas de pratica e apresentagdes publicas nas quais o
maximo de desempenho € exigido. A diferenca reside no fato de que os atletas
contam com especialistas atentos as caracteristicas de sua saude e dos agravos a

ela infligidos pelo exercicio profissional, e os musicos néo.

Nenhuma modalidade esportiva, pode deixar de ter em sua composigéo o time
da saude, tendo vista, que eles trabalham com alto rendimento, onde chegam ser
exaustivos as fases de treinamento e requerem uma atengao especial, dependendo
da modalidade, compostos por: fisioterapeutas, médicos, fisiologistas, nutricionista,
preparador fisico, psicologo, massagistas e etc. Mesmo com todo esse
acompanhamento de perto do atleta, ndo ausenta ele de lesdes, ela pode acontecer

a qualquer momento.

Por mais que sejam parecidas as atividades elas possuem algumas diferencas:
Os atletas em geral trabalham com todo o corpo usando seus diversos grupamentos
musculares, uns usam mais 0s membros inferiores, outros mais os membros
superiores e outros que usam ambos 0os membros, ndo realizam nenhum tipo de
exercicio vicioso e ainda se preocupam em manter a postura correta na realizagao
dos movimentos, dependendo do atleta seu tempo de atuagdo profissional é
extremamente curto podendo chegar a segundos de prova ou no mais tardar 2 horas
de duragao, levando em consideragdo que existem algumas pausas durante a sua

atividade profissional.
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A atuagado profissional do musico € bem mais precisa em seus micros
movimentos com agilidade, precisdo, excelente desenvolvimento motor, geralmente
os instrumentistas utilizam as maos, a boca, os pés e realizam a todo tempo
movimentos que viciam. Todos nds ja vimos algum guitarrista ou baterista tocar e
com certeza é bem desgastante ficar horas e horas tocando com um instrumento
que pesa em média dependendo do modelo entre 3,6 kg a 5 kg ou ficar sentado em
uma cadeira que diga-se de passagem € bem desconfortante, numa posi¢do que
nao pode ao menos se levantar, ao contrario dos atletas, os musicos tendem a ficar
em uma sO posi¢cdo durante toda a sua apresentagdo, ndo se preocupando em
manter uma postura ideal para tocar, até porque muitos ali ndo estdo ligando com a
aparéncia, mas sim com seu espetaculo para o publico, que a longo prazo pode ser
um grande problema, encurtando assim sua atividade musical.

Os atletas, na tentativa de alcancar altos niveis de desempenho com o
treinamento podem ser levados ou se tornarem excessivamente treinados, e
freqlientemente exibir sinais e sintomas do supertreinamento. Dentre esses
sinais estdo incluidos fadiga crénica, estagnagdo ou decréscimo no
desempenho, infecgbes respiratérias e alteragbes no humor. (
NASCIMENTO, R.A; OLIVEIRA, L.P.C; MARTIN, D.S; Monitoramento e
prevencao do supertreinamento em atletas, Rev. Brasileira Med Esporte _
Vol. 12, N° 5 — Set/Out, 2006)

Isso € claro que varia de esporte para esporte, isso ocorre mais nos atletas de
elite, quando o assunto é treinamento esportivo, € de extrema importancia que se
tenha um programa adequado e individualizado, para que se tenha um progresso
dos mesmos, favorecendo a ele uma qualidade de vida melhor.

Todo atleta tem suas roupas apropriadas e com isso facilita muito seu
desempenho pra aquela determinada fungdo, um nadador com sua roupa de banho,
Oculos e touca; o maratonista com seu ténis, boné e suas roupas leves; As ginastas
devem vestir um collant por inteiro; o jogador de futebol com suas chuteiras e
caneleiras; isso tudo visando fazer uma boa prova ou um bom jogo, tentando evitar o

maximo possivel de lesdes e também o seu conforto.

Ndo € o mesmo que acontece com 0s musicos, qualquer roupa serve para
fazer seus shows, tem uns que até superam com as fantasias que para nds néo

seria nada confortavel, nem pra eles também, olhando pelo lado da saude do ser
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humano. A banda KISS, uma banda super famosa dos Estados Unidos que surgiu
na década de 70 com suas apari¢des que chamaram atencdo devido as suas
maquiagens e roupas de couro revestidas com armaduras, cifres e braceletes e suas
botas que acredito que passam dos 15 centimetros, € um grande exemplo de que
eles ndo estdo nem ai com a saude ou com o conforto, 0 que mais chama atengao é
o baixista Gene Simmons com suas roupas e o contrabaixo em forma de machado
que ndo deve ser tao leve.

Comparado ao musico, sdo raros os que fazem acompanhamento de um
especialista na sua vida diaria de treinos, onde buscam somente a performance e
melhoramento de suas técnicas, superando a dor, onde podemos empregar aquela
velha frase conhecida na area da educacéo fisica “no pain, no gain” ou “sem dor,
sem ganho”, vao além do desconforto e com isso gerando possiveis lesbes. Em
outras palavras o processo de desempenho de ambos sdo bem parecidos, os dois

envolvem grupamentos musculares e geram desgastes.

O estudo sistematico de qualquer instrumento musical ndo é uma tarefa
simples e implica em uma demanda fisica e emocional dificil de ser
imaginada por quem ndo se dedica a essa atividade. Muitos pesquisadores
reconhecem que tal demanda pode afetar significativamente a carreira do
musico instrumentista e pesquisas importantes tém sido conduzidas sobre
este assunto (TEIXEIRA, 2011; MERRIMAN et al., 1986; CRASKE e
CRAIG, 1984; FRY, 1986a, 1986b; VALENTINE et al., 1995; STEPTOE,
1989; STEPTOE e FIDLER, 2001; DAWSON, 2001; WARRINGTON et al.,
2002; SAKAI, 1992, 2002; SANTIAGO, 2001, 2004, 2005, 2006, 2008;
COSTA, 2005; CAMPOS, 2006; ALVES, 2007; FONSECA J.G., 2007).

4.2 Ergonomia Do Instrumento

O mercado da musica, bem como as industrias de instrumentos musicais tem
trabalhado em consonéncia para melhorar o desempenho dos seus chamados
‘endorses” que sdo nada mais que seus patrocinados, buscando um som unico e
conforto para seu parceiro de trabalho, as empresas estdo chamando os
instrumentistas para produzir seu proprio instrumento levando consigo sua marca e
sua “signature”. Consegue-se vé um lado positivo nisto, porque além de proporcionar
comodidade e ergonomicamente adequado para seu préprio corpo, lhe traz
beneficios para sua saude como: postural e motor.
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A Ergonomia é definida como a ciéncia que estuda a relagdo homem-
trabalho, considerando o bem-estar, a seguranga e a eficacia de quem
trabalham, colocando a disposigdo do musico tanto argumentos centrados
na adaptagéo dos equipamentos ao homem e da melhoria das condi¢des de
trabalho, quanto a perspectiva da ergonomia da atividade, a qual pressupde
a analise das caracteristicas e contradicbes presentes na situagdo de
trabalho (FERREIRA e MENDES, 2003).

Por outro lado, os iniciantes sofrem com dores e posturas irregulares, que
devem partir do professor identificar e orientar a forma mais adequada para
determinados instrumentos que exigem mais do aluno. Cada empresa tem sua
forma de produzir o seu instrumento, hoje no mercado da musica se vé uma certa
preocupagao com esse publico mais jovem, tendo em vista, 0 aumento do numero
de criangcas que comegam logo cedo a pratica musical, as baterias sdo menores, 0s
violdes sdo mais leves e o braco € bem menor, os instrumentos de sopro deixa a

desejar, ainda falta muito, mas ja € um bom comecgo.

4.3 Lesoes De Musicos

Hoje o indice de lesdes em musicos profissionais € muito grande baseado nas
pesquisas do Professor Jodo Gabriel Fonseca, professor das Faculdades de
Medicina e de musica da UFMG (Universidade Federal de Minas Gerais), ha artigos,
que infelizmente sdo poucos na area da ciéncia envolvendo a saude do musico.
Existe ainda uma certa preocupagao com esses profissionais que sdo esquecidos no
ramo das queixas de dores que sdo as afecgbes musculoesqueléticas, a principal
causa de afastamento dos trabalhadores do mundo todo, essas lesbes podem
comprometer a habilidade no desempenho de suas atividades, sobretudo pelo alto

nivel de precisao técnica.

Isso me faz lembrar do guitarrista Tony lommi da banda britanica “Black
Sabbath”. Ele anunciou em uma recente entrevista a BBC de Londres que esta
passando por um tratamento com células-tronco para tentar curar uma lesdo na
mao. Tony, que tem 61 anos e toca guitarra ha mais de 40, teve que se afastar de
suas atividades por um determinado tempo para se tratar. Por um longo periodo de
tempo Tony usou um tipo de protecdo para a lesdo na méao e também excedeu o uso
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de analgésicos e antiinflamatérios. Mas, estas medidas acabaram ndo dando certo e
o guitarrista optou por um tratamento radical com células-tronco adultas, que podem
restaurar ou regenerar as estruturas como musculos, tendées e cartilagens das
articulagcbes doentes.

Em Maio de 2008 o jornal “Folha de Sdo Paulo” publicou que as lesdes afetam
de 90% dos pianistas e violonistas. Fizeram uma matéria com um médico e também
pianista Jodo Gabriel Fonseca, professor das Faculdades de Medicina e de musica
da UFMG(Universidade Federal de Minas Gerais) que estuda os problemas de
saude relacionados com a pratica musical ha mais de 25 anos e com isso, ele criou
o Exerser — Nucleo de Atengéo Integral a Saude do Musico, grupo multiprofissional
de estudos sobre o tema. Um pesquisa recente com 93 pianistas, mostrou que 92%
deles apresentavam queixas de dor, dorméncia e fadiga muscular.

Outra pesquisadora do projeto, a terapeuta ocupacional Ronise Costa Lima,
avaliou violonistas e constatou um indice muito grande de que queixas: 94,5% deles
apresentavam sintomas fisicos ligados ao uso do instrumento. A maioria dos
musicos sofre com problemas de coluna e tensdo muscular, mas sé procuram
alguma ajuda médica quando a dor se torna insuportavel ou quando ja sente que ta
perdendo os movimentos. “As pessoas dificiimente fazem uma prevencéo” afirma

Fonseca, que diz que os musicos costumam achar que “ sentir dor faz parte”.

A experiéncia de um pianista Anderson Alves, condiz com as duas pesquisas,
ele decidiu, ha dois anos aprender a tocar violino e, além disso, ele fazia seus
estudos de regéncia. Pouco tempo depois, ele comegou a sentir muita dor nos
ombros. “Pensei que era por causa do peso da mochila”, o lembra. Devido a
tendinite, ele parou de tocar violino, mas ainda tem uma rotina puxada como pianista
e regente. “Comecei a fazer fisioterapia também, mas, por falta de tempo, até hoje
ndo consegui manter uma sequéncia no tratamento e também comecei a sentir
dores no pescogo quando toco, mas ainda nao procurei um meédico para saber o que
€”, conta ele.
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Tem um estudo que foi feito em Brasilia, onde se destacava 46 musicos
profissionais de orquestra, que se examinavam possiveis relagées entre os sintomas
de dor e os antecedentes fisicos (carga fisica e ambiente fisico de trabalho) e
psicossociais (carga cognitiva, carga psiquica, organizagdo do trabalho) de tais
sintomas em um grupo de musicos instrumentistas.

O tempo da pratica variava entre 3 e 34 anos e o tempo em média de
dedicacdo no instrumento no ensaio era de 3 horas, quanto aos instrumentos que
eles praticavam, eram variados: clarinete, trombone, saxofone, bateria, trompete,
piano, cavaquinho, violino, teclado, guitarra e violao.

Foi usado um questionario de 78 questbes abertas e fechadas, dentre as
perguntas tinha uma bem pertinente, foi perguntado aos musicos qual era o
significado que eles atribuiam para o sintoma da “dor” e segundo os depoimentos
eles diziam assim: “O que me incomoda e ndo me deixa concentrar no que estou

fazendo.”; “Incémodo fisico causado pelo mau uso do corpo.”; “Sensacao fisica que
me incomoda.”

Outro dado foi a questdo do ficar na mesma posigdo por muito tempo, sem
alongamentos antes de tocar, postura inadequada, excesso de forga nos
movimentos, veja os relatos: “O jeito de estar na mesma posicao e fazendo sempre
0os mesmos movimentos.”; “Postura, posi¢cado incorreta.”; “Muito tempo em uma
posicao.”; “Falta de relaxamento.”; “Tocar com forga.”; “Carregar o instrumento cansa

as costas.”; “Nao alongar.”
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Tabela 1: Correlagoes entre as variaveis

Variavel Dor Carga Carga Carga Ambiente
Fisica Cognitiva Psiquica Fisico
Carga fisica 0,545
P 0,000
Carga 0,257 -0,009
cognitiva 0,042 0,476
P
Carga 0,231 0,287 0,239
psiquica 0,061 0,026 0,055
P
Ambiente 0,086 0,138 0,017 0,157
fisico 0,286 0,180 0,456 0,148
p
Organizagao 0,030 0,231 0,033 0,301 0,203
do trabalho 0,421 0,062 0,415 0,021 0,089
P

Figura 1- Tabela das queixas de dores dos musicos.
Fonte: Fragelli, T. B. O; Gunther, I. A. Relacao entre dor e antecedentes de adoecimento
fisico... Per Musi, Belo Horizonte, n.19, 2009, p. 18-23.

A carga fisica teve um maior destaque no estudo, os musicos ficaram bastante
contentes com a preocupagado na saude dos mesmos, quando se foi perguntado e
as respostas foi como eles se estivessem sendo valorizados em sua atividade: “Senti
muito feliz em saber que pessoas se preocupam com O musico, seu bem-estar,
porque as pessoas acham bonito, mas nao valorizam a pessoa do musico”, relatou
um deles.

Tem uma entrevista de um cravista no Youtube que ele fala que sente muitas
dores no pescocgo devido as horas exaustivas de ensaios, principalmente quando se
aproximava dos concertos, isso decorria pelo fato também dele usar 6culos e suas
lentes sdo multifocais, com isso ele tem que olhar por baixo das lentes e isso obriga
a ele levantar o pescogo fazendo uma compresséo na parte cervical da coluna, no
final da entrevista ele diz o seguinte: “Eu gostaria muito de conhecer exercicios para

diminuir essas dores no pescoco.”
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4.4 Alongamento E Aquecimento

Assim como os atletas que antes das suas atividades profissionais fazem
aquecimentos e alongamentos para melhorar seu rendimento, com os musicos nao
¢é diferente, tais exercicios tem a fung¢éo de preparar a musculatura, a fim de que se
minimizem os desconfortos gerados pelos movimentos repetitivos. Os alongamentos
tem a funcdo de desenvolver mais a extensibilidade musculotendinea e do tecido
conjuntivo periarticular, contribuindo assim para sua amplitude de movimento.

Nao se deve alongar por muito tempo, porém, é importante ter uma frequéncia
de sessbes de alongamentos durante os ensaios ou na hora de tocar, por exemplo:
num periodo de 90 minutos, fazer trés sessées de alongamentos uma antes, uma
durante e outra no final da apresentacéo ou ensaio.

De acordo com Vaz (2005), o alongamento € definido como “uma forma
terapéutica elaborada para aumentar o comprimento de estruturas moles de tecidos,
os chamados musculos encurtados, e desse modo permitir a extensdo da amplitude
do movimento... ajudam a distribuir 0 sangue de maneira mais uniforme no tecido
muscular”.

A doutora Elisabete Almeida, editora do portal da Lincx - Servico de saude

resume 0s principios do alongamento em seis itens:

O aquecimento tanto pode ser ativo, como também passivo, geral ou
especifico. Aquecimento ativo baseia-se em movimentos de intensidade leve e que
sdo uteis no aumento da temperatura corporal, propiciando o aquecimento dos
tecidos e trazendo uma complexidade de desenvolvimento nas fungdes fisiologicas.
Ja no aquecimento passivo, abrange as fontes de calor externas como: banhos
quentes, diatermia e massagens. Os aquecimentos ndo podem ser intensos, eles

devem ser progressivos e graduais, sem produzir fadigas.
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“1. O primeiro principio de seguranca é sempre alongar até uma amplitude
confortavel, ou seja, nunca alongar até sentir dor. Embora seja necessario
reeducar os musculos, o desconforto ndo deve fazer parte do alongamento.

2. O segundo principio para praticar alongamento com seguranga €
relaxar. E quase impossivel fazer um alongamento eficaz quando vocé esta
tenso, e uma sessado de alongamento com o individuo estressado certamente
aumenta o risco de lesdes.

3. O terceiro principio do alongamento é exercitar-se primeiro. Alongar um
musculo frio pode atrapalhar o rendimento. Com o exercicio, a temperatura
corporal se eleva e os musculos tornam-se mais extensiveis. [este principio é
mais aplicavel a atividades fisicas que em praticas musicais]

4. A quarta recomendacdo é alongar lentamente. Movimentos rapidos e
vigorosos desencadeiam o reflexo do estiramento, promovendo a contragdo
muscular em vez do relaxamento. Certifique-se de movimentar-se devagar e
suavemente, evitando movimentos bruscos.

5. O quinto conselho € permanecer por 10 a 30 segundos na posicdo
alongada. Apesar de ndo ser recomendavel alongar até sentir dor, é importante
manter cada posi¢cdo alongada por tempo suficiente para os musculos
realizarem as adaptacdes desejadas. Embora a posi¢do possa ser mantida por
mais tempo, os especialistas afirmam que a maior parte dos beneficios sdo
obtidas com um periodo de 10 a 30segundos.

6. O sexto principio é a regularidade do treinamento. Ao contrario dos
exercicios de forga e resisténcia, que exigem um grande esforgo para mostrar
resultados, o alongamento deve ser praticado sem esforgo (relaxado). No
entanto, € necessario exercitar-se regularmente... “Tente ndo encarar o
alongamento como uma atividade extra que vocé fara se sobrar tempo, o que
poderia comprometer os resultados.” (Almeida, 2005. on-line)

Figura 2- Tabela que mostra os principios do alongamento e aquecimento para os musicos.
Fonte: RAY, S.; ANDREOLA, X. 0 ALONGAMENTO MUSCULAR NO COTIDIANO DO
PERFORMER MUSICAL: ESTUDOS, CONCEITOS E APLICACOES, Vol. 5-N° 1 - 2005 (p. 5-6)

A seguir iremos mostrar alguns alongamentos e aquecimentos voltados para
classe de musicos instrumentistas, Andreola (2005) enfatiza a importancia de se
alongar de forma global toda a cadeia muscular e ndo apenas um grupo de
musculos (pernas, bracos, etc.). Convém lembrar que os musicos que tocam
instrumentos de cordas precisam intensificar os trabalhos de alongamento e
aquecimento na regido do antebraco, adquirindo forga e resisténcia, uma vez que
estes foram apontados em pesquisas recentes entre aqueles que mais
frequentemente apresentam problemas de doengas musculares pelo uso
inadequado do corpo (Andrade e Fonseca, 2000).
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Lembrando também que musicos que ja tem problemas osteomusculares, é
importante procurar ajuda médica para que ndo possam fazer nenhum procedimento
por conta propria, aumentando assim o grau da lesao.

Musculos responsaveis pela flexao, extensédo, adugao e abdugao de antebraco.

Aponeurase
palmar

Flexor su
dos dedo

perficial —
s

Flexor ulnar do ¢
Palmar longo

Flexor radial do carpo

Extensor radial
longo do carpo

Braquiorradial

& 3 ronador redondo
Tend3o do
biceps bragual

Biceps bragquial

Epicondilo medial ___
do imero

Cabega medial ty
do triceps bragwal ™.

Figura 3- Musculos flexores do antebrago

Fonte: www.musculacao.net/exercicios-para-os-flexores-dos-punhos/

Epicondilo
medial

Pronador
redondo

Flexor radial do Palmar longo

carpoe

Flexor ulnar do
capo

Réadio

Flexor superficial dos

Ulna dedos

Figura 4- MUsculos extensores do antebraco

Fonte: http://maurogracitelli.com/blog/
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Exercicios de fortalecimentos e acessérios para ajudar na pratica dos
aquecimentos do antebrago. O Hand grips, fortalecedor de dedos, exercicios na
academia, elasticos e molas podem ajudar nos trabalhos.

@,

Figura 5- Hand grip
Fonte: http://www.shopfisio.com.br/hand-grip-exercitador-de-mao-dedos-punhos-e-antebracos-cabo-
emborrachado-un-p1063057

Figura 6- exercicio de flexdo de antebrago
Fonte:http://www.musculacao.net/treino-de-bracos/
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Figura 7- exercicio de extensdo de antebrago
Fonte: http://ensinandomusculacao.blogspot.com.br/2013/12/tudo-sobre-pegada-grip-e-
antebracos_16.html

Figura 8- Aparelho “Pega Firme”

Fonte: http://blog.santoangelo.com.br/ta-doendo-pra-tocar
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Esses exercicios ndo sdo s para os guitarristas, mas também servem para
todos os musicos bateristas, tecladistas, percussionistas e etc.
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Figura 9: Alguns exercicios de alongamentos para fazer antes de tocar
Fonte: http://pandysnakes.blogspot.com.br/2013/01/alongamento.html
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5. METODOLOGIA
5.1 Tipo De Pesquisa

E um estudo de carater exploratério, Este tipo de pesquisa tem como
objetivo proporcionar maior familiaridade com o problema, com vistas a torna-
lo mais explicito ou a construir hipéteses. A grande maioria dessas pesquisas
envolve: (a) levantamento bibliografico; (b) entrevistas com pessoas que
tiveram experiéncias praticas com o problema pesquisado; e (c) analise de
exemplos que estimulem a compreenséao (GIL, 2007).

5.2 Locais De Pesquisa

Foram feitas em escolas de musicas, através das redes sociais,
workshops e encontros de musicos tanto daqui da Paraiba, como também de

outros Estados.
5.3 Populagao

Musicos da Paraiba e de alguns Estados do Brasil.
5.4 Critérios De Incluséao

O musico poderiam ser profissional ou amador, tirar sua renda através

da musica ou ser apenas um hobby.
5.5 Instrumento De Coleta De Dados

Questionarios que buscava informagbées sobre as horas praticadas com
instrumento, qual tipo de instrumento, se fazia ou ndo algum tipo de alongamento ou
aquecimento antes ou depois de tocar, quantos dias de treino, ha quanto tempo
tocava e se ja sentiu algum tipo de incémodo durante ou depois de tocar e se tinha
tomado algum medicamento ou ter ido ao médico devido a algum problema causado

pela a pratica musical.
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5.6 Procedimentos De Coleta De Dados

Foram feitas pequenas conversagbes, aplicagdo dos questionarios e
explicagao do objetivo da pesquisa.

5.7 Processamentos E Analise Dos Dados

Depois de uma quantia consideravel de questionarios respondidos, sobre a
pesquisa, pegamos os resultados e separamos por questées, mostrando os seus
devidos resultados e comparando com a literatura.

5.8 Aspectos Eticos

Quanto da autorizacdo os sujeitos assinara o termo de compromisso livre e
esclarecido, conforme estabelecido pela Resolugao 466/2012 do Conselho Nacional
de Saude e ainda, considerando que o projeto baseia-se nas diretrizes éticas de
pesquisa que envolve seres humanos, de acordo com o CONEP - Conselho
Nacional de Etica em Pesquisa, estabelecida na Resolugdo 196/96 do Conselho
Nacional de Satde, sendo assim, encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da
UEPB para as devidas aprecia¢des

6. RESULTADOS E DISCUSSOES

Na Primeira questao foi perguntado se eles tocavam profissionalmente ou nao,
a grande parte dos questionarios foram respondidos por musicos que eram ou sao
profissionais.

Na segunda questdo foi perguntado qual o instrumento tocava e ha quanto
tempo praticava musicos profissionais e amadores, os instrumentistas entrevistados
foram guitarristas, bateristas, tecladistas, baixistas e percussionista, todos do sexo
masculino e a maioria dos musicos tocam ha mais de 20 anos.

Na terceira questdo foi perguntado se algum deles fazia algum tipo de

aquecimento, seis deles falaram que nao faziam nenhum tipo ou raramente fazia. Ja
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os outros oito fazem exercicios no proprio instrumento, no caso de alguns
guitarristas, eles relataram que fazem alongamentos nos ombros, nos dedos nas
mé&os e no antebrago, ja o aquecimento seria fazendo exercicios de escalas
cromaticas e pseudo escalas, para ja entrar com o aquecimento técnico, “Se eu ndo
fizer nenhum aquecimento, meus dedos travam.”, relatou um guitarrista. Apesar dos
estudos de alongamento e aquecimento nos musicos ndo mostrarem eficiéncia
aprofundada acerca do assunto, varios alunos de uma pesquisa relataram um
melhora significativa na sua pratica e optaram incluir os exercicios na sua atividade
musical diaria e também com relagcdo a forca e resisténcia que os musicos nao
adquirem em seu cotidiano, e ndo procuram academias ou fazer em casa mesmo.

Na quarta questdo foi sobre as horas por dia dedicadas ao instrumento,
geralmente tocam de uma a trés horas e a resposta mais frequente foi “todos os
dias” e outros devido ao tempo, familia e outros trabalhos disseram que raramente
tocam na semana ou pelo menos uma vez por semana e dois guitarristas falaram
que tocam oito horas. Isso reflete no estudo que foi em Brasilia com 46 musicos de
uma orquestra que geralmente ensaiavam 3 horas por dia antes das apresentacgdes
e grande maioria sentia algum tipo de desconforto durante a pratica.

Na quinta questdo que era a parte das lesGes que era o foco do questionario,
tiveram seis que falaram que nunca sentiram ou sentiram um pouco de dor quando
tocava por muito tempo porque tava sem praticar, ai sentia dores ou dorméncia.

Trés guitarristas falaram que sentem dor no dedo polegar quando tocam violao
e faz as chamadas ‘pestanas”, outros relataram sentir caimbras, dores no pescogo,
nos ombros, nas costas e formigamento nos bragos durante a pratica do exercicio. A
dor no pescogo € bem frequente nos musicos, isso é causado pela postura incorreta
por um determinado periodo de tempo.

No Brasil, 88% dos musicos de cordas reclamam de desconforto fisico
relacionado a sua atividade, segundo pesquisa de Edson Queiroz de Andrade e
Jodo Gabriel, Doutor em musica e fisioterapeuta da Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG). Um percussionista disse que adquiriu tendinite tocando e por isso
nao treinava todos os dias porque incomodava muito, com isso deixou de tocar
profissionalmente e hoje esta afastado dos palcos e para ele tocar hoje € s6 mais
um hobby, relatos de trés guitarristas e um tecladista: “toco teclado ha 13 anos e
sinto dor na coluna com frequéncia e algumas vezes sinto dores nos tenddes das

maos”, um falou que tocar guitarra piorou sua patologia porque ndo teve seus
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devidos cuidados, o trabalho secular dele foi o que deu pontapé inicial para as
queixas de dores na regidao do punho, quando foi diagnosticado com a sindrome do
tunel do carpo que € uma compressao no nervo mediano, quando este passa por um
canal localizado no punho, que foi adquirido nos dois bragos e ele relata que era
impossivel dormi sem sentir dores, mesmo sentindo dores ele tocava e chegava a
ficar inchados os dois punhos dele, ele disse que ia fazer a cirurgia pra vé se ia
melhorar.

Ja o outro guitarrista falou que teve problemas diversos, uma inflamagédo no
capitato(maior osso do carpo e esta localizado no centro do pulso). Também teve
uma inflamagdo em um nervo do dedo médio da mao esquerda e a “tendinite do
tenista” ou também conhecida como epicondilite lateral. Ele afirma ter uma espécie
de bolha com um fluido natural que lubrifica os tendbdes, ndo sabe dizer o termo
técnico, mas é indolor, ja fez pungdo, mas sempre volta, essa bolha que ele se
refere provavelmente deve ser um cisto sinovial que € um noédulo arredondado que
fica na acima das articulagbes que ocorre quando ha um vazamento do liquido que
fica dentro da bolsa sinovial para fora das articulagdes formando assim o cisto que
pode ser facilmente palpado, o terceiro guitarrista afirma que adquiriu o cisto
sinovial, porque ndo aquecia e nem alongava as partes que eram exigidas no
exercicio, esses foram os casos que mais chamaram atengao na pesquisa.

A ultima pergunta consistia em saber se algum deles tomou alguma medicagéo
devido as dores que sentiam ou procuraram algum médico ligado a pratica, dez
entrevistados falaram que nunca sentiram a necessidade de tomar remédios para
passar as dores, ja os outros alegaram terem tomado alguns medicamentos como:
antiinflamatorios e corticoides, e também procuraram ajuda médica e um fez um ano
de acupuntura declarando que Ihe ajudou muito nos problemas sérios que teve na
execucgao das atividades.

Com esse pensamento, convém salientar que tanto os sintomas, quanto as
lesbes ocupacionais elas podem intensificar, uma vez que o musico tem certa
resisténcia em procurar assisténcia médica, nao apenas pelo fator econémico, mas,
sobretudo pelo medo de prejudicarem suas carreiras em fungéo do tratamento e das
provaveis complicacbes que irdo surgir. Como acabamos de vé muitos
instrumentistas continuam suas carreiras mesmo com as tais dores ou problemas
osteomusculares que afeta grande parte da classe de musicos, ndo sé aqui no
Brasil, mas também em outros paises,
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Os resultados dos estudos de anos atras citados ndo séo téo diferentes dos de
hoje, uma vez os musicos mesmo sendo alertados por outros profissionais da area
como: fisioterapeutas, ortopedistas e professores de educagéo fisica, continuam
insistindo em praticar essa atividade sem a devida atengéo, causando fadigas nédo
s6 nos musculos que estdo sendo exigidos no instrumento, mas sim devido a ma
postura causando desconforto em outros musculos.

No estudo de alongamentos e aquecimentos mostra tamanha importancia em
fazer antes, durante e depois de tocar, nesse estudo mesmo um guitarrista falou que
diminuiu suas dores, porque agora antes de tocar ele sempre aquece, a
automedicagcdo sem consultar o médico € vista em alguns musicos, isso € uma
preocupacao, visto que, podem ocorrer possiveis efeitos colaterais.

Os resultados encontrados no presente estudo reforgam os relatos da literatura
sobre as questdes dos traumas que acometem os musicos, as horas praticadas
basicamente sdo as mesmas com algumas pequenas diferengas entre os musicos,
0s exercicios que sao feitos antes de tocar, os afastamentos devido as afecgdes
musculos-esqueléticos, sindrome do uso excessivo (SUE); tendinites; tenossinovites

e lesdes por esforgos repetitivos (LER).
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7. CONCLUSAO

Desta forma, é de extrema importdncia essa pesquisa na area tanto da
educacgao fisica ou nas outras areas que envolvem a preocupag¢ao com o bem estar
das pessoas, nesse caso especifico, a classe dos musicos que tem certa escassez
de trabalhos académicos, sobretudo as questbes relacionadas as doengas que
afastam os instrumentistas da sua atividade, o que seria interessante, por exemplo,
num futuro préoximo que surgissem outros trabalhos relacionados a ergonomia dos
instrumentos, se houve algum progresso em relagdo a sua fabricagdo, o que mostra
um fator determinante na hora de tocar, a questao dos exercicios de alongamentos e
aquecimentos devidamente acompanhados por professores de educacgdo fisica,
deve-se ter o cuidado com o tipo de preparagdo desses treinamentos, ou até a
automedicagao, tendo em vista, que eles precisam do corpo para trabalhar e
qualquer erro nessa preparagao pode afasta-los da atividade.

Para saber lidar com essa classe de pacientes ndo precisa de fato ser um
musico, muito embora que o musico conhece um pouco mais sobre as técnicas que
geralmente eles usam entdo um profissional da area de saude em consonancia com
o professor de musica pode auxiliar no tratamento dessas tais queixas e melhorar no
desempenho do cliente. Infelizmente, os musicos ndo se preocupam com essas
dores ou as doengas, sendo essas tratadas como problemas comuns entre eles, por
isso essa pesquisa € de extrema importancia ndo sé para area da educacao fisica
que seria mais um espago de trabalho para classe, mas também, para os
instrumentistas que merece um olhar mais aprofundado para que eles possam
realizar um 6timo desempenho assim como os atletas de auto rendimento que tem

uma excelente equipe a favor deles.
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ABSTRACT

The research emerges as a way to encourage instrumentalist musicians
(both professional and amateur) to take the necessary care during their musical
practice by providing them with some information that can help in their best
musical performance. This necessity is mainly because these musicians do not
have much guidance about the care that must be taken in regards of injuries
and warm-ups before and after playing, since several musicians are injured due
to the exhaustive practice of training, resulting in injuries that may remove them
from their professional activity temporarily or permanently. The study was done
in several regions of Brazil, with the largest number of instrumentalists located
in Paraiba. The objective of the research was to make questionnaires and short
interviews about their daily lives with musical practice, thus obtaining

satisfactory results for the research.

KEY WORDS: Musicians, Musical Practice, Injuries.
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UEPB

Universidade Estadual da Paraiba
Centro de Ciéncias Biologicas e da Saude
Departamento de Educacao Fisica
Componente curricular: Trabalho de Conclusao de curso
Docente: Dr. Prof. Andrei Guilherme Lopes

Discente: Leonardo Fernandes

Questionario
Sexo:M( ) F( )
Idade:
Toca profissionalmente? ( ) SIM ( )NAO

Qual instrumento vocé toca e a quanto tempo?

Vocé faz algum aquecimento ou alongamento antes ou depois de tocar?
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Vocé treina quantos dias por semana? Quanto tempo por dia ?

Vocé ja sentiu dor ou algum incomodo fisico durante ou depois de tocar?

Ja teve que tomar algum medicamento ou ir ao médico devido a algum

problema ligado a pratica do instrumento?




