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RESUMO: O presente trabalho propde uma reflexdo tedrico-pratica sobre a relacdo entre saude do
musico e performance musical, enfatizando a importancia da inserc¢do sistematica de conteudos
voltados ao autocuidado na formacdo de estudantes de musica. Com base em pesquisa derivada de
Mestrado e Doutorado, amparado na pratica como docente e pesquisadora, assim como na pratica
extensionista da performance, parte-se aqui do pressuposto de que fatores fisicos, mentais e
comportamentais exercem influéncia direta sobre o desempenho artistico, tornando indispensavel o
desenvolvimento da consciéncia corporal e da preparacio fisica e psicologica como componentes da
pratica musical. Se discutird a relevincia de se abordar frequentemente, em sala de aula, no
contexto do ensino instrumental ¢ vocal em nivel de Bacharelado, temas como percepgdo e
consciéncia corporal, alinhamento postural, aquecimento ¢ alongamento, pratica regular de
atividade fisica, alimentagao, hidratacdo, construgcdo de habitos saudaveis e gestdo da energia fisica
e mental. Além disso, propde refletir sobre o reconhecimento de sinais e fatores de risco
relacionados a lesdes musculoesqueléticas, ansiedade, depressdo e Ansiedade de Performance
Musical (APM), bem como sobre estratégias de prevencdo, foco, concentragdo e preparagdo
emocional para apresentacdes. Fundamentado em contribui¢des da satide do musico, da satde
ocupacional e da pedagogia da performance, o estudo defende uma abordagem interdisciplinar que
pretende favorecer uma integragdo corpo-mente, estimulando o desenvolvimento da propriocepgao,
do autocuidado e da autonomia do estudante. Argumenta-se que a incorporacdo desses
conhecimentos ao processo formativo pode contribuir para gerar uma pratica artistica mais
consciente, eficiente ¢ prazerosa, reduzindo fatores de risco a satide, promovendo maior qualidade
de vida. Assim, pretende-se evidenciar a necessidade de consolidar a saude do musico como
dimensdo essencial do ensino na formagdo superior em Musica e na preparacdo para a atuagao
profissional.
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Physical and Mental Health of the Musician for Performance: Teaching Regular Self-
Care for Daily Practice

ABSTRACT: This paper proposes a theoretical-practical reflection on the relationship between
musicians' health and musical performance, emphasizing the importance of systematically inserting
self-care content into the training of music students. Based on research derived from Master's and
Doctoral studies, supported by experience as a teacher and researcher, as well as outreach
performance practice, this study assumes that physical, mental, and behavioral factors exert a direct
influence on artistic performance. This makes the development of body awareness and physical and
psychological preparation indispensable components of musical practice. It will discuss the
relevance of frequently addressing topics such as body perception and awareness, postural
alignment, warm-up and stretching, regular physical activity, nutrition, hydration, building healthy



habits, and managing physical and mental energy in the classroom context of instrumental and
vocal teaching at the Bachelor's degree level. Furthermore, it aims to reflect on recognizing signs
and risk factors related to musculoskeletal injuries, anxiety, depression, and Music Performance
Anxiety (MPA), as well as strategies for prevention, focus, concentration, and emotional
preparation for performances. Grounded in contributions from musicians' health, occupational
health, and performance pedagogy, the study advocates an interdisciplinary approach intended to
foster body-mind integration, stimulating the development of proprioception, self-care, and student
autonomy. It is argued that incorporating this knowledge into the educational process can contribute
to generating a more conscious, efficient, and enjoyable artistic practice, reducing health risk factors
and promoting a higher quality of life. Thus, it aims to highlight the need to consolidate musicians'
health as an essential dimension of higher education in Music and in preparation for professional
activity.
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INTRODUCAO

Este artigo pretende apresentar as ideias iniciais de pesquisa em andamento sobre a
necessidade de se inserir contetidos de autocuidado de forma sistematica durante as aulas
da formagao superior em Musica, bem como as relagdes entre os conhecimentos de saude
do musico e uma boa pratica instrumental e vocal para a performance. Este trabalho
pretende, futuramente, realizar trés grandes etapas: uma revisao de literatura existente sobre
o assunto, realizar uma pesquisa de campo por meio de questionarios com estudantes de
bacharelado em Musica e professores de bacharelado em Musica no Brasil, que serdo
convidados voluntariamente a participar da pesquisa, cruzando esses dados posteriormente,
avaliando-os e discutindo-os, com base na literatura pesquisada.

Essa pesquisa se deriva de questionamentos iniciados em meu Mestrado e
Doutorado bem como em 28 anos de experiéncia docente, em nivel de formagdo bésica e
técnica de instrumento, bem como na graduacdo e na pratica individual da performance
instrumental, como violoncelista.

Neste artigo, portanto, pretendo tratar da necessidade de se realizar pesquisas que
possam vir a justificar uma necessaria inclusdo e uma futura sistematizagdo da difusdo de
conhecimentos e até mesmo de disciplinas ligadas a Saude do Musico nos cursos de
Bacharelado em Performance (instrumento e canto) no Brasil.

Pretende-se, para a segunda etapa, contar com a ajuda de pesquisadores, alunos da
graduacdo e da especializagdo da UFSM, a fim de verificar o pensamento dos professores e

alunos sobre esse assunto, bem como suas expectativas e necessidades. Assim, esses
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questiondrios pretendem gerar dados para uma reflexao mais embasada sobre a falta e/ou a
necessidade da insercdo do ensino sistematico das praticas de autocuidado e de saude
voltadas ao musico, nos cursos de instrumento e canto, em nivel de Bacharelado, para

posterior elaboragdo e discussao desses dados em um possivel trabalho de pds-doutorado.

1. SAUDE DO MUSICO E FORMACAO MUSICAL NO BACHARELADO

O pressuposto de que fatores fisicos, mentais e comportamentais exercem
influéncia direta sobre o desempenho artistico encontra respaldo em autores que discutem a
importancia da consciéncia corporal (Suetholz, 2015) e da preparagdo fisica e psicoldgica
como componentes da pratica musical (Pierce, 2010).

Segundo Suetholz, “E necessario que os miisicos conhegam melhor seus corpos a
fim de tomar os cuidados necessarios quanto a sua saude fisica, emocional ¢ profissional”
(...). O autor afirma: “tenho observado excelentes musicos sofrerem com problemas fisicos
decorrentes da falta de um maior conhecimento de seus proprios corpos” (Suetholz, 2015,
p. 15).

E possivel também que se persiga a qualidade técnica e musical e uma 6tima a
expressao artistica por meio da atengdo aos movimentos corporais, cada vez mais
conscientes e integrados, buscando uma unidade que se aperfeigoe cada vez mais entre o
intérprete, seu corpo, seu instrumento e a intencao musical da obra. Para tanto, uma melhor

percepgao fisica e grande capacidade de foco de atengdo do intérprete € necessaria.

Segundo a autora Alexandra Pierce:

“O movimento focado traz um retorno auditivo perceptivel no som do intérprete.
Refiro-me ao movimento ao qual vocé dedica uma aten¢do consciente e
cuidadosa, de modo que ele reflita com precisdo o elemento musical sob analise
em um trecho especifico. As melodias ganham contornos mais bem definidos e
sua energia torna-se mais variada; as frases passam a ser articuladas e coerentes;
as chegadas as cadéncias alcangam um repouso profundo; o padrio ritmico da
progressdo harménica traz vida as frases e assim por diante. Esses movimentos
fornecem pistas para a técnica e, frequentemente, podem ser traduzidos
diretamente em gestos ao tocar e ao cantar, tornando-se parte do seu dominio
técnico (Pierce, 2010, Introdugdo, p. XIII. Tradugdo nossa).'

'" Focused movement gives an audible payoff in a performer’s sound. I mean movement to wich you give
careful conscious attention so that it reflects accurately the musical element under scrutinyin a specific
passage. Melodies become more shapely, their energy more varied; phases become articulate and coherent;
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Dessa forma, o que se propde aqui ¢ ndo somente uma unido desses conhecimentos
interdisciplinares de Saude do Musico (anatomia, funcionamento de tenddes, 0ssos,
musculos e o conjunto deles e o emprego deliberado de alongamentos, aquecimentos,
alinhamento postural e praticas saudaveis, por exemplo), aliados & conhecimentos técnicos
€ musicais — assunto que muitos autores ja tem tratado hd anos (felizmente auxiliando
muitos musicos em suas praticas didrias).

Propde-se que os cursos de Bacharelado em instrumento € em canto possam inserir
em suas grades disciplinas transversais ligadas a Satde do Musico, sistematizando esse
conhecimento em suas aulas, divulgando o assunto a todos os alunos. Trata-se, assim, de
propor que a Saude do Musico seja vista como um dos pilares do desenvolvimento do
musico performer, para além dos conhecimentos técnicos e musicais, a fim de que,
informado desse conhecimento, possa aplica-lo com constancia, adquirindo maior
propriocepgao, obtendo cada vez mais um melhor desempenho, desenvolvendo assim um
ambiente cada vez mais saudéavel de aperfeigoamento musical.

Ha varios anos, a discussdo sobre saude fisica e mental tem sido cada vez mais
parte da formacdo do musico, trazida em aula por professores preocupados com a satde
fisica e mental do musico, professores esses que se utilizam de contribui¢des de diversos
autores que tém, cada vez mais, abordado essa necessidade, em virtude dos problemas que
uma pratica nao atenta e desinformada pode gerar. Alguns autores voltados a esse assunto
ja propdem uma sistematizacdo de uma pratica musical mais saudavel, como afirma Braulio

Bosi, no artigo “A satde do musico como disciplina no ensino superior de musica”:

“(...) o mais recomendado ainda ¢ antecipar-se ao problema através de uma
medicina preventiva, que na grande maioria das vezes comega com o professor de
musica, ja que estudos mostraram que professores de musica que estudaram sobre
prevencdes de lesdes tendem a repassar esse conhecimento a seus alunos (...)
Entretanto (...) a maioria dos conservatorios e faculdades de musica no Brasil
ainda ndo oferecem esse conhecimento em seus curriculos, o que reflete no fato
de nossos professores ainda possuirem muitas deficiéncias no que diz respeito a
evitar que seus alunos desenvolvam tais tipos de problemas” (Bosi, Braulio, In:
Medici et al., 2015, p. 39-40).

arrivals at cadence reach to a embedding stillness; the rythmic pattern of midleground harmonic progression
brings life into phases, and so forth. The movements are suggestive for technique, and often they can be
translated directly into playing gesture and singing. they become part of your technical command (Pierce,
2010, Introduction, p. XIII).



O autor aponta para varios casos, alegando que:

“o conhecimento de um profissional especializado na satide do musico ainda néo
chegou ao conhecimento de educadores musicais, que é (sic) aquele que vai
ensinar toda a técnica para o estudante de musica, inviabilizando assim a
preven¢do de lesdes musculares que em grande parte poderiam ser facilmente
evitadas e que acabam encurtando muitas vezes a carreira de musicos (...)”. (Bosi,
Braulio, In: Medici et al., 2015, p. 42-43).

No mesmo livro, a autora Cristina Porto Costa, no artigo “Saide do Musico e

educagdo” defende que:

“(...) mais do que ensinar um instrumento, é preciso ensinar a estuda-lo. Nesta
observagdo estdo incluidos os aportes técnicos e sonoros, mas também logisticas
ambientais e procedimentais. (...) Recorrer a a¢des interdisciplinares ¢ uma das
possibilidades que institui¢des universitarias e de educacdo profissional tém a seu
dispor, bastando para tal articularem-se departamentos, interesses e pessoal
especializado”. (Costa, Cristina P., In: Medici et al., 2015, p. 34).

2. CORPO, CONSCIENCIA CORPORAL E PRATICA MUSICAL

Moshe Feldenkrais afirma que “E extremamente dificil corrigir um hébito
defeituoso de postura ou de movimento, mesmo quando se consegue reconhecé-lo com
clareza”. Ele explica que duas coisas t€ém de ser corrigidas: o defeito e a maneira segundo a
qual ele se manifesta na acdo”. Afirma ainda que em suas aulas o estudante: “aprende a
ouvir instru¢des enquanto esta fazendo exercicios, e a fazer os ajustes necessarios sem deter
o movimento. Deste modo, ele aprende a agir enquanto pensa e pensar enquanto age”
(Feldenkrais, 1977, p. 84).

Com esse pensamento, ilustra-se o quanto ha relagdes entre técnicas de percepgao
corporal, como o Método Feldenkrais, por exemplo e uma aula de performance musical. A
performance ocorre no tempo e deve ser pensada, corrigida, analisada e percebida ao
mesmo tempo em que acontece. Da mesma forma, praticas corporais tais quais a Yoga, a
Técnica de Alexander, artes marciais e dangas em geral, ou quaisquer atividades fisicas que
gerem uma melhor percepcdo corporal podem trazer inimeros beneficios as praticas de
performance.

Ainda sobre a percepgdo corporal, Pedro de Alcantara, no seu livro sobre a Técnica
de Alexander, “The Alexander Technique - a skill for life” afirma que a maioria das
pessoas tem uma percepcao imprecisa sobre sua percep¢ao corporal e os usos do proprio

corpo.



“A Uinica maneira segura de aperfeigoar seu senso de autopercepgao ¢ aperfeicoar
a maneira do uso que vocé faz de si mesmo; quanto melhor nos usamos, mais
acurada ¢ a percep¢do que recebemos de nés mesmos (...). Uma vez habituados a
algo, nos temos a tendéncia de parar de perceber isso. (...) Isso ocorre também
com nossos habitos, que sdo na maior parte invisiveis para nds”. (Alcéntara,
2007, p. 89-90. Tradugdo nossa).?

Nesse ponto, um professor mais bem informado em relacio a bons hédbitos posturais
e técnicas de alinhamento postural, por exemplo, pode chamar a atengcdo do aluno para
esses equivocos ou erros de compreensao que todos nds temos com nossos proprios habitos
técnicos. Em uma aula de instrumento embasada com relagdo a Saude do Musico, o
professor pode trazer ao aluno, frequentemente, a relevancia de temas como percepcao e
consciéncia corporal, alinhamento postural, aquecimento e alongamento, pratica regular de
atividade fisica, alimentagdo, hidratacdo, constru¢do de habitos sauddveis e gestdo da
energia fisica e mental.

Farias e Ferreira, em seu estudo sobre prevencao de lesdes musculoesqueléticas em
estudantes de musica, de 2023, aborda maneiras como alguns professores tratam de
problemas fisicos em aulas de musica bem como a percepg¢ao dos mesmos sobre a inclusao

de atividades preventivas nas escolas:

“Com relagdo aos comportamentos preventivos de lesdes musculoesqueléticas em
estudantes de cordas friccionadas, percebeu-se, na andlise de conteudo desta
categoria, que os professores, além de sugerirem que os estudantes parem de
tocar temporariamente, sugerem a pratica de exercicios de forca e de
flexibilidade, bem como exercicios de aquecimento e de relaxamento. No entanto,
deixaram transparecer que a promogao, pela direcdo da escola, de palestras e de
semindrios sobre comportamentos preventivos ¢ fundamental para a mudanca de
atitude que leve a prevengdo de lesdes musculoesqueléticas em estudantes da
educagdo profissional técnica de nivel médio em musica. (...) sdo necessarias
mudancas nas praticas atuais de educacdo musical e que a educagdo em satde
deveria ser integrada ao curriculo principal” (Farias et al, 2023, p. 14).

Desenvolver relagcdes entre percepcdo corporal, propriocepcdo, alinhamento
postural, movimento e eficiéncia da pratica musical, considerando trabalhos ja consolidados
na area, como os de Mapeamento Corporal (Body Mapping), técnicas posturais como a

Técnica de Alexander, o Método Feldenkrais, Yoga, entre outras técnicas, bem como outras

abordagens do movimento, interligando-as a técnica dos instrumentos pode ser

2 The only sure way of improving your sensory awarness is to improve the way you use yourself; the better
you use, the more accurate the feedback you receive about yourself. (...) Once we become used to something,
we are likely to stop noticing it. (...) It is the same for our habits, which are for the most part invisible to us”.
(Alcantara, 2007, p. 89-90).



especialmente Util para que musicos desenvolvam uma melhor percepcao corporal

(propriocepgdo), especialmente numa fase de formacgao, como a Graduagao.

3. RISCOS DA DESINFORMACAO PARA A SAUDE, NA FORMACAO MUSICAL

Em revisdo de literatura pretendida, almeja-se também explorar os possiveis riscos
a saude decorrentes de uma formagao musical desinformada e pouco atenta aos aspectos de
saude envolvidos na pratica musical. A literatura sobre Satide do Musico tem, cada vez
mais, demonstrado que os problemas relacionados a pratica musical ndo podem ser vistos
apenas como questoes individuais ou como acontecimentos inevitaveis da profissdo; ao
contrario: diferentes estudos apontam para a importancia de estratégias educativas e
preventivas ainda durante a formagao.

Dessa forma, a auséncia ou a insuficiéncia de uma orientacdo sistematica sobre
habitos de pratica saudavel (com consciéncia corporal, prevengdo didria e sistematica de
lesdes e cuidados frequentes da saude mental) pode ocasionar problemas sérios e muitas
vezes incapacitantes, devendo assim ser tratadas como questdes relevantes na pedagogia da
performance.

No ambito da satde fisica, a literatura identifica elevada ocorréncia de problemas
musculoesqueléticos entre musicos, relacionados a repeticdo excessiva de movimentos,
habitos de postura nao ideais, sobrecarga excessiva, mas condigdes de pratica e auséncia de
estratégias preventivas. Farias e Ferreira (2023), por exemplo, identificaram essas trés
dimensdes como categorias centrais para a prevengdao de lesdes musculoesqueléticas em
estudantes de musica: o aprendizado do reconhecimento de sintomas, conhecimento de
fatores de risco e a inclusdo de bons habitos preventivos, defendendo a inclusdo da teméatica
no planejamento pedagogico.

Evans et al. (2024), realizaram uma revisao dedicada a programas de educacdo em
saude ocupacional para estudantes e professores de musica. A revisdo reuniu 46 registros,
dos quais 35 envolveram estudantes em idade de formagdo superior, encontrando
evidéncias de beneficios associados a programas que abordam saude musculoesquelética,
psicolodgica, vocal e auditiva, exercicio, movimento e prevencdo de lesdes. Entre os
resultados estdo reducdo de dores relacionadas a pratica e o alivio da Ansiedade de

Performance Musical, por exemplo. Os autores ressaltam que a mudanca de



comportamento € a manuten¢cdo dos habitos preventivos sdo desafios, reforcando a
necessidade de que tais conteudos devam ser incorporados continuamente a formagao e nao
apresentados apenas como intervencdes pontuais.

No campo da satide mental, a Ansiedade de Performance Musical (APM) merece
atencdo especial. A revisdo de Barros et al. (2022), voltada a estudantes de graduagdo em
Musica, reuniu 43 estudos, apontando para a relevancia da APM. A literatura demonstra
que a ansiedade pode comprometer ndo apenas aspectos emocionais, mas também a propria
realizagcdo musical, interferindo na percep¢ao de competéncia, no comportamento diante da
apresentagdo e na experiéncia formativa.

Assim, o professor de Musica pode se propor a auxiliar o aluno também a refletir
sobre o reconhecimento de sinais e fatores de risco relacionados a lesdes
musculoesqueléticas bem como sobre a sua satide mental, em aspectos como a ansiedade,
sinais de depressdo e Ansiedade de Performance Musical (APM), apontando para
estratégias de prevencao, foco, concentragdo e preparacdo emocional para apresentagdes e
audigdes e, em casos necessarios, podendo até mesmo indicar o aluno para um profissional

da area de saude da qual esse aluno necessite de auxilio especializado.

4. A DOCENCIA COMO FONTE DE PREVENCAO E ENSINO DA AUTONOMIA
NO AUTOCUIDADO

Praticas e cuidados didrios de aquecimento, alongamento, atividade fisica
concomitante a pratica do instrumento, uma boa alimentagdo, boa hidratagdao, descanso
devido e uma boa gestdo da energia e organizacdo da pratica podem e devem vir a ser
elementos integrantes da pratica musical, técnica e artistica, no cotidiano do estudante de
Musica, favorecendo sua performance e evitando problemas de saude, sejam de satde
mental (ansiedade, APM, por exemplo), sejam de saude fisica, como problemas
musculoesqueléticos, tendinites, entre outros.

Nas aulas de instrumento, tratar de aspectos como a ansiedade, a preparacao
emocional, o foco, a concentracdo e estratégias de enfrentamento no contexto de

apresentagoes, audigdes e outras situagdes de performance, devem se tornar, cada vez mais,

preocupagdes cotidianas, a fim de que o aluno venha a se tornar um musico independente



que, muito além de aprender seu instrumento, possa adotar um estudo que esteja embasado
no autocuidado e na percepc¢ao cada vez mais agugada de si mesmo.

Nesse sentido esse artigo vem trazer as seguintes questdes: lecionar cuidados
regulares, incorporando pequenas agdes e conteudos de saude a rotina das aulas individuais
e coletivas, de modo a favorecer autonomia e consciéncia do estudante deveria e deve ser
uma rotina constante as aulas de instrumento? Falta formag¢do dos professores em assuntos
da area da satde, como a fisioterapia, por exemplo, alongamentos, aquecimento,
alinhamento postural e aspectos psicologicos? Deveria haver um curso sobre praticas de
Satde do Musico dentro da grade dos Bacharelados em instrumento nos Cursos de Musica?
Qual ou quais desses aspectos precisariamos melhorar, a fim de tornar a pratica de
instrumento de um performer menos exaustiva, com menor sofrimento fisico e mental, a
carreira de performer menos ansiosa?

Dessa forma, este artigo pretende discutir, em um futuro trabalho de pesquisa: de
que forma a auséncia de conhecimentos de satide em nivel de Bacharelado pode atrapalhar
o desenvolvimento dos musicos intérpretes? Existe interesse dos alunos nesse tipo de
estudos? Existe interesse dos professores em obter conhecimentos na area da Saude do
Musico? Quais seriam as demandas desses alunos por saberes relacionados a saude e
autocuidado? Qual é a formacdo dos professores nesses assuntos? E possivel trazer esses
conhecimentos para as aulas diarias de instrumento por meio dos proprios professores de
instrumento, de maneira sistematizada? Ou seria necessaria uma ou mais disciplinas
interdisciplinares, relacionadas a Saude, no Curriculo de Bacharelado, voltado a
Performance?

Esses sdo questionamentos que essa pesquisa pretende levantar e discutir. Longe
de trazer uma conclusao definitiva, a proposta ¢ chamar a atengdo para o tema e levantar a
questdo para uma maior reflexdo entre pesquisadores e docentes, principalmente para os

que elaboram os planos de ensino nas Universidades.

CONSIDERACOES FINAIS
Discutir a necessidade de se consolidar a Saude do Musico como uma das

dimensdes essenciais da formagdo superior em Musica na preparacdo para uma atuagao



profissional saudavel e prazerosa, com destaque para a perspectiva de abordagens
interdisciplinares nas aulas de instrumento, pode ser atividade fundamental para a
prevencao de problemas.

E importante, entretanto, estabelecer o conceito de que a literatura disponivel nio
permite afirmar de modo simplista que a auséncia de orientagdo pedagodgica seja,
isoladamente, a causa de lesdes, ansiedade ou outros problemas de satide. Esses fendmenos
sao multifatoriais, envolvendo caracteristicas individuais e psicologicas, carga e
organizacdo da pratica, exigéncias institucionais ou de mercado, condi¢cdes de emprego
bem como aspectos técnicos da execugao musical.

A hipotese que interessa a este artigo ¢, portanto, mais cuidadosa: quando
conhecimentos de prevencao e autocuidado ndo fazem parte da formagao, o estudante pode
ter menos oportunidades de reconhecer precocemente sinais de risco, compreender de
forma equivocada a relagdo entre seus habitos e sua satde e ndo desenvolver estratégias
autonomas para lidar com as demandas da pratica e da performance. Dessa forma, podemos
deixar de lado uma légica de reacdo, em que se busque ajuda somente depois do
aparecimento de dores, lesdes ou sofrimento psicologico — para uma logica preventiva e
educativa.

A educagdo para a saude do musico poderia, assim, ser entendida como
componente da formagdo profissional, contribuindo para que o estudante desenvolva
repertorio de percepcao corporal, autorregulacdo, organizacdo da pratica e preparagao
adequada para situagdes de performance. Essa ¢ a proposta final da pesquisa: chamar a
atencdo para uma didatica musical e de performance que incorpore habitos diarios de saude
com a finalidade de melhoria da qualidade de vida e, por consequéncia, at¢ mesmo da

qualidade da performance em si.
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