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Resumo: O presente trabalho se propde a apresentar o Yoga como ferramenta de desenvolvimento
e aprimoramento do controle da respiracdo na voz cantada. Serdo abordadas a técnica de Asana
(postura fisica) e Bandha (massageamento) e seus beneficios a preparacdo vocal e corporal do
cantor. Os objetivos sdo descrever e analisar as referidas técnicas, relacionando seus beneficios as
exigéncias da técnica vocal. Como referencial tedrico serdo consultados autores como De Rose et
al (2007), Barbosa (2006), Kaminoff (2008), Juvarra (1995), Sundberg (1993) e Miller (2011).
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Breathing in the Singing Voice: Body Awareness and Muscular Training with Yoga
techniques

Abstract: This paper intends to present Yoga as a development and refinement tool for breath
management of the singing voice. The Asana technique (body posture) and Bandha (massaging)
will be discussed, highlighting its benefits for the preparation of the singer. The objectives are to
describe and analyze these techniques, as their benefits apply to the demands of vocal technique.
The theoretical references consulted are: De Rose et al (2007), Barbosa (2006), Kaminoff (2008),
Juvarra (1995), Sundberg (1993) and Miller (2011).
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Introducéo

A voz humana depende diretamente do ar para ser produzida, e no caso especifico
da voz cantada, 0 mesmo deve ser controlado por meio de uma técnica respiratdria eficaz.
Toda a musculatura envolvida durante as fases respiratérias (inspiracdo e expiracao) necessita
ser treinada a fim de produzir o som almejado. Para tanto, o cantor deve, em primeiro lugar,
tomar consciéncia de sua corporeidade, ou seja, concretizar a meta de transformar o corpo em
instrumento musical. Diversos autores sdo undnimes ao considerarem o controle da
musculatura respiratéria como pilar fundamental da técnica vocal. Conforme Miller (2011:
25), a qualidade sonora do canto lirico depende, inicialmente, da maneira como o ar
intrapulmonar é transformado em som pelas pregas vocais, como resultado da coordenacédo

dos masculos intrinsecos e extrinsecos da laringe, bem como de sua modificacdo no trato
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vocal. Segundo Kaminoff (2008: 8-15), e Sundberg (1993: 49-50), estes mUsculos atuam em
conjunto com outros grupos musculares envolvidos no processo respiratorio: os abdominais,
diafragma, intercostais e cervicais. Para Juvarra (1995: 31), o controle respiratorio, ou
appogio, depende do uso correto da musculatura lombar e abdominal. O cantor necessita de
um treinamento integrado de toda esta malha muscular a fim de promover o uso do aparato
vocal a bem de um som lirico cultivado, com um minimo de esforco.

Para viabilizar esta coordenacdo, a propriocepcdo do cantor em relacdo a
respiracdo leva ao balanceamento muscular no corpo inteiro. Segundo Sundberg (1992: 49-
50), para que ocorra a fonagdo, é necessario que a pressdo do ar interno dos pulmdes seja
aumentada, e consequentemente, haja um aumento da pressao subglética, levando a fonacéo.
O autor explicita que séo trés as forcas atuantes no processo respiratorio: muscular, elastica e
gravitacional, com a predominancia da acdo muscular. Portanto, para que a pressdo subglotica

aumente, estas forcas estardo atuando nos pulmaes.

Yoga — definicéo e técnicas

Yoga é um sistema filosofico oriundo da india, fundamentado em preceitos éticos,
0s quais dao suporte as praticas, codificado por Patafijali (300 A.C.) no Yoga Sutra,
organizado num sistema de oito partes, ou Asthanga Yoga. (D’ADDIO DA SILVA, 2009:
19). Suas partes sdo: Yamas — normas de comportamento social, Niyamas — normas de
aperfeicoamento pessoal, Asana — postura fisica, Pranayama — exercicio respiratorio,
Pratyahara — recolhimento dos sentidos, Dharana — concentracdo, Dhyana — e Samadhi —
hiper-consciéncia ou iluminacdo interior (BARBOSA, 2006: 29).

A tabela a seguir especifica mais claramente estas subdivisoes:

Ashtanga Yoga / R4ja Yoga
Yoga Classico
Principios éticos Técnicas fisicas Técnicas instrospectivas
Cadigo Cadigo Postura | Respiracdo | Abstencdo | Concentracdo | Meditacdo Hiper-
social pessoal fisica dos consciéncia
sentidos
Yama Niyama Asana Pranayama | Pratyahara Dhérana Dhyana Samadhi

Tab. 1 — Estrutura do Asthanga Yoga

Em sua esséncia, 0 Yoga encerra o conceito de unido e integracdo do individuo
consigo mesmo e dele com o universo. Sao estes 0s aspectos que mais se adequam a ideia de

se aplicar certas praticas yoguicas a pedagogia vocal.
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Voltando o olhar para o funcionamento do aparelho fonador e para a sua
adequacdo a funcdo de instrumento musical durante o ato de cantar, percebemos o quanto as
partes do corpo funcionam interligadas e também simultaneamente. Portanto, a percep¢do do
corpo como um todo € imprescindivel, bem como o reconhecimento das partes atuantes, e por
fim, a integracdo de todo o conjunto de 6rgéos e sistemas envolvidos.

Sob o ponto de vista de um cantor, professor de canto e instrutor de Yoga, esta
pesquisa visa auxiliar cantores no seu exercicio e aprendizado, procurando os beneficios da
pratica de Asana (ou postura fisica) como suporte no treinamento em sala de aula. Sera
apresentada também a técnica do Rajas Uddhyana Bandha (massageamento dinamico do
diafragma), como complemento aos exercicios de tonificacdo abdominal. Serdo analisadas
posturas que promovam a propriocepcdo de todo o corpo, o treinamento da musculatura
respiratoria — possibilitando o aprimoramento do controle do ar, a expansao da caixa toracica

e a consciéncia do fluxo energético presente na dindmica da respiragao.

Técnica vocal e respiracao

O controle da respiracdo constitui um dos pilares fundamentais da técnica vocal,
visto que o som vocal inexiste sem o ar. A vibracdo das pregas vocais, acionada pelo ar
expelido para fora dos pulmdes produz a voz. Os pulmdes sdo inflados/preenchidos e
desinflados/esvaziados, prioritariamente por meio da acdo da musculatura respiratéria. No
caso da voz cantada, o controle desta musculatura propicia a administracdo do ar — support
(inglés) ou appoggio (italiano) — a qual esta diretamente ligada ao controle da emisséo vocal
(GAVA JUNIOR; FERREIRA; ANDRADA E SILVA, 2010: 551-562). Os musculos
atuantes no processo sao: diafragma, intercostais externos, esternocleidomastdideo e
escalenos para a inspiracao, e intercostais internos, reto abdominal, obliquos interno e externo
e traverso do abdémen para a expiracdo (KAMINOFF, 2008: 11-15). O diafragma atua
principalmente na inspiracdo, sem deixar de participar do processo expiratdrio. Na inspiracao
o diafragma tenciona, fazendo com que ele abaixe e comprima as visceras dentro da cavidade
abdominal. Assim, cria-se uma pressao negativa dentro dos pulmdes, fazendo com que o ar
seja “tragado” para dentro deles. Durante a emissdo vocal (expiracdo) ele tem a funcéo de
relaxar  gradativamente. Desta forma, ele administra as forcas musculares
(abdominal/intercostais) com a pressdo atmosférica dentro dos pulmdes. Importante salientar
que esta acdo do diafragma e os demais musculos respiratérios durante o ato de cantar é

dindmica e ndo estatica, ou seja, a acdo de cada um dos musculos se modifica conforme a
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variacdo do pitch (altura de nota), intensidade e, ainda, 0 momento da fase expiratdria na qual
que se encontra (SUNDBERG, 1993: 5-6).

Levando-se em conta as consideragdes destes autores, foram selecionados trés
Asanas (posturas fisicas) e de Rajas Uddhyana Bandha (massageamento dindmico do

diafragma), cujos efeitos podem ser Uteis no treinamento respiratério do cantor.

Asana — Postura fisica

Consta no Yogasutra de Patafijali a definicdo de Asana como postura firme e
confortavel (BARBOSA, 2006: 65). Sua acdo vai além da dimensdo fisica, influenciando o
campo emocional, mental, bem como a circulacdo da energia vital , denominada prana (DE
ROSE et al, 2007: 85).

Uma sessdo completa de Yoga percorre diversos Asanas, 0s quais cumprem com
determinados objetivos: equilibrio, alinhamento, torcdo, anteflex&o, retroflexéo, lateroflexao,
tracdo, musculacao, alongamento, flexibilidade e preparacdo para as posturas sentadas (DE
ROSE et al, 2007: 89) Para este trabalho foram selecionadas posturas relacionadas as trés

forcas citadas por Sundberg, determinantes no processo respiratorio.

Forca gravitacional:

Postura da Montanha (Tadasana)
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Fig.1 — Tadasana (KAMINOFF, 2008: 42)

O alinhamento postural correto determina a eficacia das acfes musculares e
funcoes fisiologicas, dentre elas, a respiracdo. A distribuicdo do peso do corpo sobre 0s pés e

a entrega do instrumento-corpo a sua propria estrutura de base ocorrem quando se vivencia
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conscientemente o efeito da forca gravitacional. A Postura da Montanha propicia a percepcéo
do corpo como unidade integrada em sua totalidade, e oportuniza através do aquietamento
mental, uma atitude de observacdo do funcionamento da respiracdo. Esta postura é
frequentemente utilizada no inicio da sessdo de Yoga, com o objetivo de acalmar as
flutuacBes da mente, levando o individuo a condicdo de observador de si préprio e de suas
potencialidades vitais.

Tadésana reforca e estimula o alinhamento basico, sendo considerada a postura
mais proxima da posicdo anatdmica e o ponto principal de partida para o estudo do
movimento e da anatomia. A posicao ereta € exclusividade dos humanos, o que lhes confere
um alto grau de instabilidade, visto que sua base de apoio é menor, seu centro de gravidade é
0 maior e o cérebro mais pesado, a se equilibrar sobre o resto do corpo, em comparacdo aos
demais mamiferos (KAMINOFF, 2008: 39-41). Os masculos envolvidos sdo: musculos
intrinsecos e extrinsecos dos pés, quadriceps, iliopsoas, piriforme, parede abdominal e o
diafragma. Suas caracteristicas sdo: extensdo axial das curvaturas lombar, torécica e cervical,
posicdo neutra entre flexdo e extensdo das articulagdes dos calcanhares, quadris, ombros e
pulsos; as articulacdes dos joelhos se estendem suavemente, as articulagcdes dos cotovelos
permanecem estendidas e o antebrago, virado para dentro. Os arcos dos pés permanecem
elevados naturalmente, e acompanham o movimento de elevacdo do assoalho pelvico, do
baixo abdémen, do torax, da coluna cervical e do topo da cabeca. O relaxamento das
escapulas acompanha o relaxamento do coccix para baixo e o assentamento de trés pontos de
contato em cada pé, os quais formam um triangulo de apoio do corpo todo sobre o solo. Pode-
se considerar esta como postura de ajuste inicial do alinhamento postural e da propriocepgéo

da corporeidade como um todo.

Postura da Arvore (Virksasana)
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Fig.2 — Virksasana (KAMINOFF, 2008: 50)

Esta postura trabalha igualmente o assentamento sobre o solo, bem como o
equilibrio, promovendo a estabilizacdo do torso em relacdo a pelve. A concentracéo € mantida
por meio da fixacdo do olhar em um ponto a frente do praticante, visando a conquista do
equilibrio do corpo tendo como base um unico pe. Os musculos envolvidos da perna elevada
sdo: iliaco e psoas maios, rotadores e extensores externos, gluteo maximo, fibras posteriores
dos gluteos médio e minimo, piriforme, adutor magno, obturadores interno e externo, gémeos
e quadrado femoral; da perna de apoio, os musculos sdo: piriforme, tensor da fascia lata,
gluteos médio e minimo, gluteo maximo (porcao extensora); e do pé de apoio, sdo: musculos
intrinsecos do pé, muasculos do tornozelo e inferiores da perna. A acéo de alongamento ocorre
na perna elevada por meio dos musculos pectineo, adutores longo e curto, e gracil; na perna

de apoio, pelos glateos médio e minimo, e piriforme (KAMINOFF, 2008: 51).

Forca de elasticidade

Postura da Cancela (Parighasana)
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Fig.3 — Parighdsana (KAMINOFF, 2008: 134)
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A Parighasana (ou postura da cancela) é uma postura de inclinagdo basica lateral,
de joelhos, que beneficia o alongamento do tronco. Os musculos trabalhados séo: obliquos
internos e externos, tensor da fascia da lata, intercostais, latissimo do dorso, grécil, reto
femoral e adutor magno. Promove o espacamento entre as costelas, alongando e elastizando
0s musculos intercostais. (KAMINOFF, 2008: 134-135). Com 0 consequente espagamento
entre as costelas, a capacidade respiratdria € aumentada, e ainda ocorre 0 massageamento dos
6rgdos internos do lado flexionado. Outro acréscimo da prética desta postura é a alternancia
de acbes musculares: enquanto um lado do tronco é alongado, o outro estd em repouso,
executando uma compressdo dos 6rgdos internos correspondentes. Assim, ocorre uma

compensagéo dos esforgos realizados de ambos os lados.

Postura do Ar Vital Apana (Apandsana)

Fig. 4 — Apanasana (KAMINOFF, 2008: 144)

A prética de Apanadsana é considerada uma das principais ferramentas da
Yogaterapia, interligando os movimentos do corpo com os da respiracdo. Ao inspirar, 0S
bracos se alongam, afastando as pernas do tronco, mantendo as maos nos joelhos. Ao expirar,
as pernas voltam para junto do tronco, sendo tracionadas pelos bracos, o que promove um
massageamento dos oOrgaos abdominais. Os musculos flexores do abdémen permanecem
relaxados, e 0s bragos sdo usados para “bombear” as coxas contra o ventre, causando o
aprofundamento da respiracdo. (KAMINOFF, 2008: 145) O relaxamento do diafragma
adquirido por meio desta postura, vem a beneficiar sua elasticidade, pois este se solta para

cima durante a expiracdo, por a¢do das pernas pressionando o abdémen.
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Forca muscular

Postura do Navio (Navasana)
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Fig.5 — Navasana (KAMINOFF, 2008: 120)

Nesta postura de equilibrio basico sentado sdo trabalhados os musculos extensores
da coluna, reto do abdémen, reto femoral, isquiotibais e esternocleidomastoideo. Beneficia o
fortalecimento da parede abdominal, e o controle da respiracdo baixa e profunda é exigido a
fim de manter a estabilidade e o equilibrio na posicdo (KAMINOFF, 2008: 120).

Com o fortalecimento da parede abdominal pode ocorrer um enrijecimento
excessivo desta regido, acarretando estaticidade da musculatura do controle respiratorio
durante o canto. Como préatica de compensacdo, pode ser utilizado um dos Bandhas
(massageamentos), uma das técnicas yoguicas complementares as principais. A palavra
significa trava, fecho ou selo, e o exercicio consiste em comprimir partes do corpo,
produzindo massageamento de plexos e glandulas (DE ROSE et al, 2007: 142). S&o diversos
os Bandhas, sendo o analisado no presente trabalho o denominado Rajas Uddiyana Bandha,
por sua acdo maleabilizadora da parede abdominal. Com os pulmdes vazios, o abdomen é
sugado fortemente para dentro e, em seguida, executam-se movimentos ondulares da

musculatura abdominal, mantendo o diafragma contraido e elevado em direcdo ao torax.

Concluséao

A pesquisa bibliogréafica realizada possibilitou o reconhecimento das qualidades
inerentes as técnicas de Yoga selecionadas, a bem do desenvolvimento e do fortalecimento da
musculatura respiratoria. Conclui-se que a utilizacdo das técnicas Asana (postura fisica), e
Rajas Uddhyana Bandha (massageamento dindmico do diafragma) podera produzir beneficios

relevantes ao cantor no processo de treinamento e aperfeicoamento técnico.
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