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RESUMO

Esta pesquisa tem como objetivo central a
compreensio do cendrio de dores e lesdes na vida do
musico instrumentista, levantando dados sobre a
conscientizagdo de habitos saudaveis, prevengdo e
reintegracio. E uma investigacio de cardter
qualitativo. A metodologia responde a coleta de dados
através da revisao de literatura de artigos relacionados
com a temadtica nos udltimos trinta anos, dialogando
com a experiéncia empirica desenvolvida em um
cendrio de lesdo pelo pesquisdor 1 (Douglas Henrique
Lemes) e reflexdes/consideracdes do pesquisador 2
(Alfeu Rodrigues de Aradjo Filho). O assunto é
relevante, uma vez que o prejuizo causado pela lesdo
¢ uma realidade e o processo de prevencdo e
reintegragdo, necessidade. Os resultados dialogam
com a consciéncia da problemadtica, apresentando
acoes que promovam autoconhecimento,
propriocepc¢do, construindo um estilo de vida e
execucdo instrumental que respeite o tempo e as
caracteristicas psicolégicas e fisiologicas de cada
instrumentista, os procedimentos pedagdgicos
baseados na reflexdo e criticidade, assim como a busca

pelo equilibrio entre as demandas e anseios do
individuo no mundo contemporaneo.

Palavras-chave: Distirbios Musculoesqueléticos,
Sintomas, Orientagdes, Mutacio, Préticas
Interpretativas.

ABSTRACT

This research has as its central objective the
understanding of the scenario of pain and injuries in
the life of the instrumentalist musician, raising data on
awareness of healthy habits, prevention, and
reintegration. It is a qualitative research. The
methodology responds to data collection through a
literature review of articles related to the theme in the
last thirty years, dialoguing with the empirical
experience developed in a scenario of injury by
researcher 1 (Douglas Henrique Lemes) and
reflections/considerations by researcher 2 (Alfeu
Rodrigues de Aradjo Filho). The subject is relevant,
since the damage caused by the injury is a reality and
the process of prevention and reintegration, a
necessity. The results dialogue with the awareness of
the problem, presenting actions that promote self-
knowledge, proprioception, building a lifestyle and
instrumental execution that respects the time and the
psychological and physiological characteristics of
each instrumentalist, pedagogical procedures based on
reflection and criticality, as well as the search for
balance between the demands and longings of the
individual in the contemporary world.

Keywords: Musculoskeletal Disorders, Symptoms,
Guidelines, Mutation, Interpretive Practices.

Ciéncias da satide: estudos e pesquisas avangadas V.01:
Dores e lesdes na vida do miisico instrumentista: defini¢des e causas, impactos e prejuizos, prevencdo e
reintegragdo




1 INTRODUCAO

Em 2019, apdés um incidente durante uma atividade fisica, lesionei meu brago e precisei interromper

a pratica instrumental devido as limitacdes de movimento e dores intensas que se apresentavam por

irradiacao da inflamacgdo para demais membros.

N

Devido a carga emocional, assim como desconfortos e prejuizos fisiolégicos que enfrentei,

prejudicando minhas ag¢des profissionais e académicas, precisei solicitar o trancamento do curso.

Durante este periodo, procurando alternativas e tratamentos que possibilitassem minha melhora,

realizei sessoes de fisioterapia, osteopatia, acupuntura, quiropraxia, entre outras.

Tal experiéncia provocou indmeros questionamentos que deram origem ao trabalho proposto:

"Dores e lesdes na vida do musico instrumentista: Defini¢des e Causas, Impactos e Prejuizos, Prevencio e

Reintegragao".

Nos materiais utilizados, como base nesta investigacdo, encontramos evidéncias que apontam que

o nimero de instrumentistas que sofrem por lesdes nao sé € alto, como se apresenta em uma taxa crescente.

FRAGELLI et al. (2008, p.3) apontam que em “estudos de 1986 a 2005, a prevaléncia das lesdes € estimada

entre 55% a 86%, indices considerados altos, principalmente quando comparados a outras profissdes’’.

Segundo Gongalves (2018, p.16), “mais de 70% dos musicos sofrem ou ja sofreram de algum tipo

de lesdo de esforgo repetitivo”.

No Brasil, Andrade e Fonseca (2000) realizaram um estudo sobre o nivel de stress fisico em
instrumentistas de cordas friccionadas, enviando 1716 questiondrios a instrumentistas distribuidos
em 13 estados brasileiros. Dos 1716 musicos inquiridos, 419 responderam ao inquérito e 368 (88%)
apresentam desconforto ao tocar, sendo a dor o sintoma predominante em 354 (64,8%) dos mtsicos
que apresentaram esta sintomatologia, 125 (30%) foram obrigados a interromper a pratica
instrumental e 189 (45,1%) foram forcados a abandonar a carreira de musico instrumentista
(GONCALVES, 2018, p.23).

Levando em consideracdo o alto indice dos distirbios relacionados com o processo de repeticao

excessiva e desassistida, carga hordria exagerada e pouco reflexiva ou fatores externos, ratificam nosso

anseio por entender mais sobre dores, lesdes, prevengdo e reintegracao do musico num cendrio pos-lesao.

Atualmente, no Brasil, é grande o nimero de instrumentistas que sofrem com lesdes por esforco
demasiado durante o estudo no instrumento. Apesar de muito se discutir sobre as Lesdes por
Esforcos Repetitivos, as chamadas LER, na pritica pouco tem sido feito sobre o assunto
(GONCALVES, 2013, p.1).

Neste contexto, tal temética € relevante e promissora para a drea das praticas interpretativas.

No que se refere ao nimero de artigos referentes a temadtica estudada relacionada aos musicos,
existem poucos estudos publicados nas fontes de informacao pesquisadas, depreendendo-se assim a
necessidade de se promover mais pesquisas em torno desta tematica (CAVALCANTE et al, 2020,

p-8).

Gongalves (2013) e Cavalcante (2020) evidenciam a importancia em prosseguir com achados sobre

este assunto.
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A construcao deste artigo, qualitativo e respaldo bibliografico, ocorrerd com a apuracdo de dados,

reunindo diversos estudos sobre dores e lesdes relacionadas a prética instrumental. A respeito desta
metodologia cientifica, Filippo et al. (2011, p.384) explicam:
As respostas para essas perguntas geram dados denominados qualitativos: eles ndo podem ser

medidos diretamente, e geralmente sao obtidos por meio de entrevistas, documentos ou observacdes
do préprio pesquisador sobre as acdes dos usudrios.

Através do levantamento de dados e reflexdes de experi€ncias empiricas, por mim vivenciadas e
apresentadas em forma de autorrelato, em conjunto com as reflexdes e apontamento do autor 2, buscamos
contribuir na compreensio e, consequentemente, redu¢do dos impactos relacionados a dores e lesdes,
objetivo central desta investigacao.

Um importante ingrediente de uma pesquisa reside nas inquietacdes do investigador e, neste
contexto, este trabalho apresenta uma multiplicidade de questionamentos como: Quais abordagens podem
auxiliar na compreensao das dores e lesdes? Como minimizar o impacto das dores e lesdes na pratica
instrumental? Como prevenir as lesdes? Como reintegrar o musico lesionado?

Com o objetivo de organizar e direcionar a diversidade de indagacgdes, esta perquiri¢do serd dividida

em trés importantes topicos:

. Defini¢oes e Causas: Dores e Lesoes;

. Impactos e Prejuizos: Impedimentos na Pratica Instrumental;
. Prevencao e Reintegracdo: Tratamentos e orientagdes.
Desenvolvimento

. Defini¢des e Causas: Dores e Lesdes

Neste primeiro subitem, trataremos sobre defini¢des e causas das dores e lesdes. A dor € um dos
sintomas essenciais que sinalizam provavel manifestagdo de desconforto. Desantana et al. (2020, p.1)
mencionam a definicdo de dor revisada pela Associacao Internacional para o Estudo da Dor (IASP) como:
“uma experiéncia sensitiva e emocional desagradavel associada, ou semelhante aquela associada, a uma
lesdo tecidual real ou potencial”. Finaliza complementando tal definicao:

1. A dor é sempre uma experiéncia pessoal que € influenciada, em graus varidveis, por fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais. 2. Dor e nocicep¢do sdo fendmenos diferentes. A dor ndo pode
ser determinada exclusivamente pela atividade dos neur6nios sensitivos. 3. Através das suas
experiéncias de vida, as pessoas aprendem o conceito de dor. 4. O relato de uma pessoa sobre uma
experiéncia de dor deve ser respeitado. 5. Embora a dor geralmente cumpra um papel adaptativo,
ela pode ter efeitos adversos na funcdo e no bem-estar social e psicolégico. 6. A descri¢do verbal é

apenas um dos vdarios comportamentos para expressar a dor; a incapacidade de comunicagio nio
invalida a possibilidade de um ser humano ou um animal sentir dor (DESANTANA, 2020, p.1).

A auséncia do senso de observagdo do instrumentista sobre o seu estado de dor e, consequentemente,
falta absoluta de esclarecimento e tratamento dos reais desconfortos, poderdo resultar em lesdes de baixa,
média e alta complexidade. Sobre lesdes, Gongalves (2013, p.6) apresenta a seguinte defini¢cdo: “Lesdo € o

nome dado a um grupo de caracteristicas anatomicamente visiveis, e durante um periodo de tempo onde,
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funcionalmente, certas regides do corpo podem estar comprometidas, podendo até ficar paralisadas”. Tais

acontecimentos, relacionados com o estudo instrumental, podem ser derivados de duas importantes

vertentes:

* Emocional: cobrancga por resultados em um ambiente competitivo no mercado de trabalho,

fomentando a quantidade em detrimento da qualidade. Esta ac@o inibe a construcdo de hébitos

sauddveis que sdo construidos através da percep¢do corporal e resultado sonoro (audi¢do

seletiva), enfraquecendo a motivacdo e o processo psicoldgico do individuo que acumula, em

sua prética didria, tensdo desnecessdria e, consequentemente, dores.

Pode-se concluir, portanto, que ndo € apenas a acdo repetitiva que contribui para o surgimento de
sintomas dolorosos nos musicos. A tensdo, produzida pelo estabelecimento de prazos, muitas vezes
fora dos limites de cada individuo, o ambiente frequentemente hostil e restritivo no que diz respeito
ao crescimento e satisfacdo individual, a expectativa de enfrentamento artistico... Enfim, uma
variedade de fatores exerce grande influéncia no aparecimento do sofrimento, que sé é percebido
pelos instrumentistas, na maioria das vezes, através da dor (GONCALVES, 2013, p.7).

 Fisioldgica (técnica e diddtica): carga hordria excessiva, ultrapassando os limites fisioldgicos

do corpo. A subtragdo pode estar relacionada tanto a pratica instrumental desassistida, assim

como no procedimento diddtico, uma vez que as acoes relacionadas as praticas interpretativas

exigem do instrumentista uma atitude reflexiva, atenta e dindmica, com orientacdo adequada.

Se levarmos em consideracdo a terminologia "esforco repetitivo", a propria palavra "esforco" ja

direciona para um possivel prejuizo. Com certeza, a repeticdo € um procedimento técnico de grande valia

para qualquer agdo pratica, entretanto ela devera ser programdtica e critica, contribuindo na integragcdo do

instrumentista com o seu instrumento. Este olhar exige mudanca de comportamento no processo ensino-

aprendizado.

Na maior parte dos casos, as lesdes advém de uma acdo instrumental fundamentada na repeticdo
inconsciente. Em tais situagdes, houve, portanto, uma pratica pedagdgica que necessita ser
reavaliada, tanto por parte dos instrumentistas quanto dos profissionais que os orientam
(GONCALVES, 2013, p.1).

A revisdo de literatura ratifica os dois componentes descritos acima. Gongalves (2013, p.6) relata

que "sob a visdo das ciéncias humanas, socidlogos e psicélogos acreditam que as LER sejam,

principalmente, a manifestacdo fisica das angustias vividas em nossa sociedade conturbada". Ja Carizio et

al. (2015, p.3), relacionam aspectos emocionais e fisioldgicos através do estresse e demanda, fatores que

podem contribuir para o surgimento de lesoes:

Cintra e Barrenechea (2004) sinalizaram que o aumento do nivel de estresse, repercutindo
consequentemente sobre o comportamento do musico, é devido a demanda exigida pela tarefa. De
acordo com Moura, Fontes e Fukujima (2000), as atividades repetitivas didrias e frequentes,
essenciais para um bom desempenho na performance do mdusico, podem ser prejudiciais ao
organismo, produzindo um efeito de tensdo progressiva nos tecidos, acumulando metabdlitos,
excedendo assim o limiar de tolerancia fisiolégica podendo produzir incapacidades. Os autores

Dores e lesoes na vida do miisico instrumentista: defini¢oes e causas, impactos e prejuizos, preven¢ao

Ciéncias da saiide: estudos e pesquisas avangadas V.01 :

e reintegracdo




justificam que a pressdo psicoldgica associada as injirias adquiridas, pode prejudicar ou até mesmo
pOr fim a uma carreira musical promissora.

Através da pesquisa de Carizio et al. (2015), foi possivel constatar que as disfuncdes
musculoesqueléticas em musicos sdo temas de livros e pesquisas jd realizados desde 1932, ratificando a
importancia e preocupagdo sobre o referido assunto.

A préitica pedagdgica contemporanea alerta sobre a importancia do aspecto reflexivo,
ressignificando a agdo ensino/aprendizado, interligando a percepc¢do corporal ao resultado auditivo e,
consequentemente, contribuindo no desenvolvimento da propriocep¢ao e da educagdo auditiva.

Neste contexto, Gongalves (2013) alerta sobre a importincia do conhecimento a respeito da
anatomia bésica dos membros superiores, assim como no desenvolvimento de aspectos proprioceptivos
baseados na reflexao critica, dialogando conhecimento tedrico com experimentacdes praticas.

Vale lembrar também que, estar ciente e consciente das musculaturas responsdveis pelos
movimentos de extensdo e flexdo dos dedos, punho e antebraco — tdo importantes para os
instrumentos de cordas e teclados, por exemplo — auxilia o instrumentista a identificar a origem das
dores, e que tipo de movimento tem ocasionado o surgimento da dor. Consequentemente podera

avaliar a pritica do movimento que ocasiona a dor, possibilitando ao instrumentista corrigir
possiveis erros de execucdo (GONCALVES, 2013, p.6).

O discurso até aqui construido, reforca que as préticas pedagdgicas de execucdo instrumental
residem na consciéncia corporal através da leitura de sensacdes, provocando achados que permitam
constantes ajustes de acordo com as exigéncias do repertdrio, organizando o estudo e inibindo as lesoes.

Com intencao de refletir e dialogar com as consideragdes trazidas pelos autores citados, assim como
contribuir com outros instrumentistas, consideramos importante descrever um breve relato sobre a visao do
pesquisador 1, apds ter vivido um cendrio de lesdo:

A identifica¢@o da dor surgiu no ato do acidente, tornando-se nitida sua interferéncia ndo apenas em
minha pratica instrumental, mas em atividades cotidianas. Pela equipe de especialistas, fui
aconselhado a interromper a pratica de execugdo instrumental e tomar medicamentos anti-
inflamatérios. Neste momento, meu estado emocional ficou abalado, concretizando uma subtragio
fisica e emotiva. Com minha carreira em jogo, atravessei o dilema de realizar ou ndo as

obrigatoriedades de minha vida funcional e académica com receio das consequéncias em minha
formacdo e atuagdo profissional, assim como no processo de reabilitagio fisica e psicoldgica .

A seguir, apresentaremos os tipos de dores e lesdes mais comuns a prética instrumental e em quais
cendarios ocorrem, baseado nos autores da revisao de literatura .

Os autores Pinheiro et al (2018) associaram quais instrumentistas apresentavam determinados tipos
de sintomas e em qual regidao do corpo sentiam dor. Tais consideracdes podem ser observadas através do

Quadro 1.
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Quadro 1 — Associacdes: Instrumentista/Sintoma/Regido afetada.

Instrumento Descricdo do Sintoma Regido do Corpo Afetada
Guitarra Dores e Dorméncia Membros superiores, Coluna Cervical e
Lombar
Piano e Acordeon Dores Coluna Cervical
Violoncelo Dores e Dorméncia Coluna Cervical, Lombar e Ombro
Esquerdo
Violino e Viola Dores e Dorméncia Coluna Cervical, Lombar e Dorsal
Sopros Dores Regido Cervical, Dorsal e Antebraco
Direito

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores com base no trabalho de Pinheiro et al (2018).

Gongalves (2018, p.19) afirma que as dores mais comuns entre contrabaixistas sdo de origem
lombar, classificando e definindo as lesdes mais comuns em musicos:
Existem varias LER que afetam musicos, entre elas, tendinite, tenossinovites estenosantes,

epicondilite lateral, cisto ou quisto sinovial, sindrome do canal de Guyon, sindrome do pronador
redondo, sindrome do supinador, sindrome do desfiladeiro toracico, lombalgia e cervicalgia.

Gongalves (2013, p.8), acrescenta dizendo que: “a lesdo mais comum em pianistas, em nivel de
cotovelo, ¢ a epicondilite lateral”. Em sua pesquisa, além de citar as principais lesdes, classifica e define
cada uma, tornando possivel a compreensao acerca das patologias, quais tipos de inflamagdes existem e em
que cendrio se apresentam.

As Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) e os Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT) sdo definidas por Leolatto et al (2013, p.3), como:

As Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (DORT) sdo manifestacdes do ritmo excessivo, da sobrecarga e da falta de ergonomia,
entre outros fatores associados as atividades laborais impostas ao sistema musculoesquelético. Essas
atividades, se realizadas continuamente, t€m efeito cumulativo no corpo humano, causam dores

intensas, diminuicao da sensibilidade do membro atingido, fadiga muscular e, em algumas situagdes,
inflamagao da estrutura afetada.

Os fatores causadores de LER sdo apontados por Fragelli et al (2008, p.6) como: “constituicao
corporal; o estado fisico; o volume; a forca; o tono; o grau de flexibilidade muscular; uma patologia
muscular prévia; a técnica e a forca usada para tocd-lo; assim como, a auséncia de preparo muscular; a
postura e a maneira de sustentar o instrumento’’. Fragelli et al (2008, p. 3) acrescenta que existem outros
fatores que expdem os instrumentistas a um esforgo fisico maior que o habitual: “o aumento do tempo
dedicado a pratica decorrente de selecdes; as provas em cursos; a participacdo de festivais; a adaptacdo a
novos instrumentos, dentre outros’’.

Importante salientar que no histérico do pesquisador 1, apds ser diagnosticado em 2019 com uma
inflamacao no epicondilo lateral, causando dores e desconfortos, foi necessario dar continuidade a sua
rotina, situagao que postergou a recuperacao e gerou um processo de calcificacao do epicdndilo, resultando
no impedimento as atividades relacionadas com a prética instrumental e o trabalho. O efeito cumulativo no

corpo foi uma realidade, trazendo impactos em sua vida no cendrio pds-lesdo como:
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A carga hordria de meu estudo instrumental sofreu reducdo obrigatdria, assim como as atividades
cotidianas de origem profissional ou lazer que estavam relacionadas com a utilizagdo dos membros
superiores. Foi necessario recondicionar o corpo as novas abordagens e estratégias de estudo,
evitando uma memoria de tensdo excessiva e, consequentemente, efeitos colaterais daquilo que foi
treinado de forma inconsciente. Em sintese, todo o ocorrido exigiu mudanga de comportamento,
desenvolvendo atitude critica e reflexiva sobre os informes pedagdgicos e as experiéncias
individuais.

Na continuidade, Toigo (2018, p.2) define a Tendinite como “uma degenerag¢ao sintomatica do
tenddo com alteracdo vascular e resposta inflamatdria de reparo’” e a Paratendinite que “consiste de
inflamagao apenas no paratendado, revestida por sindvia ou nao”. Consideragdes que contribuem sobre a
compreensdo e reflexdo do perigoso efeito cumulativo que a pratica desassistida pode proporcionar em
funcdo da memoria muscular. Toigo (2018, p.2) classifica as Tendinopatias da seguinte forma:

Tenddes sdo capazes de suportar cargas intensas. Contudo, se as cargas se tornarem repetitivas,
podem resultar em lesdes. As tendinopatias (falhas no tenddo) podem ser classificadas pela etiologia

(macro ou microtrauma), duracao (aguda ou crdnica) ou pela histopatologia (tendinite, paratendinite,
tendinose).

Ainda sobre as tendinopatias, Faleiro et al (2014, p.3) mencionam que a “inflamag¢@o que ocorre nos
tenddes ¢ chamada de tendinite’’. Acrescenta descrevendo um quadro avancado de tendinite:

Quando os tenddes ficam inflamados por muito tempo, acabam por sofrer alteracdes estruturais e
por consequéncia a se degradarem. Essa fase mais avangada da tendinite recebe o nome de tendinose.

Através desta citagdo, compreendemos que o agravamento dos problemas de ordem
musculoesqueléticos, baseados nos efeitos cumulativos, é uma realidade incontestavel em funcao da acdo
pratica. Tal agdo exige o processo de repeticao, configurando a importancia de validar o “fazer novamente”
através de uma “mente nova”, construindo dinamicamente os ajustes necessarios em funcdo das respostas
técnico-interpretativas.

Como constatamos, as causas sdo diversas e abrangem aspectos fisiologicos, psicologicos e
didéticos. Podem estar relacionadas a condutas posturais; excesso de tensdo ou esforco; carga horaria
excessiva devido a demanda; falta de consciéncia ou percepcdo corporal, entre outras. Desta forma,
apontamos sobre a importancia da reflexdo e percep¢ao dos sintomas com o objetivo de detectar quais agdes
causam desconfortos ou dores. Se o motivo estiver relacionado com preparo fisico ou até mesmo falta de
flexibilidade e fortalecimento corporal, serd necessdria uma adequacgdo do individuo que corresponda as
demandas direcionadas as praticas instrumentais.

Auxiliando o leitor acerca dos informes descritos nesta investigacdo, apresentamos, na sequéncia,
uma sintese dos sintomas e lesdes mais comuns relacionados a prética instrumental, assim como as

principais causas, colocando em evidéncia dados ofertados e analisados pelos principais autores da revisao

de literatura.
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Quadro 2 — Sintese dos Sintomas (Dores).
Dores Lombares
Dores Cervicais
Dores nos membros superiores
Diminuic¢fo da sensibilidade do membro
Fadiga muscular
Inflamacédo da estrutura: lesdo

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Quadro 3 — Lesdes mais comuns.

Epicondilite Medial e Lateral
Tendinite
Tenossinovite
Sindrome de Quervein
Sindrome do Tinel do Carpo
Cisto Sinovial

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Quadro 4 — Principais causas.

Aspectos Fisioldgicos
Aspectos Posturais
Excesso de Esforco
Carga Hordria Excessiva
Fatores Psicolégicos
Aspectos Diddticos
Falta de Consciéncia Corporal: Propriocepcdo
Patologia Muscular Prévia

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Ap6s tecer consideragdes a respeito das definicdes e causas das dores e lesdes, assim como a relagdo
dialégica entre os pesquisadores e a pesquisa, daremos sequéncia descrevendo os possiveis impactos e

prejuizos na vida do musico, seja pelos impedimentos ou pela continuidade da pratica instrumental.

¢ Impactos e Prejuizos: Impedimentos na pratica instrumental.
Importante salientar que as adversidades iniciam antes mesmo de o individuo ser diagnosticado
com algum tipo de lesdo. Durante a prética instrumental, desconfortos e dores ddo sinais de que
algo ndo estd fluindo como deveria. Grande parte dos musicos, que sente algum tipo de
incomodo, omite esta informacdo por medo das consequéncias em suas carreiras.
Nesta perspectiva, cabe destacar que tanto os sintomas quanto as lesdes ocupacionais podem ser
agravadas, pois os musicos sdo relutantes em procurar auxilio médico ndo apenas por razdes
econdmicas, mas, sobretudo, pelo receio de comprometerem suas carreiras em fungdo do tratamento

e das possiveis consequéncias de tornar o problema publico. Muitos instrumentistas continuam com
a sua atividade mesmo quando ja adquiriram problemas musculares (FRAGELLI et al, 2008, p.3).

Lidar com tais incertezas gera uma fragilidade emocional e psicoldgica, consequentemente,

atrapalha ou até mesmo impede o sujeito de buscar o tratamento adequado.
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Os trabalhadores ao serem diagnosticados com esta patologia ficam deprimidos, angustiados,
sentindo-se inferiores, impotentes, muitos iniciam o uso de uma gama de medicamentos didrios, que
muitas vezes ndo tém o resultado esperado e vao a procura de exaustivos tratamentos, culminando
com longos periodos de afastamentos do trabalho (BARBOSA et al, 2007, p.1).

Neste cendrio, detectamos uma consequéncia desastrosa. Ao continuar as atividades das préticas
instrumentais sem solicitar ajuda, configura em alimentar fisica e emocionalmente o prejuizo j4 existente,
subtraindo, principalmente, o quadro emocional do individuo desassistido.

As subtracdes psicoldgicas estdo relacionadas a questdes multifatoriais como: o receio de sentir dor
ao tocar; possibilidade de agravamento do quadro de inflamac¢do; medo de ndo conseguir tocar; julgamento
social; consequéncias financeiras e, até mesmo, impossibilidade de obter €xito nas exigéncias académicas.

Tais medos impossibilitam o individuo de assumir compromissos € tracar metas musicais, uma vez
que tem receio de estar incapacitado fisica e psicologicamente para realiza-las. A pessoa que se encontra
em um estado como este, sem suporte financeiro, psicoldgico, profissional, académico ou familiar, pode
desenvolver problemas de ordem psicolégica como depressdo, sindrome do panico, entre outros,
interrompendo sua atuagdo profissional de forma pontual ou, até mesmo, permanente.

As atividades repetitivas didrias e rotineiras, atividades por sua vez necessdrias para um bom
desempenho técnico do musico, sdo também consideradas um fator predisponente que produz um

efeito de tensdo acumulativo nos tecidos, excedendo o limiar de tolerancia fisiolégica podendo
produzir incapacidade. (FRAGELLI et al, 2008, p.3).

Apresentamos, neste contexto, um breve autorrelato do pesquisador 1:

Em meu histérico, com um processo de inflamacdo se agravando por situagdes cotidianas, assim
como a necessidade de trabalho e estudo, o medo ganhou forg¢a. Foi necessario interromper a pratica
instrumental, assim como muitas atividades cotidianas que agravavam o diagnéstico, resultando em
receios e incertezas. Tal situacdo provocou uma sensacdo de inaptiddo para a realizacdo de minhas
responsabilidades como mdisico no ambiente académico e profissional, ocasionando meu
afastamento do trabalho e o trancamento do curso na universidade. Periodo que provocou um intenso
processo de reflexdo com o objetivo de procurar solu¢des para retomar a pratica instrumental .

Através da utilizacdo do Questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares (QNSO), Oliveira et
al, (2010, p.3) investigam a frequéncia das dores em diferentes regides do corpo, sendo possivel observar
impactos na vida do musico instrumentista nao apenas voltados a pratica instrumental, mas na vida pessoal
através de afazeres do dia-a-dia e de lazer, trazendo informes sobre: “a relagdo das queixas com o trabalho;
suas repercussdes sobre as atividades rotineiras (trabalho, servigos domésticos ou passatempos), se foi
necessdrio evita-las”.

Diretamente relacionado a acdo de execuc¢ao instrumental, os impactos e prejuizos que podem ser
apontados em um cendrio de lesdo sdo respectivamente:

. Limita¢do do desempenho performatico;

Dificuldade de retencdo da informagdo em funcao das dores;
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Reducdo da capacidade de obter a audicao seletiva devido a energia direcionada ao obsticulo

fisico e emocional vivenciado pelo instrumentista;
. Ciclo vicioso ndo promissor, criando um estado de inatividade e desmotivacdo, resultando
em inseguranga e baixa autoestima.
Cabe salientar que a reten¢do da informacao ocorre de maneira mais produtiva e funcional através
de um corpo sauddvel. A enfermidade inibe e limita o estado de aten¢do que € crucial para o
desenvolvimento da pratica instrumental.
O exercicio da misica como profissdo requer muita diversidade e rendimento nas capacidades tanto
psicoldgicas, mentais, como também fisicas. A técnica individual, as condig¢des fisicas do musico e
o instrumento em si, sdo muitos dos fatores de risco que contribuem para o surgimento de queixas

musculoesqueléticas durante a pratica musical, diminuindo, de forma expressiva, a reten¢do da
informacdo (GONCALVES, 2012, p.10).

Fragelli et al (2008, p.3) mencionam que ‘“criticas quanto a metodologia de ensino tém sido
apontadas, a exemplo das técnicas de imitagcdo e repeticao”. Neste contexto, os autores presentes nas
referéncias bibliogréficas descrevem que a duragdo do tempo, assim como as dificuldades técnico-musicais
da obra podem ser fatores que contribuem para o desenvolvimento de lesdes, salientando a necessidade de
um processo de ensino reflexivo e bem estruturado que relacione questdes fisioldgicas, ergondmicas,
metodoldgicas, entre outras. Prosseguem enfatizando que, em tal cendrio, o miusico, desprovido destas
informagdes, acaba produzindo efeito de tensdo cumulativo excedendo, muitas vezes, o limiar de tolerancia
fisioldgica, consequentemente, construindo incapacidades. Tais incapacidades, segundo Fragelli,
correspondem a fatores predisponentes agrupados em determinadas especificidades:

Fatores predisponentes poderiam ser agrupados em: 1) Fatores individuais intrinsecos, como
condicdo fisica inadequada, variacdes anatdmicas, sexo, lesdes prévias reabilitadas
inadequadamente ou ndo reabilitadas; 2) Fatores relacionados a atividade como habitos de prética
errdneos, erro na técnica, posturas inadequadas, escolha do instrumento e do repertdrio, qualidade

do instrumento, stibito aumento de ensaios; 3) Fatores ambientais como mobilidrio e 4) Fatores
relacionados a atividade ndo musical estressante (FRAGELLI et al, 2008, p.6).

Diante destas circunstancias:

Ao analisar meu cendrio durante o periodo de lesdo, percebi os impactos negativos que as dores
geravam, como: diminui¢do do foco com receio de realizar algum movimento com excesso de
tensdo; performance limitada, em ambito de qualidade e carga horaria. A dor foi o principal
incomodo, trazendo, diariamente, a memoria da lesdo e, consequentemente, alimentando a
inseguranga psicoldgica e instabilidade na pratica instrumental e vida cotidiana, agravando todo o
cendrio de subtracdo. Devido as incertezas pertinentes as lesdes, o medo impactou minha vida no
ambito emocional, social, profissional e académico. Os prejuizos de ordem performdtica impediram
minha atuagcdo qualitativa, necessitando de uma reestruturagdo e organizagdo no estudo e,
principalmente, em minha vida profissional .

A riqueza e a complexidade das ac¢des direcionadas para as praticas interpretativas exigem educagao

consistente, equilibrando o desempenho fisico, emocional e cognitivo.
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A natureza da atividade dos musicos exige, além da precisdo de movimentos, a pressido temporal e
o tratamento de informacdes, demandas fisica, afetiva e cognitiva (FRAGELLI et al, 2008, p.6).

Abaixo, a sintese dos principais impactos e prejuizos que geram impedimentos de ordem pessoal e

performadtica na drea das préticas interpretativas, fundamentadas pelo referencial bibliogréfico:

Quadro 5 — Impactos e prejuizos de ordem pessoal.
Desconforto Fisico
Inseguranca Psicoldgica
Prejuizos Financeiros
Consequéncias Académicas
Limitacdes recreativas e de atividades cotidianas
Impacto Social e Profissional
Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Quadro 6 — Impactos e prejuizos de ordem performatica.
Dificuldade de Retencdo da Informacio
Medo de Exposicdo (palco ou aula)
Desconforto ao Tocar
Limitacdo de Carga Hordria
Ansiedade pelo agravamento ou recuperacdo do quadro de inflamacio
Impossibilidade de Tracar Planos e Metas

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Absorvendo os impactos e prejuizos descritos acima, salientamos a importancia em compreender e

investigar os procedimentos de prevencio e reintegracio, assunto que apresentaremos na sequéncia.

. Prevencao e Reintegracao: Tratamentos e orientacoes.

Prevencao

Segundo Gongalves (2018, p.27) “o mais importante nao serd cuidar da lesdo, mas sim preveni-la’’,
ou seja, ndo deixar a lesdo se espalhar ou interromper as atividades musicais para se recuperar, mas tomar
consciéncia das dores e sua origem como processo de prevencdo. Neste contexto, € extremamente
importante para o musico instrumentista, durante as sessdoes de prética, averiguar as condi¢des de sua
performance, dificuldades, tensdes e dores, ratificando que “na realidade estas lesdes s6 acontecem se
deixarmos de tomar em conta os sinais dados pelo nosso corpo/organismo’’ (Gongalves, 2018, p. 27).

Para prevenir um problema € importante ter consciéncia do que o causa e, no cendrio das praticas
interpretativas, a propriocep¢do torna-se essencial para compreender e inibir os fatores que podem gerar
lesoes.

Para o desenvolvimento da propriocep¢do, Gongalves (2013, p.9) cita algumas atividades
complementares: “Acupuntura, Shiatsu, Yoga, Tai Chi Chuan e a Técnica de Alexander”. Em consonancia,
Gongalves (2013) e Gongalves (2018) acrescentam a importancia na utiliza¢ao da medicina complementar
direcionada ao comportamento preventivo como: acupressdo, quiropraxia, Feldenkrais, fitoterapia,

homeopatia, entre outras.
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No universo da técnica instrumental, salientamos importantes correntes sobre o estudo baseado em

principios ofertados através da Técnica de Alexander (consciéncia corporal), assim como correntes
pedagdgicas direcionadas para a autorregulacdo (olhar do individuo sobre o individuo) e a prética
deliberada (processo de decisdo e organizagdo do estudo), promovendo a¢do sauddvel e proficua para uma

atividade que exige prética corporal associada com as demandas cognitivas.

Os professores devem estar capacitados dos riscos associados a sua pratica, de modo a agirem com
eficicia e cumprirem o seu papel enquanto agentes promotores e facilitadores da sua satide e dos
seus alunos (Moura et al. 2000; Chesky, Dawson & Manchester, 2006; Palac et al. 2004, apud
GONCALVES, 2012, p.9).

Abaixo, a definicdo dos autores, sobre as acdes complementares para a prevengdo de lesdes,

categorizadas em atividades de ordem terapéutica, pedagdgica e de condicionamento fisico.

Quadro 7 — Atividades Complementares para a Prevencdo de Lesdes
Abordagens Terapéuticas
Fisioterapia: Centra-se na andlise e avaliagdo do movimento/ postura baseadas na estrutura e fungdo do corpo, utilizando
modalidades educativas e terapéuticas. A finalidade estd centrada na promocao da satide e prevencdo de doengas, evitando
a deficiéncia da incapacidade e da inadaptacdo. Auxilia na habilitacdo ou reabilitacdo de disfungdes de natureza fisica e
mental com o objetivo de atingir a mdxima funcionalidade e qualidade de vida.
Acupuntura: recurso terapéutico eficaz, principalmente pelo seu efeito analgésico. Funciona através da estimulagcao de
pontos espalhados pelo corpo direcionados aos terminais nervosos. Esses pontos sdo geralmente estimulados através da
aplicacdo de agulhas especiais conhecidos como meridianos ou canais de energia.
Shiatsu: modalidade de terapia corporal que tem como esséncia o toque manual ou digital sobre a pele com o objetivo de
tratar ou prevenir doencgas pela estimulagdo dos mecanismos de recuperacao natural do corpo. Com uma abordagem
terapéutica semelhante a que acupuntura usa, em sua técnica, os meridianos ou canais de energia, porém sem o uso de
agulhas.
Medicina Tradicional Chinesa (MTC): técnica mais simples e rdpida para corrigir as perturbagdes energéticas que podem
acontecer com nosso organismo. As manobras visam colocar a energia em sua correta circulagdo, promovendo os
mecanismos inatos de autocura do corpo, aliviando ou eliminando os sintomas. Dentre as diversas técnicas utilizadas para
realizar a automassagem, citamos: rotacionar, friccionar, pingar, dentre outras. A técnica mais conhecida € a de pressionar,
popularmente conhecida como Acupressio.
Quiropraxia: drea da saide que se ocupa do diagndstico, tratamento e prevencao de condi¢des neuromusculoesqueléticas.
Fitoterapia: pratica do uso de plantas com a finalidade terapéutica.
Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

A seguir, abordagens pedagdgicas que estdo relacionadas as reflexdes sobre a pratica de execugao
instrumental e recondicionamento corporal, informes conectados diretamente com os conceitos de

autorregulagdo e prética deliberada.

Quadro 8 — Atividades Complementares para a Prevencio de Lesdes
Abordagens Pedagdgicas:

Método Feldenkrais (FM): desenvolvido ao longo de décadas pelo Dr. Moshe Feldenkrais (1904-1984). A base da
abordagem foi fundada no potencial humano para aprender a aprender, operacionalizando um processo experiencial ou um
conjunto de processos, por meio do qual um individuo ou um grupo poderia ser guiado através uma série de exploracdes
baseadas em movimento e sensacdo. O objetivo dessas exploragdes foi provocar a diferenca entre duas ou mais opgdes para
realizar a tarefa de movimento e fazer um discernimento sobre qual poderia parecer mais facil, com menos esfor¢o. Esses
discernimentos perceptivos sdo baseados em um julgamento positivo (prazeroso, facil) em comparagdo com a experiéncia de
um sinal de feedback menos favordvel como dor, tensao ou desconforto. Além disso, os participantes sdo encorajados a gerar
solugdes alternativas de movimento para a tarefa guiada, promovendo distingdes e melhorias a serem feitas. Assim, o processo
de intengdo, agdo, obtencdo de feedback, tomada de decisdes e reencenacdo com adaptagdes constitui a estrutura de
aprendizado em um contexto somético.
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Técnica de Alexander: baseada no melhoramento da postura corporal por meio da harmonizagdo entre a mente e o corpo.
Nao estd apenas relacionada com postura ou relaxamento, mas permite manejar com inteligéncia e serenidade situagdes
estressantes. Aprende-se como tranquilizar nossas reagdes fisicas e emocionais para que a mente possa funcionar de maneira
criativa. O corpo se move com maior liberdade e consciéncia.

Atencio Plena, (Mindfulness): pratica e um modo de consciéncia que tem sido base para intervenc¢des inovadoras no cuidado
e promocao da sadde. Alguns pesquisadores contemporineos tém descrito mindfulness em dois componentes distintos: um
mais relacionado a processos cognitivos, a autorregulagcdo da aten¢@o mantida para a experiéncia imediata; outro, a processos
emocionais e ado¢do de uma postura de curiosidade, abertura e aceitacio as experi€ncias do momento presente.

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Na sequéncia, trataremos a abordagem que estd relacionada com a preparacdo fisioldgica
(condicionamento fisico), valorizando: fortalecimento, flexibilidade, articulagdo, resisténcia, agilidade,

entre outros componentes corporais.

Quadro 9 — Atividades Complementares para a Prevencdo de Lesdes
Condicionamento Fisico

Yoga: consiste em uma gama de exercicios sobre postura fisica para condicionamento do corpo. Tonificam e fortalecem a
musculatura de todo o corpo, preparando-o fisica e mentalmente para enfrentar o ambiente que nos rodeia.
Pilates: desenvolvido inicialmente para ganho de for¢a muscular, incluindo ganho de flexibilidade e defini¢do corporal.
Vale frisar que na medida em que novos beneficios eram observados e estudados, o método foi sendo aplicado no tratamento
de diferentes disfuncdes.
Tai Chi Chuan: arte marcial chinesa que corresponde as concepgdes mais fundamentais da tradi¢do espiritual chinesa. Essa
pratica é baseada na execucdo de golpes marciais, porém de forma muito lenta, trabalhando a concentracio, respiragdo,
controle e consciéncia corporal.

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Gongalves (2013, p.9) diz que “também faz parte da prevencao de lesdes e de uma postura saudavel
frente ao instrumento, a realizacdo de alguns exercicios de alongamento’ e acrescenta que “os
alongamentos devem ser precedidos por aquecimento muscular, realizado fora do instrumento, como uma
caminhada”.

Exercicios de relaxamento e alongamento representam um caminho qualitativo no processo de
prevencao e na manutencdo da demanda fisioldgica didria, desenvolvendo no individuo a capacidade de ler
seu principal instrumento: o corpo. Equilibra e auxilia os possiveis desgastes da necessdria acdao de
repeticdo, evitando o excesso de esforco.

Sobre técnicas de estudo e aquecimento, Gomes (2020, p. 19) afirma que: “A pratica de aquecimento
estd inserida na performance musical, assim como uma etapa inicial no contexto de organizagdo da pratica
como um todo”. Acrescenta que na musica, como no esporte, o aquecimento prepara os musculos de
maneira gradual, evitando esforco demasiado, auxiliando na preven¢ao de lesdes.

Inimeros pesquisadores defendem a pratica do aquecimento como uma das atividades fundamentais
para a manutencio da satde fisica do musico e para a prevencdo de lesdes. Mais especificamente,
investigam a relagdo entre préticas e aquecimento e o aumento do fluxo sanguineo, lubrificago das

articulagdes e oxigenagdo dos musculos, visando a evitar lesdes entre instrumentistas (GOMES,
2020, p.20).

Através da Imagem 1 (GONCALVES, 2013, p. 10) é possivel identificar sete exercicios de

prevencao, que sdo respectivamente: ‘’relaxamento do musculo do pescogo, rolagem de ombro, rotagao dos
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punhos, alongamento do pescog¢o, alongamento do ombro, alongando os extensores de punho e a regido

lombar’’.

Imagem 1 (Tabela 05) — Relaxamento e Alongamento: Exercicios de Prevencdo

TABELA 05 — EXERCICIOS DE RELAXAMENTO E ALONGAMENTO

Figura 21 - Relaxe os musculos do pescoco
Incline a cabega para a esquerda. para a direita.
para frente e para trds. Mantenha cada posicdo por
alguns segundos.

Figura 22 - Rolagem de Ombro

Com os bragos soltos e com as mios apontadas
para baixo. execute um movimento giatdrio nos
ombros para frente. por trés vezes. e para tras. por
trés vezes.

Figura 23 - Rotacio dos punhos

Com os bragos retos e para os lados. gire
lentamente as mios em circulo. trabalhando os
punhos.

Figura 24 - Alongando o Pescoca

Ficar na posicdo sentada. sem encostar a coluna.
mantendo-a reta. Inclinar a cabega para o lado,
puxando-a com uma das mios. Manter o outro
braco esticado e com a mdo em extensio.

Figura 25 - Alongando o Ombra
Puxar com uma das mios o cotovelo até sentir
alongar a regidio posterior do ombro.

Figura 26 - Alongando os Extensores de Punho
Manter um dos bracos estendidos. Dobrar o punho
para baixo com o auxilio da outra mao. Repetir o
mesmo com a outra mio

Figura 27 - Alongando a Regiio Lombar
Sente-se confortavelmente em uma cadeira.
Lentamente solte o peso do seu tronco sobre as
pemas. Permita que o peso do seu tronco alongue
os musculos da regido lombar.

Fonte: Gongalves (2013, p.10).

Em sintese, destacamos os principais processos que contribuem com a prevenc¢ado das dores e lesoes:

Quadro 10 — Principais Processos: prevencdo das dores e lesdes.
Diagnéstico Pontual
Interrupgéo das principais atividades que possam gerar dor ou desconforto
Abordagens preventivas: Terapéuticas, Pedagdgicas e Condicionamento Fisico
Reestruturacio da rotina de estudos: processo de consciéncia corporal
Exercicios de Alongamento e Aquecimento
Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Reintegraciao

Na sequéncia, iremos aprofundar os aspectos relacionados a reintegragdo do muisico em um cendrio
de dor e/ou p6és-lesdo, buscando reflexdes e abordagens que possam auxiliar o musico a retornar a pratica
instrumental de forma segura e consciente.

Aqui cabe um esclarecimento, como ja salientado nesta pesquisa, a melhor forma de evitar a lesdo
€ o processo de prevencdo. No entanto, apos a lesdo, ou seja, o problema concretizado, “o processo” ¢
construido com o objetivo de reintegrar o individuo em suas atividades e, neste contexto, a prevencao sera

de suma importancia para evitar novos problemas e impedimentos fisicos e psiquicos.
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No primeiro estidgio da reintegracdo do musico lesionado € importante a pontualidade do

diagnodstico, compreensdo da lesdo, intensidade e causa (fator de sobrecarga ou esfor¢co demasiado),
orientando o paciente acerca de todos os cuidados que serdo necessdrios para o tratamento. Aqui,
percebemos que todos os itens trabalhados nesta investigagcdo, representam importantes componentes €

pecas chave para o processo de reintegragao.

Os distirbios musculoesqueléticos ocupacionais, de causas multifatoriais, exigem do profissional
uma abordagem ampla, que va além dos aspectos técnicos de tratamento do quadro fisico e
sintomatico (OLIVEIRA et al, 2010, p.7).

Especificamente, em meu caso :

Recebi um diagndstico pontual. Vale ressaltar a importancia de ndo demorar em buscar ajuda, pois,
com a orientagdo adequada para o caso especifico de lesdo em que o individuo se encontra, os
impactos podem ser minimizados, auxiliando de forma expressiva o cendrio de reintegracdo e
posterior prevencdo. Em minha reintegragdo as praticas instrumentais, contei com suporte de
fisioterapeutas e profissionais da drea da sadde, recebendo instrugdes acerca de procedimentos
fisiolégicos e de autorregulagdo. Tais procedimentos dialogavam com as praticas pedagdgicas
ofertadas por meu professor de instrumento, que atuou como um “agente promotor de saude ”,
mediando os procedimentos médicos a reestruturacdo do estudo instrumental. Precisei refletir e
analisar que aspectos de minha pratica instrumental e de ordem pessoal (cotidiana) podiam
contribuir para o desenvolvimento ou agravamento das lesdes. Contudo, a consciéncia corporal,
propriocep¢do, foi, inquestionavelmente, a grande conquista para auxiliar o meu processo de
prevencdo com o objetivo de impedir novas lesdes.

2

E necessdrio relatar que cada individuo pode apresentar um cendrio diferente de inflamacao,
sintomas e causas. As abordagens de tratamento devem ser estipuladas em um ato de andlises e reflexdes
que partem tanto da parte do musico como do profissional responsdvel pelo tratamento e instru¢do ao

paciente.

O profissional de saide envolvido com a satide dos trabalhadores deve estar atento as caracteristicas
deste trabalho, determinantes tanto dos riscos de adoecimento como do fracasso dos tratamentos. A
busca de exceléncia artistica, os constrangimentos induzidos pelas diferentes situacdes de trabalho
as quais ele deve atender, a avaliagdo do préprio musico sobre suas queixas e seu significado deve
ser objeto de reflexdo para o profissional da satide que quer ndo apenas “curar” um paciente, mas
compreender o processo de adoecimento e prevenir novos agravos a saide (OLIVEIRA et al, 2010,

p-7.

Ratificando a importancia da andlise e reflexdo vinda da parte do profissional da satde, também &
imprescindivel que o proprio instrumentista desenvolva um processo de autoandlise e autorregulacdo,
construindo a propriocepg¢do, assim como o estudo e a aplicabilidade da prética deliberada (processo de
escolha consciente sobre organizacao do estudo instrumental).

Individualmente, os musicos devem estar atentos a si préprios, de forma a identificar os periodos de
sobrecarga devido ao conjunto de suas atividades. Os efeitos da vida sedentaria sobre o sistema
musculoesquelético, como a perda de flexibilidade, os desequilibrios musculares (fraqueza, por

exemplo, de abdominais e tensdo aumentada dos musculos da regido lombar) provocados por
periodos prolongados na postura sentada, ndo devem ser minimizados (OLIVEIRA et al, 2010, p.7).
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Em relacdo a prética de execucgao instrumental do pesquisador 1, apresentamos diversos beneficios

da reintegracdo que pode usufruir, tais como:

1.Consciéncia corporal: desenvolver a propriocep¢do e aplicar a autorregulacdo auxiliaram a
perceber meu corpo como principal instrumento de trabalho, adequando minha prética e os gestos
utilizados no cotidiano, com o objetivo de minimizar os impactos das dores, assim com as lesdes.
2.Reestruturagdo da prdtica: reorganizacdo do estudo, equilibrando qualidade e quantidade.
3.Preparagdo mental e corporal: através de exercicios de “Atencdo Plena” , interagindo com
exercicios de “Alongamento” e “Aquecimento” , pude utilizar novas estratégias de estudo.
4 Préticas Interpretativas: renovando conceitos, assim como um grau de consciéncia relacionado a
prética instrumental, percebi alteragdes qualitativas relacionadas as demandas da acdo de execugdo
instrumental e do arsenal de percepgdes direcionadas para a interpretacdo. 5. Praticas Pedagégicas:
com o amparo de meu professor, como promotor de satide, pude refletir sobre as abordagens
metodoldgicas e pedagogicas, redirecionando o ensino/aprendizado em prol dos procedimentos
preventivos e de reintegracdo .

Outro importante recurso estd vinculado ao olhar sobre a preparacgao fisioldgica da satide corporal
para a pratica instrumental.
Habitos de satide e atividade fisica, especialmente alongamento e relaxamento dos musculos

encurtados e ativagdo dos grupos musculares inativos, auxiliam na prevencdo de distirbios
dolorosos (OLIVEIRA et al, 2010, p.7).

Neste contexto, Gongalves (2013) sugere “a necessidade de instrumentistas readaptarem as
estruturas anatdmicas mais utilizadas na execuc¢do instrumental, através de préticas que fortalecam e
habilitem a musculatura para tal trabalho” (Gongalves, 2013, p.1). Isto significa que a pratica instrumental
deve ser reavaliada dentro de um processo continuo de mutacdo, construindo a flexibilidade e o
fortalecimento dos membros de acordo com a demanda do instrumentista, prevenindo, tratando ou evitando
o grupo de lesdes apontadas.

Em contraponto as demandas individuais, Oliveira et al (2010, p.7) apontam aspectos relacionados
a producao dos sintomas:

Isto envolve ateng@o aos varios aspectos envolvidos na produgdo dos sintomas. Do ponto de vista
da prevengdo, sdo necessarias agdes em dois niveis, o individual e o coletivo. O ambiente de trabalho
deve ser modificado sempre que se mostrar inadequado, com atengdo especial aos aspectos fisicos:
as cadeiras usadas na orquestra, bem como estantes, condi¢des de iluminagdo e visualizacdo das
partituras, o que inclui a propria qualidade destas. A modificacdo destes aspectos demanda um

esforco do coletivo de miisicos, e nio acdes individuais (COSTA; ABRAHAO, 2004, apud
OLIVEIRA et al, 2010, p.7).

Norris et al (1993, p. 5) referem que “provavelmente o tratamento mais importante, depois de
desenvolver uma LER, é o descanso, com ou sem ajuda de medicamentos anti-inflamatérios”. No cenario
cadtico de inimeras responsabilidades questionamos: Isto € possivel? Estamos preparados para interromper
as atividades em detrimento de nossa saude fisica e mental? H4 uma leitura humana sobre esta
problematica? Como parar o relégio cronolégico a respeito das exigéncias impostas no mundo

contemporaneo?
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Em meu cendrio pés-lesdo, foi necessario interromper a pratica instrumental de maneira gradual,
pois nem sempre € possivel cessar as atividades por completo devido a demandas de diversas
vertentes (de ordem pessoal, académica ou profissional), envolvendo limitagdes financeiras que,
muitas vezes, podem impedir o individuo de buscar tratamento .

Segundo Gongalves (2018, p.24) os procedimentos mais indicados, num cendrio pds-lesdo, estdo

relacionados com a “fisioterapia e a acupuntura”, incluindo uma rotina de exercicios fisicos, associado com

repouso e utilizagdo de medicamentos anti-inflamatdrios.

Gostaria de relatar que:

Em minha experiéncia pessoal, a soma dos procedimentos da drea da saide; de diagndstico coerente
e medicamentos; da drea terap€utica; de procedimentos para aliviar as dores e reduzir as inflamacdes
através do condicionamento fisico para a adequagcdo do meu corpo com as atividades realizadas,
assim como reorganiza¢do do estudo e mudanga de abordagem didética, foram essenciais para o
processo de minha reintegracdo nas praticas instrumentais. Neste aspecto, evidencio a riqueza do
processo de autorregulacdo e prdtica deliberada, reconstruindo minha maneira de pensar e,
consequentemente, alterando meu resultado performético. As abordagens terapéuticas que recorri
foram: Fisioterapia; Acupuntura; Medicina Tradicional Chinesa e Quiropraxia. Tais abordagens
auxiliaram na redu¢do dos impactos fisiolégicos relacionados com as atividades cotidianas e com a
prética instrumental. Utilizando preceitos da técnica de Alexander, Atencdo Plena, autorregulacio,
prética deliberada e propriocepgdo, direcionei meus estudos para as adequacdes das abordagens
pedagdgicas, auxiliando em minha reintegracio e prevencao. Ou seja, incluf aspectos de consciéncia
corporal, acdo de reflexdo, reestruturando minha pratica instrumental com o objetivo de minimizar
os impactos das lesdes nos membros lesionados. Durante meu periodo de reintegracdo, recorri as
atividades complementares para condicionamento fisico, tais como: Pilates, Y6ga, Musculagcdo
Fisioterapéutica, Natacdo, Musculacdo e Exercicios de Relaxamento/ Alongamento .

Abaixo, elencamos os principais fatores relacionados a prevengao e reintegracao no cendrio musical,

conforme descrito pelos autores :

Quadro 11 — De ordem Medicinal/ Terapéutica.
Diagnéstico Médico Pontual
Realizacdo de Procedimentos Terap€uticos
Aprimoramento da Flexibilidade e Fortalecimento dos Membros
Repouso
Uso de Medicamentos Anti-Inflamatérios
Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Quadro 12 — De ordem Musical/Pedagdgica.
Andlise e Reflexdo acerca da Prética Instrumental
Orientacdo Diddtica do Professor como Agente de Satide
Entendimento e Adequacdo do Ambiente de Estudo/Trabalho
Mudanca de Habitos e Aplicacdo do Processo de Aprendizado
Exercer o verdadeiro oficio da educacio: a mutacdo
Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

O prejuizo causado pela lesao é uma realidade. Entretanto, a adequacdo das préticas pedagdgicas

aplicadas com as estratégias de estudos em continuo didlogo com os procedimentos de prevencdo e

reintegracdo, necessidades.

Dores e lesoes na vida do miisico instrumentista: defini¢oes e causas, impactos e prejuizos, preven¢ao
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2 CONSIDERACOES FINAIS

Através desta pesquisa intitulada “Dores e lesdes na vida do musico instrumentista: Definigdes e
Causas, Impactos e Prejuizos, Prevencdo e Reintegra¢do”, ratificamos a relevancia deste assunto para as
praticas interpretativas, ressaltando que o indice de dores e lesdes € alto e crescente no meio musical,
afetando a carreira de inimeros estudantes e musicos profissionais.

Com base na revisdo de literatura, constata-se que sdo necessirias mais agdes que promovam
reflex@o acerca deste assunto e de que forma nos encontramos como musicos na sociedade contemporanea.

E fundamental mencionar que em tal sociedade, calcada pelo imediatismo, em um cendrio de
urgéncia pela entrega de resultados relacionados ao mercado de trabalho desumanizante, muitas vezes, a
necessidade de superacdo excede os limites do individuo, provocando distirbios fisioldgicos, psicoldgicos
e sociais que refletem integralmente no meio musical. O resultado se concretiza na diversidade de
estudantes e profissionais que se frustram ao atender a tais demandas, trazendo prejuizos relacionados a
constru¢do de habitos sauddveis na pratica instrumental.

Sob tais circunstancias, a desmotivacdo é uma realidade. A soma desta situacdo desmotivadora e o
alto grau de exigéncia das préticas interpretativas, em faixas etdrias cada vez mais jovens, provocam a
desconstru¢do do senso perceptivo, criando um ciclo vicioso com um desfecho, geralmente, frustrante.
Neste aspecto, em busca por superacdo, o corpo sofre, ocasionando dores e, posteriormente, lesdes.

Ao considerar tais impactos, reforcamos a necessidade de reavaliar a préitica instrumental e
pedagdgica com o objetivo de alinhar a expectativa social com os anseios e reais possibilidades do musico
instrumentista.

Destacamos que na prevengdo o diagndstico do quadro de lesdo € fundamental, assim como a
compreensdo de agdes que geram desconforto e/ou dor. A propriocepgdo se torna uma palavra-chave que
norteia a pratica instrumental e complementa as abordagens preventivas.

Na reintegracdo, que representa a retomada da prdtica instrumental em um cendrio pds-lesdo,
enfatizamos a importancia do acompanhamento constante de especialistas, assim como do professor
atuando como agente promotor de satde, promovendo o didlogo das préticas pedagdgicas em consonancia
com as abordagens de preveng¢do e reintegracao.

Ao relacionar preceitos das abordagens terapéuticas, pedagdgicas, de condicionamento fisico, de
prevencdo e reintegracdo sob uma 6tica de autoandlise e adaptacdo constante, o individuo desenvolve
habitos sauddveis que constituem um estilo de vida que proporciona uma pratica instrumental bem
fundamentada e estrategicamente construida para alcangar resultados, respeitando o tempo e as
caracteristicas psicoldgicas e fisiologicas de cada instrumentista.

Abaixo, uma tabela que auxiliard a compreensdo do leitor através de uma sintese dos conteidos

descritos neste trabalho:
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Quadro 12 — Sintese dos contetdos contidos no trabalho
Dores e Lesoes Impactos e Prejuizos Prevencio e Reintegracao

Definicdes Principais Fatores que Percepcao dos Sintomas
afetam a vida do musico
instrumentista
Causas Desconforto Fisico Autorregulacdo
Principais tipos de Problemas psicolégicos Pratica Deliberada

sintomas relacionados
a Pratica Instrumental

Dores Cervicais, Lombares, Impedimentos na prética Preparacgdo Fisioldgica
nos membros inferiores, instrumental

Fadiga Muscular e Inflamacdes.

Principais tipos de Desmotivacao Procedimentos Preventivos

Lesoes relacionadas

a Pratica Instrumental

Epicondilite Medial e Lateral, Medo e angtstia Mutacao: autonomia

Tendinite, Tenossinovite,

Sindrome do Tunel do Carpo,

Sindrome de Quervein e Cisto Sinovial.
Fonte: Elaborado pelos pesquisadores.

Em sintese, foi realizado, nesta perquiri¢do, um levantamento de dados, elencando: os principais
sintomas e tipos de lesdes relacionadas com a pratica instrumental, descrevendo e buscando compreender
suas possiveis causas; esclarecimento dos impactos e prejuizos, categorizando efeitos de impedimentos
pessoal e musical; abordagens preventivas e instrugdes sobre a percepcdo dos sintomas, assim como
procedimentos de reintegracdo divididos em trés importantes grupos: ponto de vista medicinal, praticas de
terapias e procedimentos pedagdgicos/ didéticos.

Enfatizamos que a experiéncia empirica do pesquisador 1 dialoga integralmente com esta
investigacdo, destacando grandes alteracdes que ocorreram na forma de pensar como: organizagdo do
estudo com a aplicabilidade da prética deliberada; percepcdes adquiridas através da propriocep¢ao; olhar
ao corpo como principal instrumento, ofertando alongamento, aquecimento, flexibilidade, ergonomia e
postura através do autoconhecimento. O foco principal esta na prevencgao de lesoes utilizando conhecimento
tedrico, prético, critico e reflexivo, promovendo o didlogo entre os moldes tradicionais e as necessidades

do mundo contemporaneo em um continuo processo de releitura e mutagao.
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