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RESUMO

A respiracdo é o combustivel para quem toca um instrumento de sopro. Para
que o instrumentista possa atender a exigéncia de ar necessaria para tocar, sera de
grande beneficio que esse instrumentista tenha nogdo da fisiologia da respiracdo, que
haja conscientizacdo sobre a importancia em realizar exercicios respiratorios e que se
pratique esses exercicios como parte da rotina diéria dos estudos com o instrumento.

Tendo como pilares os renomados professores Arnold Jacobs, com sua
filosofia Song and Wind e, Kristian Steenstrup e seus ensinamentos em Teaching
Brass, foi possivel discorrer sobre a fisiologia da respiragdo, apresentando o sistema
respiratorio e a musculatura envolvida no ato de respirar, chamar a atencdo para a
necessidade de praticar exercicios de respiracdo de forma que essa musculatura seja
trabalhada e fortalecida, compilar alguns exercicios para a pratica diaria da respiracéo,
bem como sugerir o uso de aparelhos incentivadores respiratérios como alternativa

para a realizagdo dos exercicios.

Palavras-chave: Musica; Respiragdo; Instrumento de sopro; Exercicios de respiracéo.



ABSTRACT

Breathing is the fuel for who plays a wind instrument and, for the player attend
the requirement of air that a wind instrument requires, will be of great benefit to have
notion of the physiology of respiration, that be conscious about the importance in
realize breathing exercises and that practice this exercises as part of daily routine of
the studies with the instrument.

Having pillars like the renowned teachers Arnold Jacobs, with his philosophy
Song and Wind and, Kristian Steenstrup and his teaching in Teaching Brass, it was
possible to talk about physiology of respiration presenting the respiratory system and
the muscle involved in the act of breathing, draw attention to the importance in
practice breathing exercises for that muscle is worked and strengthened, compile some
exercises for the daily practice of respiration as well as suggest using breathing

devices as an alternative to realize the exercises.

Keywords: Music; Respiration; Wind instrument; Breathing exercises.
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INTRODUCAO

Muito ja se tem pesquisado sobre a respiracdo para aplicacdo em diversas
areas, a saber: psicologia, psiquiatria, psicoterapia, pneumologia e etc. Estas pesquisas
podem ser encontradas em diversos livros e artigos escritos em lingua portuguesa.
Entretanto, as principais pesquisas realizadas sobre a respiracdo para tocar um
instrumento de sopro sdo encontradas em lingua inglesa e podem ser consultadas nos
livros: Arnold Jacobs: Song and wind (FREDERIKSEN, 1996) e Teaching Brass
(STEENSTRUP, 2007)".

Grande parte dos musicos que tocam instrumentos de sopro ndo tem
conhecimento sobre o funcionamento da respiragdo e boa parte desses musicos ndo
possuem o habito de pratica-la em sua rotina diaria de estudos. O professor Arnold
Jacobs? diz que, “para a respiragdo cotidiana, ¢ melhor néo pensar em como funciona
0 processo respiratorio. Para uma respiracdo especializada, como tocar um
instrumento de sopro, um entendimento mais detalhado sobre a fisiologia da
respiracdo pode ser benéfico®”. (FREDERIKSEN, 1996, p. 99). Com base em

experiéncias proprias e conforme a afirmacdo do professor Jacobs, fica claro que,

1 O trompetista Kristian Steenstrup estudou na Northwestern Universaty in Chicago com
Vincent Cichowicz e aulas particulares com Arnold Jacobs e John Henes. Professor na The Royal
Academy of Music, Aarhus desde 2000, é frequentemente convidado a ministrar Masterclasses em
varios paises da Europa.

2 Arnold Jacobs foi tubista da Orquestra Sinfonica de Chicago e também um excelente professor
de instrumentos de metal. Comecgou a se interessar sobre a fisiologia da respiracdo por hobby através
dos livros e frequentou aulas de medicina como aluno ouvinte. Chegou a considerar a possibilidade de
se demitir da Orquestra de Chicago para se dedicar aos estudos de medicina, entretanto, desistiu dessa
ideia e continuou a tocar na orquestra e a lecionar aplicando seus conhecimentos adquiridos nas aulas
de medicina aos instrumentistas de sopro.

3 For everyday breathing, it is better just not think about it. For more specialized breathing, such
as playing a wind instrument, a more detailed understanding of the physiology of breathing could be
beneficial. (Traducdo minha).



quando o instrumentista de sopro procura entender um pouco sobre o funcionamento
da respiracdo, e também quando passa a ter o habito de praticéa-la, existe uma melhora
significativa na maneira como se respira para aplicagcdo em seu instrumento.

O presente trabalho tem por objetivo fornecer informagdes bésicas sobre a
fisiologia da respiracgéo, despertar para a importancia de uma boa respiragéo para tocar
0 instrumento de sopro, apresentando materiais (exercicios) e procedimentos que
possam ser Uteis para auxiliar os professores, musicos e estudantes de instrumentos de
sopro. A ideia de escrever sobre o assunto surgiu a partir de observagdes feitas nos
alunos de instrumento de sopro, que chegam ao nivel avangado de estudo sem uma
boa instrugdo sobre a respiragdo para tocar o instrumento. Provavelmente, esse fato
ocorre porque os alunos ndo tém recebido essa instrucdo de forma sistematica ou
desconhecem a importancia da respiracdo, que € pré-requisito para que se obtenha o
necessario controle ao tocar um instrumento de sopro.

A proposta deste trabalho é apresentar o funcionamento da respiracéo,
apontando os principais musculos envolvidos no ato de respirar, mostrar a importancia
da pratica da respiracdo como base dos estudos diarios e reunir exercicios de
respiragdo que renomados professores de instrumentos de sopro utilizam em suas
classes. Esté dividido em trés capitulos, sendo que o capitulo 1 traz uma explanacédo
sobre o funcionamento da respiracéo apresentando o sistema respiratorio, os masculos
respiratorios (da inspiracdo e da expiracdo) e também apresenta uma discusséo sobre o
diafragma. O capitulo 2, por sua vez, tem a proposta de mostrar a importancia de se
praticar exercicios de respiragdo para tocar um instrumento de sopro, apresentando as
trés areas do corpo no movimento respiratério (respiracdo abdominal, intercostal e
peitoral), volumes pulmonares, respirar da melhor forma e coluna de ar. O capitulo 3,

10



por fim, trata dos exercicios de respiracdo apresentando exercicios para as trés
areas no movimento respiratdrio, exercicios para serem aplicados ao tocar e

sugestdo de uso de aparelhos incentivadores respiratorios.
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CAPITULO 1

FUNCIONAMENTO DA RESPIRACAO

1.1 Sistema respiratorio

Para que se possa falar sobre a respiragdo para tocar um instrumento de sopro,
faz-se necessério apresentar, basicamente, o funcionamento da respiracdo e quais
musculos estdo envolvidos no ato de respirar para que se possa tirar 0 maximo de
proveito do ar que, para o instrumentista de sopro, € o combustivel responsavel por
realizar a produgédo de som.

O processo respiratério é realizado de forma simples e natural com apenas dois
atos: inspirar (quando o ar atmosférico penetra pelo nariz e chega aos pulmdes) e
expirar ou exalar (quando o ar que chegou aos pulmdes é eliminado para o ambiente
externo). Esse processo é chamado de ventilagdo pulmonar. De acordo com

TORTORA (2000, p. 414) “a ventilagdo pulmonar (respiracéo) é o processo pelo qual

12



0s gases sao trocados entre a atmosfera e 0s alvéolos do pulmé&o”. O principal objetivo
da respiracdo é suprir as células do corpo com oxigénio e remover o didxido de
carbono produzido pelas atividades celulares. Todavia, até que o ar chegue aos
pulmdes é necessario que percorra um longo caminho. Todo esse caminho percorrido
pelo ar acontece através de um sistema chamado Sistema Respiratério. (Ver figura
1).

O sistema respiratorio consiste do nariz, da faringe (garganta), da laringe
(caixa de voz), da traqueia, dos brénquios e dos pulmdes. Estruturalmente, o sistema
respiratorio consiste em duas porcdes: (1) o termo sistema respiratorio superior
refere-se ao nariz, a faringe e as estruturas associadas; (2) o sistema respiratorio
inferior refere-se a laringe, a traqueia, aos brénquios e aos pulmdes. Funcionalmente,
0 sistema respiratorio também consiste de duas porcdes: (1) a porcdo condutora
consiste de uma série de cavidades e tubos em continuidade — nariz, faringe, laringe,
traqueia, brénquios e bronquiolos, que conduzem o ar aos pulmdes; (2) a porcao
respiratdria consiste daquelas porcdes do sistema respiratdrio nas quais ocorre a troca
de gases — bronquiolos respiratdrios, dictulos alveolares, saculos alveolares e alvéolos

dos pulmdes. (TORTORA, 2000, p. 407).
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Figura 1: Sistema Respiratdrio. (MORAES, s.a.)

Respirar € uma agdo muito simples, mas, analisando com cuidado, percebe-se
que existe certa complexidade para a realizacdo da troca gasosa. Observando a figura
acima, é possivel notar que o ar inspirado pelas narinas ou pela boca passa
necessariamente pela faringe, antes de atingir a laringe. Na sequéncia, esse ar passa
pela traqueia, que na sua parte inferior bifurca-se originando os brénquios que ja estéo
dentro dos pulmdes; esses, por sua vez, ramificam-se dando origem a tubos cada vez
mais finos que sdo os bronquiolos; cada bronquiolo termina em pequenas bolsas
formadas por células achatadas que sdo os alvéolos (existem milhGes em cada

pulm@o) onde, finalmente, ocorre a troca gasosa

1.2 Musculos respiratdrios

Além do sistema respiratdrio mostrado na figura acima, para que a respiragdo
aconteca, existem diversos musculos que agem continuamente, realizando a inspiragdo
e auxiliando em uma expiracdo forcada. Tendo em vista que a proposta deste trabalho

ndo é discorrer sobre a anatomia da respiragéo, serdo apresentados a seguir apenas 0s
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principais musculos envolvidos no processo, para que o instrumentista de sopro, ao
praticar 0s exercicios que serdo propostos, tenha consciéncia de quais sdo 0s musculos
que envolvem o ato de respirar. Esses musculos sdo divididos em dois grupos:

musculos da inspiragdo e musculos da expiragéo.

1.3 Mdsculos da inspiracédo

Os musculos da inspiracéo estdo divididos em dois grupos, que sdo: musculos
principais e masculos acessorios. (Ver figura 2).

Os mdusculos principais sdo0 0s que agem na inspiracdo calma, ou seja, a
respiracdo em repouso. S&o eles: o diafragma e os intercostais externos.

Os musculos acessérios sdo 0s que participam como “coadjuvantes” na
inspiracdo forcada, ou seja, aquela inspiragdo onde se precisa tomar bastante ar de
forma répida. S&o eles: o esternocleidomastdideo e os escalenos.

A inspiracdo € um processo ativo porque requer a contracdo de um ou mais
masculos. A inspiragdo calma ocorre quando o tamanho dos pulmdes é expandido e,
para o ar fluir para dentro deles, a presséo interna dos mesmos deve tornar-se inferior
a pressdo na atmosfera. Isto aumenta o volume pulmonar e, assim, diminui a presséo
nos pulmdes. O primeiro passo para aumentar o volume pulmonar é a contragdo dos
principais musculos inspiratdrios — o diafragma e os intercostais externos. Durante a
inspiracdo  forcada ou profunda, os mdsculos acessérios da inspiracdo
(esternocleidomastdideo e escalenos) também participam juntamente com o0s

masculos principais. (TORTORA, 2000, p. 414).
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1.4 Mdsculos da expiracédo

Principais musculos da expiracé@o: Abdominais e intercostais internos (ver figura 2
lado direito).

A expiracdo (exalagdo) também é obtida por uma diferenca de pressdo, mas,
neste caso, a diferenca € inversa. A pressdo nos pulmdes é maior que a pressdo da
atmosfera. A expiragdo normal, ao contrario da inspiracdo normal, € um processo
passivo pois ndo ha contracdes musculares envolvidas. Ela depende parcialmente da
elasticidade dos pulmdes. A expiracdo comeca quando os musculos inspiratorios
relaxam.

A expiracdo se torna ativa (forcada) durante niveis maiores de ventilagdo, por
exemplo: quando se apaga a vela do bolo de aniversario ou quando o movimento de ar
para fora dos pulmdes é inibido. Nestes momentos, os musculos da expiracdo —
abdominais e intercostais internos — contraem-se para mover as costelas inferiores

para baixo e comprimir as visceras abdominais, forcando o diafragma para cima.

(TORTORA, 2000, p. 416).
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Figura 2: Musculos da respiracdo. (CANDIDO, 2010)

1.5 O diafragma (Musculo da inspiragéo)

O diafragma ¢é classicamente descrito como um musculo delgado e achatado,
que separa a cavidade toracica da cavidade abdominal (septumtransversum).

(CAMPIGNION 1998, p. 13). (Veja figura 3).
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para-quedas

Figura 3: diafragma. (ANDREA, 2012)

Conforme Campignion, a acdo do diafragma, na respiragéo, ocorre da seguinte
forma: “ao se contrair, empurra a massa visceral e, ao fim desse percurso, encontra
uma resisténcia e abre um pouco a base do toérax, que aumenta ligeiramente seu
volume inferior”. (CAMPIGNION 1998, p. 42). Em outras palavras, quando acontece
a inspiracdo, o diafragma se contrai para baixo aumentando a cavidade toracica,
liberando espaco para os pulmdes e realizando uma espécie de massagem nas visceras
provocando um espagco menor a elas o que causa uma expansdo do diametro da
cintura.

O diafragma é o masculo mais importante na atividade inspiratoria. Segundo
Tortora, seu movimento “responde por cerca de 75% do ar que entra nos pulmdes
durante a inspiracdo”. TORTORA (2000, p. 415). E um masculo importante para

todas as pessoas, sejam musicos, cantores ou ndo porém, é especialmente importante
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para instrumentistas de sopro e cantores conforme diz o professor Steenstrup: “embora
se possa sobreviver com um diafragma paralisado, sua participagdo é importante para
0 instrumentista de sopro ou cantor para inalar ar suficiente para conduzir frases de
determinado tamanho*”. (STEENSTRUP 2007, p.68). Na maioria das vezes, 0
instrumentista de sopro ndo consegue produzir frases longas com um som relaxado
porque ndo respira da maneira adequada, permitindo que o diafragma realize seu
importante trabalho.

Entre os professores de instrumentos de sopro e canto, frequentemente se
ouvem interpretages equivocadas sobre a acdo do diafragma. Alguns professores
usam expressdes como: “respirar pelo diafragma”, “respirar com o diafragma”,
“apoiar com o diafragma” entre outras. Esses ensinamentos causam certa confusdo na
cabeca do aluno, fazendo parecer que o diafragma € uma via respiratria ou um
musculo controlavel. Yogue Ramacharaca (RAMACHARACA, s.d, p. 23) diz o
seguinte: “A acdo do diafragma é quase tdo automéatica como a do coragdo”. Levando
em consideracgdo que o diafragma é um musculo que tem agdo quase automaética, fica
evidente que é um musculo sobre o qual ndo se tem controle. Portanto, quando o
professor diz “respire pelo diafragma” o aluno ndo consegue realizar essa acéo
porque, como visto, o diafragma é um musculo e é anatomicamente impossivel
respirar através dele.

Isto posto, significa que quando o professor, de instrumento de sopro, manda

que o aluno “sopre com o diafragma” ele estd cometendo um grave equivoco. O

4 [...although one can survive with a paralyzed diaphragm, its involvement is important for a
wind or singer to inhale sufficient air to carry phrases of a certain length.] (Tradug&o do autor).
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professor Steenstrup diz o seguinte: “quando o professor de instrumentos de metal ou
madeira fala sobre ‘soprar com o diafragma’ eles estdo cometendo um erro anatémico,
haja vista que é fisicamente impossivel ativar o diafragma para cima®”.
(STEENSTRUP 2007, p. 69). O diafragma é ativado automaticamente se contraindo
para baixo no momento da inspiracdo; no momento da expiracdo calma, sua propria
elasticidade faz com que retorne & sua posicdo inicial. Na expiragdo forcada o
diafragma, impulsionado pelos musculos abdominais e intercostais, retorna & sua
posicdo de relaxamento, para cima. O mesmo acontece com 0s musculos abdominais
quando alguns professores dizem aos seu alunos “sopre apoiando com o diafragma”, a
reacdo do aluno é, automaticamente, “endurecer a barriga” porque, como dito
anteriormente, o diafragma ndo € um mdsculo expiratério. O que o aluno faz é
enrijecer os musculos abdominais e comeca a gerar um conflito em seu corpo. Esse
aluno ir4 “endurecer a barriga” ao inspirar e ao expirar porque comecara a cancelar as
fungbes naturais dos musculos inspiratorios e expiratorios. Sobre isso o professor
Steenstrup diz: “se o diafragma é ativado durante a exalagdo, ele inibe o ar
expiratorio, e se 0s musculos abdominais sdo ativados durante a inalagdo, eles inibem
0 ar inspiratério. Em ambos os casos, os musculos abdominais e o diafragma anulam a

funcdo um do outro e, juntos, criam uma tensdo isométrica que endurece a regido

abdominal®”. (STEENSTRUP, 2007, p. 69).

5 [...when brass or woodwind teachers talk about “blowing with the diaphragm”, they are
making an anatomical error, since it is physically impossible to activate the diaphragm upward.]
(Tradugdo do autor)

6 If the diaphragm is activated during exhalation, it inhibits expiratory air, and if the abdominal
muscles are activated during inhalation, they inhibit inspiratory air. In either case, the abdominal
muscles and the diaphragm cancel out each other’s functions and instead, together, create an isometric
tension that hardens the abdominal region. (Traducédo do autor).
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E importante que o professor tenha uma nogio da anatomia respiratdria para
que ndo venha a cometer 0s equivocos citados acima. Esses equivocos, muitas vezes
geram frustragbes nos alunos que ndo conseguem reproduzir o som de maneira
relaxada ou, no caso dos instrumentos de metal, ndo conseguem atingir determinada
extensdo da tessitura do instrumento. (Normalmente, nos instrumentos de metal, a
dificuldade se acentua em diregdo ao registro agudo da tessitura).

Ocorre que, por falta de conhecimento, o professor acaba induzindo o aluno a
realizar a manobra de Valsalva’. De acordo com Simdes, “durante uma manobra de
Valsalva, a glote é fechada e a presséo intra-abdominal € aumentada pela contragéo do
diafragma e musculos abdominais, havendo também um aumento da pressdo
intratoracica pela forca de contragio da musculatura respiratéria”. (SIMOES, 2007).

N&o é a situagdo citada acima que deve ser aplicada para tocar um instrumento
de sopro ou cantar. Quando se toca um instrumento de sopro, o ar, naturalmente, sai
pela parte superior do corpo, ou seja, pela boca; porém, realizando a manobra de
Valsalva, o instrumentista estara fechando a glote de forma que ir4 dificultar a saida
do ar pela boca e estara fazendo “forga” para a parte inferior do corpo, a mesma forca
aplicada, de acordo com Steenstrup “(...) para 0 nascimento de uma crian¢a e na
dificuldade para defecar (...)®”. (STEENSTRUP, 2007, p. 97). Portanto, é importante
que se pense apenas em soprar da forma mais natural possivel evitando criar analogias

como: “soprar apoiando com o diafragma” ou “soprar apoiando com a barriga”. Dessa

7 Essa funcéo recebeu esse nome ap6s o anatomista italiano Anton Maria Valsalva (1666-1723)
ter descrito esse fendmeno cientificamente. De acordo com CALDERARO (2010), “A manobra de
Valsalva é qualquer tentativa de exalar ar com a glote fechada ou com a boca e o nariz fechados”.

8 [...in childbirth and diffficult defecation...] (Traducio do autor).
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forma, o professor ou o instrumentista de sopro estard evitando que se realize a

manobra de Valsalva e, consequentemente, ira tocar de forma relaxada.
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CAPITULO 2

A IMPORTANCIA DE SE PRATICAR EXERCICIOS DE

RESPIRACAO PARA TOCAR UM INSTRUMENTO DE SOPRO

Ha um consenso entre musicos e pesquisadores no sentido de que, na arte de
tocar o trompete, respirar € a primeira etapa a ser aprendida e, provavelmente, a mais
importante a ser desenvolvida. (VIVEIRO, 2013, p. 07). Levando em consideracéo
que o principio de producdo de som nos instrumentos de sopro é a respiracdo, €
possivel afirmar que, assim como para o trompete, também para todos os instrumentos
de sopro, a primeira etapa a ser aprendida e, provavelmente, a mais importante a ser
desenvolvida é a respiracdo. Porém, de acordo com Viveiro “o dominio desse
processo respiratorio requer algum conhecimento técnico e muita dedicacdo”.
(VIVEIRO, 2013, p. 07).

Para abordar um pouco desse conhecimento técnico, € importante que se

conheca as areas do corpo no movimento respiratorio.

23



2.1 As trés areas do corpo no movimento respiratorio

Onde acontece respiracdo ha movimento e, segundo Elias “a respiracéo €
dividida em trés &reas do corpo”. (ELIAS, 2007, p.02). Essas areas sdo divididas
assim:
1- Respiragéo abdominal ou baixa
2- Respiracdo intercostal ou média

3- Respiracéo peitoral ou clavicular

A respiracdo abdominal ou baixa é aquela que concentra 0 movimento na
parte baixa da barriga fazendo com que o abdémen se estenda na inspiragéo e recolha
na expiragdo, ou seja, 0 ar se concentra na parte baixa dos pulmdes. (Os
fisioterapeutas respiratérios chamam este movimento de respiragdo basal). Conforme
cita Elias, “esta € a respiragdo que exige menos esforco e corresponde a
aproximadamente 60% do ar que podemos absorver”. Ainda sobre este movimento
respiratdrio Ramacharaca também concorda com Elias ao dizer que “na respiracao
baixa inala-se maior quantidade de ar”. (RAMACHARACA, s.d. p. 55). Esta é a
chamada, respiragdo profunda que, de acordo com Elias “ocorre, naturalmente,
quando se esté relaxado e durante o sono”. (ELIAS, 2007, p. 2).

A respiracgdo intercostal ou média é aquela que movimenta a regido entre o
abddmen e o peito. Ao realizar este movimento isoladamente Ramacharaca diz que,
“0 diafragma sobe, o abdémen contrai-se, as costelas levantam-se ligeiramente e 0
peito dilata-se parcialmente”. (RAMACHARACA, s.d. p. 53). Realizar este
movimento isoladamente € um pouco dificil e por isso requer um pouco de treino.
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Segundo Elias, “esse movimento equivale a aproximadamente 30% do volume de ar
que podemos absorver”. (ELIAS, 2007, p. 2).

A respiracao peitoral ou clavicular é a que movimenta a parte alta do tronco
expandindo e elevando o peito na inspiracdo e retraindo e abaixando-o0 na expirag&o.
(Os fisioterapeutas respiratrios chamam este movimento de respiracio apical). E a
respiracéo que exige maior esforgo do corpo e, segundo Kupfer, “esta muito presente
em momentos de excitacdo, quando o corpo necessita de maior tdnus muscular”.
(KUPFER, 2001, p. 143). Sobre este movimento respiratério isolado Elias diz que
“corresponde a aproximadamente 10% do ar que podemos absorver”. (ELIAS, 2007,
p. 2).

E comum observar instrumentistas de sopro movimentando apenas as partes
alta e média do corpo ao respirar. Entretanto, nota-se que esse musico ndo esta
usufruindo de toda sua capacidade respiratoria ou ndo esta realizando uma respiragao
completa, tendo em vista que estd deixando de usar a parte baixa dos pulmdes e, de
acordo com o fisioterapeuta respiratério Mario Sergio, é na parte baixa, ou seja, na
base dos pulmdes que a troca gasosa se torna eficiente. Sobre a eficiéncia da troca
gasosa na respiracdo Ramacharaca diz que “A qualidade do sangue depende, em
grande parte, da sua devida oxigenagdo nos pulmdes e, se esta oxigenagdo €
incompleta, o sangue empobrece (..) o sistema sofre por falta de nutrigdo”.
(RAMACHARACA, s.d. p. 65). Portanto, para que esse musico possa fazer melhor
uso de sua respiragdo, de maneira que a oxigenagdo sanguinea seja completa e
consequentemente o ato de respirar para tocar seja eficiente, é importante que se
pratique exercicios de maneira a modificar esse padrdo respiratorio para conseguir
realizar uma respiracdo completa.
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Sobre realizar uma respiracdo completa Elias cita o seguinte: “Podemos
chamar a respiracdo de completa quando hd o movimento destas trés &reas, utilizando
assim toda a capacidade pulmonar. Neste caso observamos que ha movimento tanto na
barriga quanto em toda caixa torécica”. (ELIAS, 2007, p. 3).

Isto posto, significa que o musico deve aprender a realizar uma respiracéo
completa, de maneira que possa ter ar suficiente para conduzir as frases longas com
boa qualidade sonora do inicio ao fim. Entretanto, ndo significa que o musico ir4
realizar uma respiragdo completa dividindo a entrada do ar em trés partes. Apenas
deve se pensar em utilizar toda a capacidade de ar dos pulmdes e, para isso, é
necessario praticar exercicios de respiracdo concentrando em encher os pulmdes de
baixo para cima, como encher um balde de 4gua.

Boa parte dos professores de instrumentos de sopro e canto, mesmo sem terem
certo conhecimento sobre a fisiologia da respiracéo e sem distinguirem bem essas trés
areas no movimento respiratorio, realizam algum tipo de exercicio de respiragdo com
seus alunos, principalmente, nas primeiras aulas. Todavia, grande parte desses
professores deixam de lado essas instru¢des e passam longos periodos sem trabalhar
esses exercicios com seus alunos ou, até mesmo, abandonam tal pratica. Segundo
Lazaro, “os instrumentistas de sopro tém que ver a respiragdo como a base
fundamental para o trabalho, é o processo que proporciona a matéria prima principal,
lembre-se que sem ar ndo se podera (de nenhuma maneira) produzir o som, portanto,
da forma que seja capaz de dominé-la, terdo os melhores ou os piores resultados®”.

(LAZARO, 2002, p. 19).

9 Los instrumentistas de viento tienen que ver la respiracion como la base fundamental para el
trabajo, es el proceso que proporciona la materia prima principal, recuerde que sin aire no se podra (de

26



Considerando que o ar é a matéria-prima e é essa matéria-prima que faz os
labios ou as palhetas vibrarem para se produzir som nos instrumentos de sopro,
naturalmente, entende-se que praticando exercicios de respiracdo, de forma que se
aprenda a obter total controle sobre os exercicios e fazendo com que o ar chegue aos
labios ou & palheta, a vibracdo, que é o principio do som, estara garantida. O professor
ou 0 masico de instrumento de sopro ndo deve abandonar a pratica diaria da
respiracéo, haja vista que a respiracéo é a base fundamental para o trabalho de tocar
um instrumento de sopro e, em se tratando de tocar um instrumento, a base é praticada
todos os dias.

A respiracdo cotidiana ndo é suficiente para tocar um instrumento de sopro
porque de acordo com Azorin “é uma respiracdo passiva. Se produz sem necessidade
de nossa vontade (...) Para os instrumentistas, esta forma de respirar ndo é suficiente
devido a maior exigéncia de volume e pressdo de ar necesséria na interpretacéo. Por
isso, usamos a respiragdo ativa, em que vamos usar voluntariamente Vvarios
mecanismos para gerenciar e melhorar o desempenho do ar'®”. (AZORIN, [2014]).

Fica claro, na citacdo acima, que o musico precisa ter em mente que a
respiracdo realizada cotidianamente ndo é suficiente para tocar um instrumento de
sopro, porque é uma respiracdo que ndo exige nenhum esforgo, ou seja, acontece

naturalmente. Para atender & exigéncia de volume e pressdo de ar para realizar essa

ninguna manera) producir el sonido, por tanto, de la forma en que sea capaz de dominarla, tendran los
mejores o peores resultados. (Tradugdo do autor deste trabalho).

10 [La respiracion que utilizamos para vivir es una respiracion pasiva. Se produce sin necesidad
de nuestra voluntad... Para los instrumentistas, esta forma de respirar no es suficiente debido a la mayor
exigencia de volumen y presién de aire necesaria en la interpretacion. Por esto, emplearemos la
respiracion activa, en la que vamos a utilizar de forma voluntaria diversos mecanismos para dirigir y
mejorar el aprovechamiento del aire.] (Tradugdo do autor).
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atividade, é necessario praticar a respiragdo de maneira que o corpo se adapte a essas

exigéncias e durante o processo de tocar isso se torne automatico.

2.2 Volumes pulmonares

Como dito anteriormente, o instrumentista de sopro precisa ser capaz de
realizar uma respiracdo completa para tocar e, para que se possa compreender um
pouco mais sobre essa respiracdo completa, € interessante que se conhega sobre
volumes e capacidades pulmonares para que, ao realizar exercicios respiratorios, seja
possivel perceber progressos nessa capacidade pulmonar.

Segundo Tortora “em situacdo de repouso, aproximadamente 500ml de ar
entram e saem a cada ciclo de inspiracdo e expiragdo em um adulto saudavel”. Este
volume de ar que entra e sai € chamado de Volume de Ar Corrente (VAC).
(TORTORA, 2000, p.419).

Além do volume de ar corrente (VAC), o individuo pode fazer uma inspiragao
profunda e uma expiragdo forgada e Tortora diz que “inspirando o0 mais
profundamente possivel, o volume adicional de ar em média é de 3100 ml além do
VAC”. Esta capacidade para inalagdo recebe o nome de Volume Reserva Inspiratdrio
(VRI).

Apo6s uma expiragdo normal, ou seja, a expiracdo do VAC, Tortora fala que
“se o0 individuo fizer uma expiracdo forgada, os pulmdes ainda terdo armazenado cerca
de 1200 ml de ar”. Esse volume de ar armazenado é chamado de Volume de Reserva

Expiratorio (VRE).
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Ao final de uma inspiracdo profunda e uma expiracdo forcada, Tortora relata
que “consegue-se retirar dos pulmdes aproximadamente 4800 ml de ar”, esse volume
de ar é chamado de Capacidade Vital (CV).

Mesmo ap6s uma expiracdo forcada, ainda permanece um volume de ar nos
pulmd@es. Esse volume é denominado volume pulmonar residual (VPR) ou volume
residual (VR) e, no VPR, Tortora diz que “resta cerca de 1200ml de ar”. A quantidade
méaxima de ar nos pulmdes é igual a soma de todos os volumes e é chamada de
Capacidade Pulmonar Total (CPT) que é de aproximadamente 6000mI”. (TORTORA,
2000, p. 419). Todos esses volumes pulmonares apresentados podem ser visualizados,
de maneira que essas informacgdes fiqguem claras, no diagrama das excursdes

respiratorias na figura 4.

DIAGRAMA DAS EXCURSOES RESPIRATORIAS
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Figura 4: Diagrama das Excursdes Respiratorias (BUENO, 2010).
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Continuando a falar sobre volumes pulmonares, Lucas menciona que “esses
valores variam consideravelmente com a dimens&o e composigéo corporais (...) Em
geral, a CV varia entre 4 e 5 litros em homens jovens sadios e entre 3 e 4 litros em
mulheres jovens sadias”. (LUCAS, 2013).

Dependendo do bidtipo e altura do individuo, os valores mostrados acima,
podem ser bem maiores como citado por Lucas: “Valores de 6 a 7 litros ndo sdo
incomuns em individuos altos, e valores extremamente elevados foram relatados para
um jogador profissional de futebol americano (7,6 L) e um ganhador de medalha
olimpica de esqui cross-country (8,1 L)”. (LUCAS, 2013).

Expostos os volumes e capacidades pulmonares, é possivel ter uma ideia de
quanto ar o instrumentista de sopro, que ndo d& a devida importancia ou mesmo néo
pratica exercicios de respiracdo de maneira a realizar uma respiracdo completa, esta
deixando de utilizar ao tocar. Muitas vezes, 0 musico pensa que esta realizando uma
respiracdo completa, mas, depois de prestar atencéo e praticar exercicios respiratorios

é que se nota essa deficiéncia.

2.3 Respirar da melhor forma

Quem toca um instrumento de sopro precisa ter em mente que é necessario
aprender, ou reaprender, como respirar da melhor forma para que possa fazer uso de
sua capacidade vital de maneira a aplicar estes estudos na atividade de tocar.
Conforme mostrado no inicio deste capitulo, a respiracdo é dividida em trés areas do
corpo: abdominal ou baixa, intercostal ou média e toréacica ou clavicular. Ao observar

um bebé respirando, sera notado que esse bebé “enche e esvazia” a barriga, ou seja,
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ele esté realizando a respiracdo baixa e essa &, por assim dizer, a melhor forma de
respirar porque, como dito anteriormente, a respiracdo abdominal corresponde a
aproximadamente 60% da CV. Ninguém ensinou esse bebé a respirar, o corpo
naturalmente respira da melhor forma.

Sobre isso, S& e Sanches dizem que “infelizmente, fomos nos esquecendo de
como respirar corretamente. Pior, nem sequer damos a devida importancia a esse ato.
Respirar é uma funcéo automatica e a maioria de nos ja tem muito em que pensar!”.
(SA e SANCHES, 2014, grifo do autor). Em outras palavras, a maioria das pessoas,
inclusive instrumentistas de sopro, ndo esta preocupada se estdo respirando bem ou da
melhor forma possivel. Todavia, para o instrumentista de sopro, é importante que se
preocupe com esse fato, dada a exigéncia de ar que um instrumento de sopro requer de
quem o toca. Essa exigéncia é tamanha, que frequentemente se ouve relatos de
instrumentistas de sopro que sentem tontura ou vertigem apos tocarem uma frase
longa e forte. Fica evidenciado que esses musicos ndo praticam exercicios de
respiracdo diariamente porque, se praticassem, 0 corpo ja estaria acostumado a
trabalhar com a hiperventilagdo!! pulmonar e o misico ndo sentiria tontura.

Devido a essa falta de pratica em exercicios respiratdrios, quando se pede para
uma pessoa, que ndo pratica, para respirar 0 maximo que conseguir, nota-se que essa
pessoa realiza apenas a respiracdo alta e, possivelmente a média, de maneira que

estufa o peito a0 mé&ximo ndo conseguindo realizar, junto, 0 movimento abdominal.

11 Como visto no capitulo 1, o ato da respiragdo calma é chamado de ventilagdo pulmonar e,
de acordo com Craske e Barlow “a taxa apropriada de respiracdo durante um repouso deve ser de 10-14
respiragdes por minuto”. (CRASKE e BARLOW, 1999, p. 01). Entretanto, quando se realiza exercicios
de respiragdo para aplicar ao tocar um instrumento de sopro, o mulsico estard realizando a
hiperventilagdo!! que Martins define como: “um aumento da periodicidade do ciclo respiratério normal
(...)”. (MARTINS, s.a). Importante ressaltar que a hiperventilacdo ou hiper-respirar, segundo Craske e
Barlow “é um trabalho fisico “pesado”. Portanto o individuo pode sentir-se encalorado e suado”.
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Todavia, como visto no inicio do capitulo, essa respiracdo peitoral e média, juntas,
correspondem a aproximadamente 40% da capacidade vital. Portanto, se for um
instrumentista de sopro, terd grandes dificuldades para sustentar frases longas de
forma relaxada, haja vista que a respiracdo praticada por este instrumentista esta
presente em momentos de excitagdo, tensdo e estresse, e, para tocar um instrumento
de sopro, a busca é sempre para tocar o mais relaxadamente possivel. 1sso sO serad
conseguido realizando a respiragéo baixa e/ou a respiracdo completa.

Com isto, quer-se dizer que, para melhorar a qualidade e a forma como se
respira, € necessario praticar exercicios respiratérios para que os masculos envolvidos
na respiracdo, citados no capitulo 1, sejam treinados e, consequentemente, seja
realizada uma respiragdo completa como um processo natural. S& e Sanches dizem
que “os musculos respiratorios sdo como quaisquer outros masculos. Eles ficam mais
fortes e flexiveis com o treino e tornam-se fracos e atrofiados quando ndo usados”.
(SA e SANCHES, 2014). Fica claro que praticar exercicios de respiragdo, além de
tornar eficiente a troca gasosa, também torna os musculos envolvidos na respiragdo

muito mais eficientes. Esses exercicios serdo apresentados no proximo capitulo.

2.4 Coluna de ar

Considere que a coluna ou fluxo de ar do instrumentista de sopro é o ato de
soprar continuamente sem interrupcdo, ou seja, um sopro longo e continuo. A
velocidade do sopro pode ser lenta e constante ou rapida e constante.

Para entender um pouco sobre a coluna de ar, é possivel estabelecer um

paralelo entre a respiragéo para os instrumentos de sopro e 0 arco nos instrumentos de
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corda. De acordo com o professor Farkas “a respiracdo é para os instrumentistas de
metal 0 que 0 arco é para os instrumentistas de corda?”. (FARKAS, 1989, p. 57). Para
que o instrumentista de corda produza o som, é necessario que se friccione o arco
sobre a corda para que, consequentemente, a corda comece a vibrar e 0 som comece a
ser produzido. Ja para o instrumentista de sopro, é necessario que se comece a soprar
para que, consequentemente, os labios ou as palhetas comecem a vibrar e 0 som
comece a ser produzido. De acordo com o paralelo criado entre a respiragéo e o arco,
imagine que o arco, em toda sua extensdo, € a coluna de ar do instrumentista de corda.
Se esse instrumentista passa o arco rapidamente pela corda, do taldo & ponta ou vice-
versa, equivale a um sopro rapido e continuo no instrumento de sopro. Se esse
instrumentista passa o arco lentamente pela corda, equivale a um sopro lento e
continuo no instrumento de sopro. Conforme as palavras de Devos, “ndo é dificil,
depois de estudos e observagbes minuciosas, formar uma técnica de arco. Isto porque
0 arco € visivel, nés o seguramos e 0 manobramos sem perder de vista 0 seu jogo. E €
uma espécie de aparelho respiratdrio a descoberto”. (DEVOS, [1966]).

O mesmo ndo acontece com a respiragdo. O ar é invisivel, portanto, quando o
instrumentista de sopro esta tocando ndo é possivel visualizar sua coluna de ar. Por
essa razdo, com base em experiéncias proprias, renomados professores de
instrumentos de sopro dizem a seus alunos, quando estéo tocando determinadas frases,
para imaginarem que estdo visualizando um instrumentista de corda tocando essa
frase. Dizem isso justamente para que o aluno “faga o movimento do arco” com o
sopro. E uma didatica bem interessante porque leva o aluno a imaginar sua coluna de

ar e isto soluciona sua dificuldade naquele trecho musical.

12 [The breath is to brass playing what the bow is to string playing]. (Traducgo do autor).
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E sabido que quem comegcar a estudar um instrumento de corda ird receber
instrucdes, desde a primeira aula, de como manusear o arco e o professor iré orienta-lo
sobre esse assunto em todas as aulas até que o aluno faga 0s movimentos com
naturalidade. Todavia, quem comega a estudar um instrumento de sopro recebe pouca
ou nenhuma orientagdo sobre como trabalhar sua respiragdo. Entretanto, deveria
receber, desde a primeira aula, instru¢des de como trabalhar com o ar como por
exemplo, “tocar” uma frase s6 com o sopro realizando dinamicas, acentos e etc., para
que, ao tocar, o aluno ja tenha memorizado como soprar essa frase ou como a coluna
de ar ira se comportar.

Para praticar o fluxo ou coluna de ar, de forma que se possa receber um
estimulo “visual” do ar, é possivel fazer uso de aparelhos exercitadores da respiracéo

que serdo indicados no capitulo 3.
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CAPITULO 3
EXERCICIOS DE RESPIRACAO PARA TOCAR UM

INSTRUMENTO DE SOPRO

Como citado no capitulo anterior, um dos primeiros ensinamentos que um
aluno de violino recebe é como se deve trabalhar o arco, porque, para produzir som o
violinista dependera totalmente dos exercicios realizados com o arco. Do mesmo
modo, os instrumentistas de sopro dependerdo exclusivamente do ar para conseguir
produzir qualquer tipo de som. Portanto, € necessario que 0s estudantes de
instrumentos de sopro pratiquem exercicios de respiracdo de forma a aplicarem estes
exercicios ao tocar.

Os exercicios apresentados a seguir sdo sugestdes com base no trabalho dos

autores apresentados nos capitulos anteriores.
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3.1 Exercicios para as trés areas no movimento respiratorio
Para distinguir, ter consciéncia e modificar o padréo de respiragdo de forma

que se consiga realizar a respiracdo completa, € importante realizar o exercicio,

proposto por Elias, para as trés areas no movimento respiratorio citadas no capitulo 2.

Exercicio 1
O autor sugere o exercicio, que é dividido em 4 partes, da seguinte forma:

1- “Estando na postura ereta, sentado ou deitado, coloque as mdos sobre o
abddmen, concentre a respiragdo nesta regido e procure sentir, com o auxilio
das maos, a barriga se enchendo na inspiracdo e se recolhendo na exalagéo.
Busque, gradualmente, expandir esse movimento tornando a respiragdo cada

vez mais lenta e profunda”. (ELIAS, 2007, p. 2).

Ao realizar este movimento, de “encher a barriga de ar” serd possivel notar
que, durante a inspiracdo entra uma quantidade significativa de ar e é esta busca
que o instrumentista de sopro deve fazer porque, nas palavras de Elias este
movimento “corresponde a aproximadamente 60% do ar que se pode absorver”.
(ELIAS, 2007, p. 2). Portanto, se o instrumentista de sopro se concentrar em
realizar este movimento, estard a caminho de realizar a respiracdo completa bem
como, estard trabalhando para melhorar a elasticidade do diafragma e dos
intercostais externos melhorando, como citado no capitulo 2, a oxigenagédo
sanguinea ou a troca gasosa.

2- “Coloque as méos na altura das costelas, abaixo do peito, com as mé&os

apontando para o centro. Procure concentrar a respiracdo nesta regiéo, sentindo
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através das maos as costelas se abrirem na inspiracdo e se recolherem na
exalagdo. Busque expandir gradualmente este movimento”. (ELIAS, 2007, p.

3).

Este movimento é um pouco dificil de realizar isoladamente, mas com um
pouco de treino é possivel atingir o objetivo. Ao realizar este movimento, sera
notado que a quantidade de ar inspirada é bem menor que no movimento
abdominal e de acordo com Elias este movimento “corresponde a
aproximadamente 30% do ar que se pode absorver.” (ELIAS, 2007, p. 2). Porém,
ao respirar para tocar, este movimento nunca devera ser realizado de forma isolada
porque a quantidade de ar inspirada ndo serd suficiente para tocar mas, podera, ou
devera ser realizado como complemento da respiracdo abdominal. Como exercicio
é interessante pratica-lo isoladamente para se ter consciéncia dessa respiracdo
media e treinar os masculos intercostais internos.

3- “Leve as mdos acima do peito, um pouco abaixo das claviculas. Concentre-se
nesta regido e procure sentir o peito se elevando na inspiragéo e se declinando

na exalagdo”. (ELIAS, 2007, p. 3).

A proposta aqui é que este movimento seja realizado isoladamente para que
seja percebida a quantidade de ar inspirada e qual a sensacdo que se tem ao
realizar este movimento. Serd notado que a quantidade de ar inspirada € minima
porque, conforme Elias “este movimento corresponde a aproximadamente 10% do
ar que se pode absorver.” (ELIAS, 2007, p. 2). Todavia, 0 instrumentista de sopro
ndo deverd realizar este movimento isoladamente para tocar pois, como visto,

neste movimento ndo se consegue ter ar suficiente para tal atividade. Segundo
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Ramachéraca “a respiracdo alta é, sem ddvida, a pior forma de respirar que se
conhece e exige maiores dispéndios de energia com menor soma de proveito. Isso
é desperdicar energia para obter miseros resultados”. (RAMACHARACA, s.d, p.
51). Isto significa que, o masico que ndo pratica sua respiragdo rotineiramente,
pode estar tendo problemas na producdo de som por falta de conhecimento ou
atengdo neste quesito. Entdo deve ficar claro que este movimento deve ser
realizado apenas como complemento dos dois movimentos anteriores.
4- *“Agora a respiracdo completa. Deixe uma das maos sobre a barriga e a outra
sobre o peito. Ao inspirar, concentre-se em primeiro encher a barriga.
Gradualmente v& levando ao peito até enché-lo também.”. (ELIAS, 2007, p.

03).

Este é 0 movimento que o instrumentista de sopro deve buscar sempre que for
respirar para tocar, pois, realizando este movimento sempre estard a caminho de
usar toda a capacidade de ar que se pode absorver, ou seja, a capacidade vital (CV)
citada no capitulo 2. Todavia, como citado no capitulo 2, ndo se deve respirar
dividindo o movimento em 3 partes, como cita Viveiro “ndo se deve dividir a
respiragdo em partes e, sim, respirar plenamente”. (VIVEIRO, 2013, p.10). Isto
posto, significa que se o musico, no momento da respiracdo, se concentrar em

respirar de baixo para cima estara respirando plenamente.

3.2 Exercicios de respiragao para serem aplicados ao tocar
Antes de iniciar os exercicios de respiracdo, € importante esclarecer que a

inspiracdo de maneira adequada é realizada pelo nariz, porque, de acordo com Tortora
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“as estruturas internas do nariz sdo especializadas em trés fungBes bésicas e uma
dessas funcOes é: aquecer, umedecer e filtrar o ar que entra”. (TORTORA, 2007, p.
408). Porém, para tocar um instrumento de sopro, a velocidade e volume de ar
necessarios durante a inspiracdo, na maioria das vezes, ndo permitem realizar
inspiracdes pelo nariz porque a respiragdo realizada por essa via € lenta. Por esta
razdo, o instrumentista de sopro realiza, na maioria das vezes, respiragdes pela boca.
Essa via respiratdria permite maior quantidade de entrada de ar em menor espago de
tempo. Isto posto, significa que os exercicios de respiragdo que serdo apresentados a

seguir seréo realizados sempre pela boca.

Exercicio 2

Este exercicio é apresentado em video aula pelo professor Steenstrup e, ele diz que
“é para que se aprenda a usar a capacidade vital de inspiracdo e controlar a
expiracdo”. O professor prossegue dizendo que, “o0 som mais eficiente na realizagdo
deste exercicio ao inspirar, é a prontncia da palavra WOW e, ao expirar a prondncia
da palavra THOW”. Ainda de acordo com o professor Steenstrup a traqueia, citada no
capitulo 1, “tem o didmetro de 2,5cm, entdo a abertura entre os labios ndo necessita
ser maior que isto. (...) quando se pronuncia a palavra “WOW?” a boca é colocada em
boa posicdo para uma étima inalagédo®3”. (STEENSTRUP, 2007, p.125).

O professor diz que o exercicio deve ser realizado da seguinte forma:

13 [The trachea has a diameter of only 2.5 centimeters, so the opening between the lips does not
need to be larger than this. (...) By saying the word “wow”, the mouth is placed in a fine position for an
optimum inhalation.]
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Encoste o dedo indicador nos labios (como no gesto de pedir siléncio) para
simular o bocal, boquilha ou palheta do instrumento, mantendo os cantos da boca
relaxados. Lentamente, pela boca, realizar uma inspiracdo de 5 tempos seguida de
uma expiracdo de 5 tempos. Procure sentir o ar passando pelos labios na inspiragdo e
na expiracdo. O autor sugere que se repita este processo por aproximadamente 6
vezes. (Veja figura 5).

STEENSTRUP, (2007, p.130) diz que este exercicio é “baseado em longa inala¢éo
e exalagdo”. Tendo em vista que, ja foi chamada a aten¢éo no primeiro exercicio para
que se realize a respiragdo completa, o foco, durante a execugdo deste exercicio, deve
estar apenas no ar entrando e saindo. Conforme se concentra para realizar uma
méaxima inspiracdo e expiragdo, os musculos, citados no capitulo 1, estdo trabalhando
em conjunto para atingirem o maximo de elasticidade e abrirem mais espago para que
0 ar chegue aos pulmdes. Sobre isso Ramacharaca diz que, “as costelas inferiores
estdo ligadas pelo diafragma que as puxa ligeiramente para baixo, 0s outros masculos
as mantem em posicdo e os intercostais as forcam para fora, resultando desta
combinagdo um aumento maximo da cavidade do peito”. (RAMACHARACA, s.d. p.

57).
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Exercicio de Respiragéo 2

Na figura da pausa inspire pela boca mantendo os cantos da mesma relaxados.
Na figura da nota expire também pela boca.
Ao inspirar pronuncie WOW, ao expirar pronuncie THOW.

Kristian Steenstrup

J=50-55
wOwW THOW
5
4 ~— ~—, ~—
Figura 5: Exercicio de Respiracédo 214
Exercicio 3

Este exercicio também € apresentado pelo professor Steenstrup em video aula
e, de acordo com o autor, a principal finalidade é a mesma do exercicio anterior,
ou seja, aprender a usar a capacidade vital, discutida no capitulo 2, e controlar a
expiracdo. Nesta video aula o professor Steenstrup diz que o exercicio deve ser
realizado da seguinte forma:

Usando o mesmo compasso do exercicio anterior (5/4), o exercicio é realizado
com movimento dos bragos para cima. Durante a inspiragio pronuncie WOW e va
elevando os bragos de maneira que no 5° tempo estejam acima da cabeca. Ao
expirar, pronuncie THOW durante os 5 tempos com 0s bragos nesta posicdo. O
autor sugere que se repita 0 processo por aproximadamente 6 vezes. (Veja figura

06).

14 Jlustracéo realizada pelo autor deste trabalho para melhor compreenséo do exercicio.
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Apesar de o objetivo principal deste exercicio ser 0 mesmo do exercicio
anterior, existe uma outra finalidade que de acordo com Steenstrup “é para
assegurar que a musculatura intercostal seja ativada, (...), bem como relaxar um
diafragma possivelmente projetado durante a fase de expiragdo”. (STEENSTRUP,
2007, p. 130).

Sendo assim, entende-se que, quando se realiza este exercicio, os musculos
intercostais externos e internos, citados no capitulo 1, sdo ativados devido o
movimento dos bragos para cima e o diafragma, também citado no capitulo 1, fica
na posicdo relaxada fazendo com que o praticante consiga realizar a respiragéo
baixa e melhore a capacidade respiratdria de forma a realizar uma respiragao

completa.

Figura 6: llustracdo para a realizacdo do exercicio 3
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Exercicios4,5,6¢e7

Os préximos 4 exercicios também sdo apresentados pelo professor Steenstrup
em video aula e, de acordo com ele, servem para aprender a inspirar a capacidade
méaxima em trechos musicais onde se tem um curto espaco de tempo para respirar. O
autor sugere que os exercicios sejam realizados com o mesmo principio do exercicio
2, ou seja, com o dedo indicador encostado nos labios pronunciando WOW ao inspirar
e THOW ao expirar e que, na pausa, se consiga inspirar toda a capacidade de ar dos
pulmdes, ou seja, a capacidade vital (CV) citada no capitulo 2. Na figura da nota,
deve-se soltar o ar com controle, pronunciando THOW para cada nota, de maneira que
se expire até a ultima nota. De acordo com Steenstrup “0s seguintes exercicios
comecam a assemelhar-se a forma de entrada de ar que é relevante para o desempenho
real da musica”. (STEENSTRUP, 2007, p. 131). Para que se obtenha um controle de
pulso durante a realizacdo do exercicio e para que se treine inspirar a capacidade
méaxima, independente do espago de tempo que se tem para respirar, é interessante

utilizar o metrénomo. (Veja os exercicios nas figuras abaixo).
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Exercicico de respiragio 4

J=50-55 Kristian Steenstrup
WOW THOW THOW THOW THOW wow
MLH%L——J———J———J——QJ———J——J————J-————L———{

PP N S S N N S I S S

Figura 7: Exercicio de respiracao 4

Exercicio de respiragio 5

J=50-55 Kristian Steenstrup
wWOw THOW THOW THOW THOW TIOW THOW TIOW wWOw

3

Figura 8: Exercicio de respiracdo 5
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Exercicio de respiragio 6
Kristian Steenstrup

4=50-55 3 3 3 —3— 3 3 3 —3—
4w6w Tttt T r 1 T T T T T W
3 3 3 3 —3— 3 3 3 —3— 3 3 3 —3—
Figura 9: Exercicio de respiracéo 6
Exercicio de respira¢do 7
J=50-55 Kristian Steenstrup
WOW T T T T T TTTTTTTTT T W

Figura 10: Exercicio de respiracéo 7

Ao final da realizacdo dessa série de exercicios é possivel perceber uma nitida
melhora na respiracdo. Isto ocorre porque, segundo Costa, “o objetivo dos exercicios

respiratorios é a melhor utilizacdo da musculatura diafragmética e dos musculos

inspiratdrios acessorios”. (COSTA, 1999, p. 108).
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Conforme citagcdo acima, com a prética destes exercicios, a musculatura
inspiratdria, vide capitulo 1, serd muito melhor utilizada porque estard sendo
constantemente exigida e, consequentemente, fortalecida. Portanto, nestes exercicios,
0 instrumentista de sopro estara simulando o ato de respirar para tocar e sera capaz de

utilizar a capacidade vital, citada no capitulo 2, sempre que for respirar para tocar.

3.3 Uso de aparelhos incentivadores respiratorios

Além dos exercicios descritos anteriormente, é também interessante que o
instrumentista de sopro pratique exercicios de respiragdo com aparelhos
incentivadores respiratérios. Conforme Costa, “esses incentivadores sdo exercitadores
respiratérios que tém como objetivos reexpansdo pulmonar, aumento da
permeabilidade das vias aéreas e fortalecimento dos musculos respiratorios”.
(COSTA, 1999, p. 77). Alem do objetivo citado, outro fato interessante é que, quando
se usa um incentivador o exercicio pode se tornar mais eficiente porque, além de
exigir mais trabalho da musculatura respiratdria, também oferece um estimulo visual
ao praticante e ao professor.

E bom deixar claro que, a indicag4o destes incentivadores neste trabalho, é apenas
para que o musico possa melhorar sua performance na respiracéo que sera aplicada ao
tocar seu instrumento. N&o tem funcéo de tratamento fisioterapéutico®.

Um dos incentivadores respiratorios interessantes para o muasico € o Respiron,

também conhecido como inspirdmetro de incentivo, (veja figura 11). Com este

15 Estes aparelhos sdo muito usados por renomados professores internacionais e pelo autor deste
trabalho. Entretanto, se o musico tiver algum receio em usar ou sentir algum desconforto durante o
exercicio com estes incentivadores, procure um médico ou fisioterapeuta respiratorio.
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aparelho é possivel fortalecer toda a musculatura inspiratoria, discutida no capitulo 1 e
trabalhar a inspiragdo profunda melhorando a capacidade vital, discutida no capitulo
2. O aparelho possui trés esferas que deverdo ser “levantadas” com a forca da
inspiracdo e também 4 niveis de dificuldade: 0, 1, 2, 3 que é interessante para
visualizar o progresso nos exercicios.

Os exercicios podem ser feitos da seguinte forma:

Para estimular a inspiragcdo profunda ou completa, realizar uma tomada de ar de
maneira que suba uma esfera de cada vez e ao final da subida (das trés esferas),
sustenta-las pelo maximo de tempo possivel.

Para fortalecer a musculatura inspiratoria, realizar uma inspiracdo de maneira que

as trés esferas subam quase que de uma vez e ao final da subida (das trés esferas)

sustenta-las pelo maximo de tempo possivel®®.

16 Este exercicio é sugerido pelo fabricante e pode ser praticado como um meio de se atingir a
respiracdo completa proposta, na pagina 37 deste capitulo, por ELIAS (2007, p. 03). Ainda sobre os
exercicios realizados com este aparelho, o fabricante sugere que: “profissionais como cantores, atores,
musicos, apresentadores e palestrantes realizem duas sessdes diarias (manhd e tarde) de 30 inspiracbes
cada uma, aumentando a dificuldade do exercicio sempre que possivel e conforme se perceba a
evolucdo e a facilidade em fazé-los”
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Figura 11: Incentivador respiratério - Respiron®’

Outro aparelho muito importante para treinar a respiracdo do instrumentista de
sopro é o Breath Builder (Veja figura 12). Este aparelho possui uma bolinha de
pingue-pongue e trés furos no topo para controle da pressdo de saida do ar.

Quem optar por realizar exercicios de respiracdo neste aparelho, pode praticar o
exercicio 2 da pagina 39 deste capitulo. A finalidade do exercicio com este
incentivador serd a mesma j4 citada antes, entretanto, o exercicio realizado neste
aparelho evita que o praticante realize a manobra de Valsalva, discutida no capitulo 1.

Este é um dos mais importantes exercitadores respiratorios para um instrumentista

de sopro. Em uma video aula o renomado professor Jacobs®® recomenda altamente o

1 Imagem  apresentada  para  ilustragdo no  trabalho. Disponivel  em:

http://www.ncsdobrasil.com/respiron-classic.html

18 Arnold Jacobs foi tubista da Orquestra Sinfonica de Chicago e também um excelente
professor de instrumentos de metal. Comecou a se interessar sobre a fisiologia da respiracdo por hobby
através dos livros e frequentou aulas de medicina como aluno ouvinte. Chegou a considerar a
possibilidade de se demitir da Orquestra de Chicago para se dedicar aos estudos de medicina,
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uso deste aparelho incentivador porque, além de trabalhar as musculaturas
inspiratorias e expiratdrias, o exercicio neste aparelho faz com que o praticante realize
a ventilacdo pulmonar de maneira extremamente relaxada que € a proposta a ser usada
no instrumento no momento de tocar.

O exercicio com este aparelho pode ser realizado da seguinte forma: através da
mangueira, sopre (lentamente) sustentando a bolinha no topo o méaximo que

conseguir. Em seguida, sem deixar a bolinha cair, inspire (lentamente) sustentando-a

Figura 12: Incentivador respiratério — Breath Builder'®

no topo 0 méaximo possivel. Este ciclo deve ser repetido por algumas vezes sem deixar
a bolinha cair. E possivel exercitar a respiracio em diferentes niveis de dificuldade de
pressao de saida do ar, bastando tapar com o dedo, um ou dois, orificios que existem

na parte superior do aparelho no momento da expiragéo.

entretanto, desistiu dessa ideia e continuou a tocar na orquestra e a lecionar aplicando seus
conhecimentos adquiridos nas aulas de medicina aos instrumentistas de sopro. Brian Frederiksen
escreveu um livro sobre a carreira como mdsico, professor e pesquisador deste grande professor que
esta na referéncia bibliografica deste trabalho.

19 Imagem retirada para ilustracdo no trabalho. Disponivel em:
http://www.windsongpress.com/breathing%?20devices/breathing%20devices.htm
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Finalizando a indicacdo de incentivadores respiratorios, outro aparelho muito
interessante para se praticar a respiracdo € o Breathing Air Bag (o fisioterapeuta
respiratério chama de Pulmao Artificial). (Veja figura 13). O aparelho é oferecido em

duas opc¢des de tamanho: 5 litros e 6 litros.

Figura 13: Incentivador respiratério - Breathing Air Bag?°

Quem optar por usar este incentivador respiratorio pode realizar os exercicios 2, 4,
5, 6 e 7 apresentados neste capitulo, como forma alternativa para a pratica desses
exercicios. Além de a finalidade de praticar, 0s exercicios sugeridos, com este

aparelho ser a mesma ja apresentada, o aparelho oferece um estimulo visual muito

20 |magem  apresentada  para ilustracio no  trabalho.  Disponivel  em:
http://www.windsongpress.com/breathing%?20devices/breathing%20devices.htm
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interessante onde o praticante pode visualizar se est4 realmente fazendo uso de sua
capacidade vital, citada no capitulo 2, durante a préatica dos exercicios.

O professor Jacobs diz que *“a maioria dos instrumentistas de sopro utilizam
menos da metade de sua capacidade vital quando tocam seus instrumentos”.
(FREDERIKSEN, 1996, p. 116). De acordo com a citagdo, fica claro que esses
masicos ndo utilizam toda sua capacidade pulmonar porque ndo praticam exercicios
respiratorios, ou, quando praticam, ndo utilizam um aparelho que possa Ihes mostrar
se estdo fazendo uso da capacidade vital. E igualmente necessério que se pratique a
respiracdo diariamente para que o instrumentista de sopro esteja sempre preparado, no
quesito respiracdo, para tocar. Em um artigo sobre exercicios de respiracdo para
instrumentistas de metais o professor Langfur diz: “pratique exercicios de respiragdo
como parte de sua rotina diaria. De fato, pratique exercicios antes de tocar todos 0s
dias e vocé notard a diferenca rapidamente?'”. (LANGFUR, 1998).

Baseado em experiéncias proprias, fica comprovado que, realmente, a prética
diéria de exercicios de respiracdo melhora a capacidade vital além de fazer com que o
masico se sinta mais relaxado para tocar e, consequentemente, facilita a emisséo de ar
no instrumento causando uma melhora significativa na qualidade sonora desse

instrumentista.

21 «do breathing exercises as part of your daily routine. In fact, do them before you play every
single day and you will see a difference very soon”. (Tradugdo deste autor).
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CONCLUSAO

O objetivo deste trabalho foi chamar a atengdo para a importancia da prética
didria da respiragdo para se tocar um instrumento de sopro bem como, mostrar que €
necessario modificar o padrdo respiratorio para o objetivo citado. Com base nas
pesquisas bibliogréficas sobre a fisiologia da respiracdo e seguindo a filosofia dos
professores Arnold Jacobs e Kristian Steenstrup, foi possivel esclarecer e até mesmo
desmistificar alguns conceitos ha tempos utilizados por alguns musicos e professores
como, por exemplo, esclarecer a real funcdo do diafragma, que € motivo de diversas
interpretagdes equivocadas.

ApoGs escrever sobre a importancia de se praticar exercicios de respiracéo,
acredita-se que, quem for praticA-los possa ter nocdo sobre seus volumes e
capacidades pulmonares para que esses exercicios tenham o efeito esperado levando o
instrumentista a encontrar a melhor forma de respirar para tocar um instrumento de
sopro. Para isso, € necessario realizar a respiragdo baixa ou a completa porque,
quando se esta de pé ou sentado, o maior fluxo de sangue estd na base dos pulmdes
onde ocorre maior oxigenagdo sanguinea (ou troca gasosa), sendo que o musico S0 ira
mudar o padrdo respiratério mediante a pratica de exercicios com a conscientizagdo

dos musculos envolvidos.
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De acordo com experiéncias pedagogicas deste autor, foi notado que, os
exercicios de respiracdo oferecem um resultado imediato na melhora da “tomada de
ar” e na quantidade de ar inspirada, principalmente quando se consegue mudar o
padrdo respiratorio deixando de realizar a respiracdo alta e passando a praticar a
respiracdo baixa e/ou a completa. Ao final de uma série de exercicios respiratdrios,
quando perguntado, os alunos relataram sentir ser “mais facil” respirar e, quando
conseguiam realizar a respiragdo completa, sentiam que estavam inspirando uma
maior quantidade de ar comparado com a quantidade que inspiravam antes de
realizarem os exercicios. Portanto, foi possivel comprovar que a inspiragdo (tomada
de ar) ficou bem mais fécil e, a quantidade de ar inspirado é bem maior se comparado
a quem ndo pratica exercicios respiratdrios porque, devido ao treino, a elasticidade
dos musculos respiratorios melhoram.

Também foi observado que, os alunos que levam seus estudos a sério e
praticam a respiracdo como parte de sua rotina diaria de estudos no instrumento,
melhoraram em diversos quesitos no instrumento como: sonoridade, afinagéo,
extensdo, controle e etc.

E importante que, o mlsico ou o estudante, esteja conscientizado sobre a
importancia da prética diaria da respiragcdo para tocar um instrumento de sopro
porque, o envelhecer reduz os volumes e capacidades pulmonares. Nesse ponto, o
exercicio através dos incentivadores respiratorios favorece a percepcdo da melhora
dos volumes e capacidades por meio do estimulo visual.

Espera-se que este trabalho contribua para um melhor entendimento sobre a

importancia em realizar exercicios de respiracdo como parte dos estudos diarios no
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instrumento, e que os professores sejam mais enfaticos em transmitir esses

conceitos a seus alunos.
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