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Praticas de aquecimento e desaquecimento vocal
de cantores liricos

Practices in warm up and unwarm of the voice of lyric singers

Andréa Scheffer Quintela’
Isabel Cristina Goncalves Leite?
Renata Jacob Daniel®

Resumo

Durante a pratica do canto lirico, ocorte uma demanda vocal muito alta, com fortes
intensidades e notas agudissimas, gerando sobrecarga dos musculos envolvidos na
emissdo da voz. Este estudo analisou a pratica de aquecimento e desaquecimen-
to vocal por parte de cantores liricos, bem como a influéncia do fonoaudidlogo
como agente de prevengido. Trata-se de estudo seccional, no qual foi investigada
uma amostra de 33 cantores liricos da regido sudeste brasileira. Os mesmos foram
submetidos a um questiondrio, com perguntas gerais de identificagéo, classificacio
vocal, idade, tempo de estudo e dedicagio ao canto lirico, bem como pratica de
aquecimento e desaquecimento vocais. Os principais resultados observados foram a priorizacio das técnicas
de aquecimento vocal, a necessidade de estimular o ensino dos métodos de desaquecimento entre os precep-
tores destes cantores, valorizando seu objeto de trabalho, e a pequena procura pelo profissional fonoaudidlogo
(27% da amostra), sendo que, mesmo quando houve a procura, 44% dos cantores afirmaram nao terem sido
orientados para esta pratica. Destaca-se ndo s6 a necessidade de estimular as orientagdes de aquecimento e de-
saquecimento vocal no meio académico, mas também entre os profissionais que atuam junto a estes cantores.
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ABSTRACT

Voice Training

A very high vocal demand occurs during the practice of the lyric singing, with
strong intensities and high treble notes, causing the overload of the involved
muscles in the voice releasing. This study evaluated the warming-unwarming
vocal practice for lyric singers, as well as, the influence of the speech therapists Vg
as preventive agents. A cross-sectional study was performed to evaluate a sample
of thirty-three singers from the brazilian Southeast region, that went through a
questionnaire; being asked broad questions such as identification, vocal arrange-
ment, age, education, dedication time to the lyric singing and warming-unwarming vocal practice. The main
noticed results were the priorities concerning to warming techniques and the need to encourage the teaching
of unwarming approachs among the preceptors of those singers category to value their working-tool, that is
the voice, as well as the small search for Speech therapists (only 27% sample); considering that even when
searched, they affirmed not to have been guided for this practice. Not only the need of encouraging the vocal
warming-unwarming in the academic environment has been emphasized, but also the professionals involved
with needs, altogether with singers category.

Epidemiology

mecanicas, resultando em desorganizacio da matriz
extracelular e tecidual HEATHER; GUNTER, 2007).
Este fato justifica a necessidade da realiza¢ao do aque-

INTRODUCAO

Durante a pratica do canto litico, ocorre uma

demanda vocal muito alta, com fortes intensidades  imento vocal. Ao aquecer a musculatura do aparelho

e notas agudissimas, resultando em uma sobrecarga
(estresse) dos musculos envolvidos. O estresse vocal

caracteriza-se tanto por alteragcdes bioquimicas quanto

fonador, o cantor integra os sistemas respiratorio,
laringeo e ressonantal, evita o esforco e sobrecarga
desnecessaria e contribui para a prevencao de lesoes e
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alteracdes que freqlientemente ocorrem quando nio
existe a prepara¢iao adequada. O aquecimento vocal,
realizado por meio de exercicios desenvolvidos para
oferecer flexibilidade aos musculos responsaveis pela
produgdo da voz, prepara a emissdo para o canto, ou
seja, o aquecimento da voz deve ser feito antes das
apresentacoes (BEHLAU, 1997). Ap6s o uso da voz
cantada, faz-se necessario realizar o desaquecimento
vocal, no intuito de conduzir a voz de volta ao estado
relaxado, dentro de uma média confortavel e de um
nivel dinamico. Evita-se, assim, o abuso recorrente da
utilizacio prolongada dos ajustes do canto lirico. Por-
tanto, ao realizar o desaquecimento da voz, é restabe-
lecida tensao vocal através do ajuste fono-respiratorio
da voz coloquial, evitando que o estresse incorporado
a0 canto persista por dias, impedindo a reducdo da
tessitura vocal.

O aquecimento e o desaquecimento da musculatura
envolvida no processo da fonagio sao requisitos basicos
para a boa performance e saide da voz, sendo fatores
essenciais para uma longa carreira profissional.

O objetivo do presente estudo foi analisar a pratica
de aquecimento e desaquecimento vocal por parte de
uma amostra de cantores liticos, bem como a influén-
cia do fonoaudidlogo como agente de preven¢ao para
estes profissionais, contribuindo para a literatura da
area, até entdo escassa.

MATERIAL E METODO

Foi realizado um estudo transversal, de cariter ex-
ploratério, reunindo uma amostra de cantores liricos,
participantes de um master class, durante um evento
internacional de musica colonial e antiga.

A metodologia utilizada consistiu na aplicacdo
de um questionario a totalidade de cantores liricos
participantes do referido evento, de ambos os sexos,
constando de informacgdes como classificacio vocal,
idade, tempo de estudo e dedicacdo ao canto lirico,
pratica de aquecimento e desaquecimento vocal e
métodos mais utilizados com esta finalidade. Estes
cantores provinham dos estados de Minas Gerais, Sao
Paulo e Rio de Janeiro.

Os resultados sio expressos em freqiiéncias relati-
vas, tendo sido obtidos a partir de um banco de dados
construido em Epi Info 3.3.2. As propor¢des entre
os grupos (por sexo, tempo de trabalho supetior ou
nio ha dez anos) foram analisadas segundo o teste y?,
e a comparacdo de médias das varidveis quantitativas
entre os sexos foi realizada pelo teste “t” de Student
admitindo nivel de significincia estatistica de 5%.

O presente estudo atende ao preconizado na Reso-
lucio 196/96 do Conselho Nacional de Pesquisa em
Satde, tendo sido aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da institui¢do sob protocolo 067/05.

RESULTADOS

A amostra de entrevistados foi constituida por
33 cantores liricos, sendo 67% do sexo feminino
(22/33), correspondendo a integralidade dos pat-
ticipantes do referido master class. A faixa etaria da
populacio entrevistada variou entre 18 e 45 anos,
sendo a média de idade dos entrevistados de 29,23
anos de idade, excluindo os cantores que omitiram
a idade, nao diferindo entre homens e mulheres
(p=0,23).

A maioria dos entrevistados tem pratica de
canto lirico num periodo compreendido entre seis
a dez anos (80%). A média de anos de dedicacio
ao canto lirico pelos entrevistados é de 9,95 anos,
desconsiderando um entrevistado que omitiu esta
informacao, nao diferindo entre sexos (p=0,09).

A classificacao vocal ¢ ilustrada pela figura 1.
Observa-se que 52% dos cantores desta pesquisa
sdo do tipo soprano e 18% sdo tenores, estas duas
classificacoes se referem respectivamente a voz
mais aguda feminina e masculina e, conseqiiente-
mente, exigem maior esfor¢o das pregas vocais dos
cantores.

12% O soprano (52%)
18% B mezzo soprano (9%)
O contralto (9%)
Otenor (18%)

9% B baritono (12%)

52%

9%

Figura 1 - Classificacio vocal dos cantores inscritos para um Master
Class de canto lirico, Juiz de Fora, 2006.

Dos entrevistados, 76% (25/33) ainda mantém
a orientagdo constante de um preceptor (professor).
Questionados se recebem orientacio quanto ao
aquecimento e desaquecimento vocal. Todas referem
orientacdo quanto ao aquecimento (100%), entretanto
apenas trés pessoas foram informadas quanto ao de-
saquecimento vocal, representando 12% dos alunos
com preceptorias.



As relacdes dos exercicios recomendados para
a pratica do aquecimento e do desaquecimento
vocal sdo apresentadas nas figuras 2 e 3 respecti-
vamente. No processo de aquecimento o exercicio
mais sugerido é a vibragido de lingua e labios e
para o desaquecimento as escalas descendentes.
Foram identificados poucos cantores que recebem
orientacdo quanto ao relaxamento e alongamento
corporal como exercicios para o aquecimento e
desaquecimento vocal.
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Figura 2 - Exercicios para aquecimento vocal recomendados por
professores, segundo cantores inscritos em Master Class de canto lirico,
Juiz de Fora, 2006.
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Figura 3 - Exercicios para desaquecimento vocal recomendados por
professores, segundo cantores inscritos em Master Class de canto lirico,
Juiz de Fora, 2006.

Uma parcela pequena (6%) recebeu orientagdo
precoce em sua vida académica quanto a importancia
do desaquecimento vocal.

Em relagao a pratica atual em exercicios vocais os
cantores relataram o habito de praticar os processos
antes e depois de cantar, sendo que 78% fazem so
aquecimento vocal, 14% nao fazem nenhum exercicio
e 8% fazem aquecimento e desaquecimento, havendo
uma freqiiéncia mais alta de pratica destes exerci-
cios entre aqueles com maior tempo de profissio
(p=0,03).

O tempo médio de aquecimento vocal despendido
pelos cantores antes do canto é de 19,70 minutos. As
trés pessoas (8%) que realizam o desaquecimento res-
ponderam que fazem estes exercicios em média por
10 minutos para desaquecer a voz apds o estudo.
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A mesma analise foi realizada, ou seja, a média do
tempo utilizado para aquecimento e desaquecimento
durante recitais. Nos entrevistados que ja realizaram
recitais (88%), nenhum relatou fazer desaquecimen-
to vocal apos apresentacoes devido ao fato de que
sempre em seguida, ocorrem os cumprimentos. A
preparagio da voz antes de um recital tem duragio
média de 20 minutos.

Entre os entrevistados, nove sdo professores de
canto lirico e estes foram questionados se orientam
os alunos quanto ao aquecimento e desaquecimento
vocal. Apenas 89% afirmam orientar os alunos quan-
to aos exercicios. A média do tempo sugerido ¢ de
28,57 minutos, havendo aqueles que nao adotam um
padrio, deixando por conta do aluno. Embora os
orientem, afirmam que cerca de 60% dos alunos pra-
ticam apenas aquecimento e em percentuais proximos
a 10% ndo seguem nenhuma orientagao, ou o fazem
ocasionalmente.

Dos entrevistados, 27% (2/33) ja realizaram
tratamento fonoaudiolégico e, com relagdo a este,
foi questionado se receberam orienta¢io quanto ao
aquecimento e desaquecimento vocal e, curiosamente,
44% afirmam nunca terem sido orientados para esta
pratica.

Dos exercicios recomendados para a pratica do
aquecimento e do desaquecimento vocal pelos fono-
audiologos, nota-se que os mais recomendados foram
tonus de lingua, vibragao de lingua e hamming ou boca
¢hinsa (denominacdo mais utilizada pelos cantores
liricos).

DiscussAo

A literatura define que o aquecimento vocal
corresponde a realizacio de uma série de exercicios
respiratorios e vocais, cuja finalidade é aquecer a mus-
culatura das pregas vocais antes de uma atividade mais
intensa para evitar a sobrecarga e o uso inadequado
da voz, ou seja, a ocorréncia de um quadro de fadiga
vocal (COSTA ¢t al., 1998).

Estes exercicios proporcionam um maior tempo
de fonagdo ao cantor lirico (o aquecimento favorece
uma melhor coordenagiao pneumofonica); favorece a
coaptagdo entre as pregas vocais, reduzindo as fendas
gléticas; provoca uma reducio de edemas discretos
das pregas vocais; melhora a lubrificacdo laringea, re-
duzindo a viscosidade do muco; altera o padriao vocal
habitual, ficando a voz, logo apds o aquecimento, mais
intensa e com freqiiéncia mais aguda (FACINCANI ez
al., 1998). Esta pratica preserva a saude do aparelho
fonador. Além disso, este procedimento também per-
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mite maior flexibilidade das pregas vocais, aumento da
habilidade ondulatéria da mucosa, maior intensidade
e proje¢ao do som, bem como melhores condi¢des
gerals para a produgdao do som como um todo e maior
longevidade da voz (FRANCATO ez al., 1996).

O aquecimento vocal deve ser precedido de exet-
cicios corporais (SATALOFE, 1991). Estes exercicios
ajudam o cantor a desenvolver consciéncia proprio-
ceptiva/sinestésica do corpo no espaco, assim como
a consciéncia dos musculos utilizados na fala ou no
canto e aumentar a concentragio do cantor em sua
performance.

O aquecimento vocal tende a aumentar o fluxo
sangiifneo nos musculos e o procedimento leva
a diminuicdo da viscosidade nas pregas vocais e,
conseqlientemente, a reducao do limiar de pressao
fonatéria (LPF) (ELLIOT et al., 1995; SAXON, 1995;
PROKOP, 1995; MOTA, 1998; SCARPEL, 1999).
Pesquisa que avaliou o LPF e freqiiéncia fundamen-
tal antes ¢ depois do aquecimento vocal mostrou
grandes variagdes nos efeitos do aquecimento vocal
de individuo para individuo (SCARPEL, 1999). Os
autores acreditam que os musculos laringeos sofrem
os mesmos efeitos do aquecimento que outros mus-
culos do corpo, ja que todos os sujeitos pesquisados
relataram maior facilidade e maior controle fonatério
pos-aquecimento vocal.

O cantor precisa ter consciéncia de que as pregas
vocais sio musculos e, como todo musculo, precisam
ser aquecidas antes de uma atividade mais intensa
(como atividade vocal, por exemplo) para evitar so-
brecarga, o uso inadequado ou um quadro de fadiga
vocal. Contudo, essa necessidade é desconhecida por
grande parte dos profissionais da voz, como descrito
no presente estudo e por outros autores (PINHO,
1998; BAXTER, 1990).

Os exercicios descritos pelos cantores na amostra
estudada sdo coerentes com aqueles indicados na
literatura. Alguns exercicios sdo particularmente
indicados para aquecimento vocal, dentre os quais
se destacam exercicios respiratérios niao fonatorios
associados ao relaxamento corporal; exercicios vocais;
canto, no qual o cantor deve sentir o som e sua habi-
lidade de controla-lo (pich e loudness) BENNINGER
et al., 1994). Sataloff (1991) descreveu uma série de
exercicios divididos em quatro partes: relaxamento
geral, energizacio, respiracio e alinhamento. Destaca-
se que o alinhamento corporal é crucial para o canto.

O aquecimento deve ser realizado com ativida-
des de fraca intensidade, envolvendo a maioria dos
grupos musculares que serdo usados posteriormente

(SAXON; SCHNEIDER, 1995) .Prokop (1995) en-
fatizou que os exercicios de aquecimento devem ser
divididos em exercicios corporais; massagem facial ;
exercicios respiratorios e voz (subindo em escala de
tergas).

A literatura descreveu um programa minimo de
aquecimento ¢ desaquecimento (PAD) (FRANCATO
et al, 1996). Do ponto de vista fonoaudiologico, este
programa tem resultado na melhora dos parametros
vocais dos participantes, especialmente nos disfoni-
cos. Segundo os autores, a aplicagdo deste programa
levou a melhora da percep¢ao auditiva, consciéncia
vocal, afinacio, projecdo e homogeneidade do som.
Os autores afirmam que, no caso de aquecimento
vocal, é importante quebrar padrdes de tensdo cot-
poral antes de realizar exercicios especificos do PAD.
Behlau e Rehder (1997) orientaram para que se aqueca
a voz por meio de exercicios de flexibilidade muscular,
fazendo vocalizes com variacao de tons, comecando
pelos médios e indo em direcdo aos extremos da tes-
situra vocal.

O tempo de aquecimento varia de individuo para
individuo (BENNINGER, ¢z a/, 1994). Assim, o tipo
e a duragdo do aquecimento nio podem se tornar uma
rotina estabelecida, porque nunca se sabe como estara
a voz do profissional. Quanto mais curta a perfor-
mance, 0 aquecimento serd mais longo e vice-versa.
Assim, em um recital de curta duracio, a voz do cantor
ja deve estar pronta no inicio e, em um recital longo,
o cantor pode comegar com musicas que ajudem no
aquecimento da voz, antes de partir para as musicas as
quais exigem mais do aparelho fonador.

Apesar de sensivelmente menos executado na
amostra aqui estudada e mesmo em outros estudos
(CANCIAN; CAMPIOTTO, 1995), o desaquecimen-
to ¢ tdo importante quanto o aquecimento. Deve-se
“esfriar” a voz, especialmente apds grandes periodos
de trabalho. A voz desaquecida é mais grave e menos
intensa que a voz aquecida. Autores descrevem que o
desaquecimento ¢ simplesmente o oposto do aqueci-
mento, trazendo a voz de volta ao estado relaxado.

Uma forma de desaquecimento vocal descrita é o
siléncio total por 5 minutos no minimo (COSTA ¢t al,
1998). Ap6s uma apresentag¢ao, o cantor normalmente
produz a voz com piteh mais elevado e loudpess muito
forte. Quando o cantor permanece um tempo em
siléencio, ele consegue quebrar esse padrao do canto e
pode conversar no camarim com o tom de voz mais
fraca (mais baixo) e pizch habitual.

O oxigénio utilizado durante o desaquecimento ¢é
necessatio para criar homeostase, por meio do rea-



bastecimento do estoque metabolico e do glicogénio
muscular; reduzir a temperatura do tecido; equiparar
a perturbacdo hormonal e reduzir o acido lacteo (SA-
XON; SCHNEIDER, 1995). Os autores constataram
que, com exercicios leves, o acido licteo é removido
do sangue no prazo de 15 a 20 minutos.

Ha na literatura grande variacdo nos exercicios que
podem ser feitos para o desaquecimento vocal. Baxter
(1990) propds a realizagdo de exercicios, no menor
volume possivel, com escalas, em voz de cabeca (voz
aguda) e prosseguir em dire¢do a voz grave. As escalas
de modo suave vao ajudar a alinhar e reduzir a ex-
tensao das pregas vocais. Também ¢é fundamental que
o cantor faga relaxamento corporal antes de dormir.
Um banho quente também ¢ um mecanismo auxiliar.

De acordo com o programa minimo de aqueci-
mento e desaquecimento vocal (PAD) (FRANCATO
et al., 1996), os exercicios para o desaquecimento
consistem em relaxamento facial; rotacio de cabeca
com vogais escuras; sons nasais e/ou sons vibrantes
associados a glissandos descendentes; voz salmodiada
com estrofes de trava-linguas, frases ou sequiéncias
automaticas; fala espontanea com depoimento dos
participantes para a discriminacdo dos dois ajustes
fonatérios - do canto e da fala.

O tempo de desaquecimento pode variar, mas uma
boa regra ¢, aproximadamente, metade do tempo do
aquecimento realizado anteriormente (CANCIAN;
CAMPIOTTO, 1995). Francato ef al. (1996) referem
que a dura¢io média do desaquecimento é de 5 mi-
nutos, e apesar de bastante curto, este tempo tem-se
mostrado eficiente para o retorno a emissao coloquial.
Ja para Pinho (1998), o tempo médio utilizado para o
aquecimento vocal (10 minutos) pode ser o mesmo
usado para os exercicios de desaquecimento.

Esta atividade deveria ser rotineira, incluindo
orientagdes sobre o bom uso vocal em diversos gru-
pos (CANCIAN; CAMPIOTTO, 1995). Profissionais
de canto popular também esbocam necessidade de
orientacOes, particularmente quando apresentam va-
riacOes em seu repertério, uma vez que estas mudancas
tém repercussoes fisiologicas e exigem adaptagoes do
aparelho fonador (BENNINGER ez a/,, 1994). Neste
sentido, um achado preocupante neste estudo foi a
falta de orientagdo a estes profissionais inclusive da
parte de fonoaudiologos por eles procurados.

CONCLUSAO

O uso da voz por parte de cantores liricos, espe-
cialmente o emprego de técnicas de aquecimento e
desaquecimento, foi o principal foco do estudo apre-
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sentado. Ressalta-se que as musicas do seu repertorio
habitual tém uma demanda vocal mais alta do que em
outras modalidades de canto. A analise dos resultados
apontou:

e  Priorizagio dos métodos de aquecimento
vocal;

e  Necessidade de uma potencial melhora da
aten¢do dos atuais professores de canto lirico na
orientagdo de aquecimento e desaquecimento de seus
alunos;

e  Necessidade de enfatizar a orientacao de
medidas preventivas aos usudrios da voz enquanto
"objeto de trabalho".
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