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Resumo

A origem deste trabalho ocorreu em uma comunicagdo oral realizada no XXXIIl Congresso da ANPPOM -
Associacao Nacional de Pesquisa e Pés-graduacdo em Musica. O Artigo examina de maneira aprofundada o
impacto das dores e lesGes nas praticas interpretativas de musicos instrumentistas, com foco especial na
importancia da criticidade e do olhar artesanal como ferramentas eficazes na prevencao de tais problemas.
LesBes e dores sdo frequentemente associados a prética instrumental repetitiva, que, combinada com fatores
psicossociais como pressdo por desempenho e competitividade, pode levar a consequéncias severas. Musicos
enfrentam ndo apenas limitacGes temporarias em sua performance, mas, em casos mais graves, tém suas
carreiras interrompidas ou até encerradas prematuramente. Entre as principais causas esta a falta de percep¢éo
corporal adequada, onde musicos, em busca de perfeicdo técnica, acabam negligenciando sinais de desconforto
fisico. Além disso, 0 meio musical contemporaneo, marcado por intensa competitividade, agrava esse cenario,
pois muitos misicos sentem-se pressionados a ignorar ou minimizar dores e les6es para manter sua performance
em niveis altos. Essas condic0es fisicas prejudiciais acabam afetando tanto o desempenho artistico quanto o
bem-estar emocional dos musicos, muitas vezes levando ao esgotamento fisico e mental. O presente estudo, de
natureza qualitativa e baseado em uma extensa reviséo bibliogréafica, evidencia a necessidade urgente de uma
mudanga nas préaticas pedagdgicas e na maneira como 0s musicos se relacionam com seus corpos durante a
pratica instrumental. A criticidade, aplicada de forma consciente ao estudo instrumental, surge como uma
estratégia fundamental para o desenvolvimento de uma préatica mais saudavel e equilibrada. Ao respeitar as
limitagdes fisicas individuais e promover o autoconhecimento, a criticidade permite ao musico ajustar sua préatica
de acordo com suas préprias necessidades, prevenindo lesfes antes que se tornem severas. Este artigo sugere
acdes concretas que visam ndo apenas prevenir lesdes, mas também fortalecer a autonomia dos musicos,
propondo a integracgéo da criticidade no contexto educacional da musica. Além disso, o estudo oferece uma nova
perspectiva sobre o papel do ensino musical, que deve valorizar o equilibrio fisico e emocional como fatores
essenciais para a longevidade e o0 sucesso na carreira dos instrumentistas.
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I.  Introducédo

O impacto das dores e lesdes nas préticas interpretativas dos masicos é uma questdo de relevancia
crescente, tanto no meio académico quanto no profissional. Estima-se que entre 55% e 86% dos musicos sofrem
de algum tipo de desconforto ou lesdo relacionada a pratica instrumental, conforme demonstrado por Fragelli,
Carvalho e Pinho (2008), indicando que essa profissdo apresenta riscos fisicos semelhantes a outras atividades de
alta exigéncia corporal. A situacdo no Brasil € igualmente preocupante. Gongalves (2018) conduziu um estudo
que revelou que 88% dos musicos brasileiros relataram algum grau de desconforto ao tocar, com a dor sendo o
sintoma mais recorrente. Essas estatisticas indicam que a préatica instrumental, muitas vezes considerada uma
atividade artistica delicada, pode acarretar em sérias consequéncias para a saude fisica do musico, especialmente
se as praticas corretivas e preventivas ndo forem implementadas adequadamente.

Essa prevaléncia de lesfes estd intimamente ligada & natureza repetitiva da pratica musical. A
necessidade de alcancar altos niveis de perfeicdo técnica, somada ao treinamento intenso e as longas horas de
pratica, coloca os musicos em um estado de vulnerabilidade fisica e emocional. Como Kaplan (1987) destaca, o
meio musical exige uma precisdo quase sobre-humana de seus praticantes, 0 que muitas vezes conduz ao desgaste
fisico. Desantana et al. (2020) acrescentam que a dor é uma experiéncia pessoal influenciada por fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais, 0 que reforca a ideia de que a pratica musical deve ser abordada de maneira
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mais consciente e integrada com cuidados de salde fisica. No entanto, muitos musicos falham em reconhecer a
importancia de uma pratica critica que poderia prevenir tais lesGes.

A formacdo dos musicos tradicionalmente enfatiza a técnica, deixando em segundo plano a reflexao
sobre a salde fisica e emocional envolvida na préatica. Segundo Kaplan (1987), a pratica instrumental tende a ser
ensinada de forma mecénica, sem que 0s musicos desenvolvam uma autopercepcao critica sobre seus movimentos
e limites corporais. Além disso, conforme apontado por Glaser (2011), o didlogo entre professor e aluno é muitas
vezes insuficiente para abordar questdes como dores e desconfortos que surgem durante a pratica. Assim, muitos
musicos, especialmente estudantes e jovens profissionais, ignoram sinais de desgaste fisico até que o problema
se agrave, comprometendo sua salde e, em alguns casos, suas carreiras. A pressdo para alcancar a perfeicdo
técnica em um ambiente altamente competitivo faz com que os musicos negligenciem os sinais de sobrecarga
fisica, o que pode resultar em lesdes graves e até mesmo cronicas.

O presente artigo propde uma abordagem critica e artesanal no estudo instrumental como uma estratégia
de prevencéo eficaz para dores e lesdes. Kaplan (1987) defende que a criticidade no estudo instrumental vai além
da simples avaliacdo do desempenho técnico; trata-se de um processo continuo de reflexao e ajuste sobre como o
musico utiliza seu corpo durante a execucdo instrumental. Glaser (2011) corrobora essa visdo, enfatizando a
importancia de um ensino que promova a autonomia do aluno, permitindo-lhe desenvolver uma consciéncia
corporal que facilite ajustes durante a pratica. A abordagem artesanal, nesse sentido, envolve ndo apenas o
dominio técnico do instrumento, mas também uma consciéncia refinada sobre os préprios limites fisicos e
mentais.

A criticidade aplicada ao estudo instrumental favorece o desenvolvimento de uma pratica mais saudavel
e equilibrada, respeitando as limitagdes individuais de cada musico. Como afirma Desantana et al. (2020), a dor
e o desconforto sdo sinais claros de que algo esta errado no corpo do musico, e uma prética critica poderia ajudar
a identificar e corrigir essas questdes antes que se tornem problematicas. Kaplan (1987) vai além ao sugerir que
o0 estudo musical deve ser concebido como um processo artesanal, onde a qualidade do aprendizado e da prética
é priorizada em detrimento da quantidade. Essa perspectiva propde uma ruptura com a Idgica da repeticdo
incessante e busca construir um ambiente de préatica que valorize a satde do corpo e da mente.

A construcdo de um estudo mais artesanal, como argumentam Kaplan (1987) e Glaser (2011), é uma das
maneiras mais eficazes de prevenir lesGes entre musicos. O estudo artesanal valoriza a qualidade sobre a
guantidade, promovendo uma execucéo técnica consciente e equilibrada. Musicos que adotam essa abordagem
sdo capazes de ajustar suas praticas de maneira a evitar o surgimento de dores e desconfortos. Além disso, o
estudo artesanal promove uma relagdo mais intima entre 0 musico e seu instrumento, facilitando a identificacéo
precoce de problemas fisicos que possam surgir durante a pratica. Para Kaplan (1987), essa abordagem permite
gue o0 musico ndo apenas melhore tecnicamente, mas também desenvolva uma prética mais sustentavel e longeva.

O ambiente competitivo da masica contemporanea, no entanto, torna dificil a adoc¢éo de praticas mais
criticas e artesanais. Como observa Gongalves (2018), muitos musicos sentem-se pressionados a ignorar sinais
de desconforto fisico em prol de uma performance tecnicamente impecavel. Essa pressao, muitas vezes vinda de
professores, colegas e até do proprio musico, faz com que a salide seja negligenciada em nome do aperfeicoamento
técnico. Kaplan (1987) argumenta que essa pressdo é contraproducente, uma vez que lesGes fisicas podem
comprometer permanentemente a capacidade de um mdusico de performar, tornando a critica ao proprio corpo
uma ferramenta essencial para a longevidade na carreira musical.

Dessa forma, a conscientizagdo sobre o corpo e a mente durante a pratica musical é fundamental para a
prevencdo de lesdes. Kaplan (1987) destaca que o musico deve ser treinado para reconhecer os sinais de fadiga e
desconforto fisico como indicativos de que é hora de fazer ajustes na técnica ou de interromper a pratica
temporariamente. Glaser (2011) complementa essa visdo ao afirmar que o desenvolvimento de uma autopercepgdo
critica permite ao muasico ajustar sua pratica de maneira mais eficiente, prevenindo o surgimento de problemas
fisicos graves. Essa abordagem, além de melhorar a satide do musico, contribui para a formagdo de um artista
mais consciente de seus préprios limites e capacidades.

Este artigo tem como objetivo explorar esses conceitos e propor estratégias praticas para integrar a
criticidade no ensino e na pratica instrumental. A revisao das principais teorias sobre dores e lesdes em musicos,
bem como a andlise das abordagens pedagogicas voltadas para a prevencdo de lesdes, servird de base para a
discussdo de como os professores de musica podem adotar uma postura mais critica em relagdo ao treinamento
de seus alunos. Kaplan (1987) sugere que o papel do professor € crucial nesse processo, pois cabe a ele incentivar
seus alunos a desenvolverem uma pratica critica que valorize tanto a técnica quanto a sadde fisica e mental.

Glaser (2011), por sua vez, propde que o didlogo entre professor e aluno deve ser constante e aberto,
permitindo que o aluno se sinta a vontade para expressar desconfortos fisicos ou mentais sem medo de ser julgado.
Essa troca é fundamental para a constru¢do de uma préatica saudavel e sustentavel, uma vez que permite ao
professor identificar possiveis problemas na técnica do aluno e sugerir ajustes antes que as lesdes se tornem
severas. Desantana et al. (2020) reforgam essa ideia, ao afirmar que a dor deve ser vista como um sinal de alerta
gue ndo pode ser ignorado, e que uma pratica critica é a melhor maneira de lidar com esses sinais precoces.
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Em resumo, a criticidade e o olhar artesanal sdo ferramentas essenciais para a prevencéao de lesGes nas
praticas interpretativas de musicos. Kaplan (1987) e Glaser (2011) argumentam que a adogdo de uma pratica
critica, aliada ao desenvolvimento de uma autopercepcéo refinada, pode transformar a maneira como os musicos
se relacionam com seu corpo e com seu instrumento. Este artigo propde, portanto, que uma reformulagdo nas
praticas pedagdégicas voltadas para a musica é necessaria para garantir a salide e a longevidade dos musicos. Além
de melhorar o desempenho técnico, a critica aplicada ao estudo instrumental promove uma pratica mais consciente
e equilibrada, respeitando os limites individuais de cada musico.

I1.  Metodologia

Esta pesquisa adota uma abordagem qualitativa e bibliogréafica, com o objetivo de investigar as causas e
0s impactos das lesdes em musicos instrumentistas, bem como as maneiras pelas quais a criticidade e o olhar
artesanal no estudo instrumental podem atuar como ferramentas preventivas. A metodologia foi baseada em uma
analise de fontes secundarias, incluindo artigos cientificos, livros, dissertaces e outras producdes académicas
que exploram a relacdo entre a pratica instrumental e o surgimento de lesdes, além de abordar abordagens
pedagdgicas e psicoldgicas aplicadas ao ensino da musica. Essa abordagem permitiu reunir um conjunto robusto
de evidéncias que contribuem para a compreensdo dos desafios enfrentados pelos musicos e das solugdes que
podem ser implementadas.

O primeiro passo no desenvolvimento desta pesquisa foi realizar uma ampla reviséo da literatura, com
foco especifico em disturbios musculoesqueléticos, problemas de postura e os sintomas psicoldgicos associados
a pratica repetitiva de instrumentos musicais. Autores como Fragelli, Carvalho e Pinho (2008), em seus estudos
sobre lesbes em musicos, forneceram dados empiricos cruciais sobre a prevaléncia desses problemas e o impacto
significativo que eles tém nas vidas dos musicos profissionais. Gongalves (2018), por sua vez, apresentou um
panorama relevante sobre o cenério brasileiro, destacando que quase 88% dos musicos relatam desconfortos
relacionados a sua pratica diaria. Esses dados fundamentam a necessidade de estudos mais aprofundados sobre as
condigdes fisicas que afetam os misicos e como a pratica instrumental pode ser ajustada para mitigar esses efeitos.

A revisdo de literatura também incluiu estudos sobre a criticidade no ensino musical, especialmente os
trabalhos de Kaplan (1987) e Glaser (2011), que abordam a importancia do envolvimento ativo do aluno no
processo de aprendizagem. Kaplan defende que a criticidade no estudo instrumental deve estar intimamente ligada
ao desenvolvimento de uma consciéncia corporal apurada, onde o musico possa identificar e corrigir padrdes de
movimento que possam levar a lesdes. Glaser complementa essa abordagem, argumentando que o didlogo entre
professor e aluno é essencial para que o processo de ensino-aprendizagem seja ajustado as necessidades
individuais, o que pode prevenir problemas fisicos e emocionais decorrentes da pratica musical.

A metodologia empregada para a revisdo bibliogréafica seguiu critérios rigorosos de sele¢do de material.
Foram incluidos apenas estudos publicados em periédicos revisados por pares, além de livros académicos de
reconhecida relevancia na area de educacdo musical e salde ocupacional. Dessa forma, garantiu-se que o material
analisado fosse de alta qualidade académica e oferecesse contribuic@es valiosas para o tema investigado. A analise
foi dividida em duas etapas principais: (1) identificacdo das causas mais comuns de lesdes e dores em musicos, €
(2) exploracao de metodologias educacionais que incentivem uma pratica mais critica e reflexiva, possibilitando
ao musico adotar uma postura ativa na gestdo de sua saude fisica e mental.

A primeira etapa da pesquisa, focada na identificacdo das causas mais frequentes de lesdes em mdsicos,
envolveu a andlise de trabalhos que estudam os distrbios fisicos resultantes da prética instrumental prolongada.
Estudos clinicos sobre distlrbios como tendinites, bursites e a sindrome do tanel do carpo foram amplamente
revisados, pois esses problemas sao frequentemente relatados entre musicos que ndo adotam préticas preventivas.
A repeticdo excessiva de movimentos especificos durante a pratica de instrumentos é apontada como uma das
principais causas de tais disturbios. Além disso, foi explorada a relagéo entre posturas inadequadas e o surgimento
de dores cronicas, com énfase na postura adotada durante a execugdo de instrumentos de cordas, teclados e sopro,
onde 0s movimentos repetitivos sdo mais prevalentes.

A segunda etapa da metodologia focou na analise de abordagens pedagogicas que podem ser aplicadas
para prevenir esses problemas. A pratica instrumental critica, que envolve a reflexdo constante sobre o corpo e a
mente durante o estudo, foi identificada como uma solucéo eficaz para reduzir o surgimento de lesdes. Estudos
como os de Kaplan (1987) e Glaser (2011) foram fundamentais para explorar como a criticidade pode ser
integrada no ensino musical de maneira que os musicos desenvolvam uma consciéncia sobre seus préprios corpos
e sejam capazes de ajustar sua préatica antes que surjam problemas fisicos. Kaplan argumenta que a criticidade é
essencial ndo apenas para o desenvolvimento técnico, mas também para garantir a sustentabilidade da pratica
instrumental ao longo do tempo, uma vez que ajuda os musicos a evitar a sobrecarga fisica e mental.

A pesquisa também levou em consideracao as contribui¢cGes da medicina do trabalho e da fisioterapia,
areas que oferecem estratégias eficazes para a prevencdo e o tratamento de lesdes em musicos. A integracdo dessas
disciplinas com a educagdo musical foi proposta como uma forma de criar um modelo holistico de formacéo de
musicos. Essas abordagens incluem o ensino de técnicas como a reeducacdo postural, a propriocep¢do e a
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conscientizagdo sobre os movimentos corporais durante a prética instrumental. A fisioterapia, por exemplo,
oferece ferramentas para a correcdo de posturas inadequadas e para o fortalecimento muscular, o que pode
prevenir lesfes a longo prazo. A medicina do trabalho, por sua vez, oferece uma compreensdo mais ampla dos
riscos ocupacionais que os musicos enfrentam e propde solucdes para mitigar esses riscos.

A anélise foi complementada pela revisdo de estudos que discutem o papel da propriocepcdo e da
autopercepcdo no processo de aprendizagem musical. Essas ferramentas sdo fundamentais para o
desenvolvimento de uma préatica instrumental saudavel e sustentdvel. A propriocepcdo, definida como a
capacidade de perceber e controlar os movimentos do corpo no espaco, € particularmente importante para
musicos, uma vez que a execucdo de um instrumento requer uma coordenacdo fina de movimentos repetitivos e
precisos. A pesquisa sobre propriocepc¢do revelou que muisicos que desenvolvem uma consciéncia corporal mais
apurada sao menos propensos a sofrer lesdes, pois sdo capazes de ajustar sua técnica antes que o desconforto
fisico se torne um problema cronico.

Além disso, a autopercepcdo foi identificada como um fator chave para a prevencéo de lesdes. MUsicos
que sdo capazes de reconhecer os sinais precoces de fadiga muscular ou de desconforto tém mais chances de
corrigir suas posturas e praticas antes que os problemas se agravem. A autopercepcao também esta diretamente
ligada ao desenvolvimento de uma pratica mais critica, na qual o0 misico esta constantemente avaliando sua
performance e ajustando sua técnica de acordo com as necessidades fisicas do momento. Essa abordagem é
alinhada com os principios defendidos por Kaplan (1987), que destaca a importancia de uma pratica consciente e
reflexiva como forma de prevenir lesdes e melhorar o desempenho artistico.

Os dados coletados nesta pesquisa foram organizados em duas categorias principais: (1) os impactos das
lesbes nas préaticas interpretativas dos musicos e (2) a importancia da criticidade e do olhar artesanal como
ferramentas preventivas. A andlise qualitativa dos dados permitiu identificar padrfes recorrentes nas praticas
educacionais e instrumentais, destacando a necessidade de uma reformulacéo nos métodos tradicionais de ensino
da musica. A pratica mecénica e repetitiva, muitas vezes incentivada no ensino tradicional, foi apontada como
uma das principais causas do surgimento de lesdes, uma vez que ndo permite que o musico desenvolva uma
consciéncia critica sobre seu proprio corpo. Por outro lado, métodos que incentivam a reflexdo critica e a
personalizagdo da pratica foram identificados como alternativas eficazes para a prevencao de problemas fisicos.

Além disso, a metodologia deste estudo propde uma releitura das praticas pedagogicas, sugerindo a
integracdo de principios de educacdo somatica e salde ocupacional na formacdo de musicos. A educacdo
somatica, que envolve o estudo do corpo em movimento e a reeducacdo postural, foi identificada como uma
ferramenta valiosa para prevenir lesdes. A introducdo de préaticas somaticas no curriculo de musica pode ajudar
0s musicos a desenvolver uma maior consciéncia corporal e a adotar posturas mais saudaveis durante a execugdo
instrumental. Esse tipo de abordagem é especialmente importante para musicos que enfrentam longas horas de
pratica repetitiva, uma vez que a educacdo somatica pode ajuda-los a identificar e corrigir padrdes de movimento
prejudiciais antes que se tornem crdnicos.

Com base nessas informacGes, a secao de resultados deste estudo detalharé as descobertas sobre a relacéo
entre a pratica instrumental e o surgimento de lesBes, destacando os fatores que contribuem para o
desenvolvimento de problemas fisicos entre os musicos. Além disso, a se¢do de discussdo explorara como a
aplicacdo de um ensino critico e artesanal pode funcionar como uma solugdo preventiva para esses problemas. O
objetivo € oferecer uma contribuicdo significativa para o campo da educagdo musical, propondo mudancas nas
praticas pedagogicas que promovam a salde fisica e emocional dos musicos, garantindo que possam continuar a
praticar e a se desenvolver artisticamente de maneira segura e sustentavel ao longo de suas carreiras.

I1l.  Resultados

Os resultados desta pesquisa demonstram que as dores e lesGes sdo consequéncias frequentes na pratica
de masicos instrumentistas, muitas vezes associadas a falta de consciéncia corporal, préticas repetitivas e pressao
psicolégica. Conforme apontado por Fragelli, Carvalho e Pinho (2008), a prevaléncia de lesfes ocupacionais entre
musicos é comparavel a de outras profissdes que envolvem esforcos fisicos intensos e repetitivos, com uma taxa
de prevaléncia entre 55% e 86%. Essas lesGes variam de leves desconfortos a problemas mais graves, como
tendinites, bursites e sindrome do tGnel do carpo, muitas vezes forgando os musicos a interromper ou até
abandonar suas carreiras. Esses nimeros indicam a seriedade da questéo e a necessidade de atencéo as condigdes
fisicas dos musicos, que, devido a intensidade e repetitividade de suas praticas, estdo expostos a altos riscos de
danos fisicos.

Uma das principais causas identificadas € o estudo repetitivo sem uma abordagem critica ou reflexiva.
Musicos que praticam de forma automaética e sem ajustes conscientes acabam por sobrecarregar determinadas
partes do corpo, especialmente os musculos e tend@es, o que leva a uma fadiga acumulada. Estudos de Gongalves
(2018) reforcam essa constatacdo, indicando que a pratica prolongada e sem variacdes na postura é uma das
principais responsaveis pelo surgimento de sintomas dolorosos. No estudo de Gongalves, 88% dos musicos
entrevistados relataram sentir algum tipo de desconforto, sendo a dor o sintoma mais comum. Isso evidencia a
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necessidade urgente de uma reformulagéo nas préaticas educacionais, com énfase em métodos que incentivem a
consciéncia corporal e a reflexo critica sobre os impactos da prética repetitiva no corpo.

Além dos fatores fisicos, 0 ambiente competitivo em que muitos musicos estéo inseridos contribui para
o surgimento de lesBes. A busca pela perfeicdo técnica e a pressdo para alcancar altos niveis de desempenho em
pouco tempo fazem com que os masicos negligenciem sinais precoces de desconforto. Isso é especialmente
comum em estudantes e jovens profissionais, que muitas vezes tém prazos apertados para apresentacdes e
competicdes. A expectativa de resultados rapidos pode resultar em um ciclo vicioso de pratica excessiva e dores
crescentes, sem a devida atencdo as necessidades do corpo. Esse contexto de competicdo constante e exigéncias
fisicas intensas ndo favorece a salde fisica dos musicos e requer uma intervencdo mais consciente por parte de
educadores e instituicoes.

Os dados coletados tambhém apontam para a necessidade de uma abordagem mais consciente no ensino
da musica. Muitos professores de musica, ao focarem exclusivamente no desenvolvimento técnico dos alunos,
falham em orientar sobre a importancia da saiide corporal e mental. O ensino da musica, tradicionalmente voltado
a técnica e a performance, muitas vezes ignora aspectos fundamentais da sadde fisica e emocional do estudante.
Kaplan (1987) e Glaser (2011) destacam que o desenvolvimento da criticidade é essencial para que 0s musicos
adquiram autonomia em seu processo de aprendizagem e possam ajustar sua pratica de acordo com as demandas
fisicas e emocionais. A criticidade aqui se refere a habilidade do musico de refletir sobre sua pratica, identificar
possiveis problemas e fazer ajustes antes que as lesdes se agravem. Assim, é essencial que o ensino da musica
incorpore praticas pedagdgicas que incentivem uma reflexdo continua sobre o impacto da pratica instrumental no
corpo.

Um aspecto central observado nos resultados foi a eficicia da prética artesanal e consciente. Musicos
gue adotam uma postura mais critica e reflexiva em relacéo a sua préatica diaria sdo capazes de ajustar sua técnica
para evitar o surgimento de dores. 1sso envolve a observacao atenta do corpo durante a execucdo instrumental, a
pausa para corre¢des posturais e a diversificacdo das atividades de estudo, como alternar entre diferentes tipos de
exercicios e repertérios. Esse processo ajuda a prevenir o estresse fisico em areas especificas do corpo,
distribuindo a carga de trabalho de forma mais equilibrada. Ao diversificar a pratica e prestar atencdo ao corpo, 0
musico consegue evitar sobrecargas em éreas especificas, promovendo uma execucéo técnica mais saudavel e
duradoura.

Os resultados também mostram que a introducdo de praticas somaticas, como a técnica de Alexander e
a eutonia, pode ser extremamente benéfica na prevencdo de lesbes. Essas abordagens incentivam a consciéncia
corporal e a reeducagdo postural, ajudando os musicos a identificar padrées de movimento prejudiciais e a
substitui-los por movimentos mais eficientes. A técnica de Alexander, por exemplo, é amplamente utilizada por
musicos para melhorar a postura e evitar tensdes desnecessarias durante a performance. Estudos mostram que
musicos que utilizam essas praticas apresentam menor incidéncia de lesbes e maior resisténcia fisica. A
incorporagdo dessas técnicas no curriculo de educacdo musical pode, portanto, ser uma solugdo eficaz para a
prevencdo de lesdes e para a promocao de uma pratica instrumental mais sustentavel.

Além das praticas somaticas, os resultados indicam que o desenvolvimento de uma mentalidade critica
e reflexiva no ensino da musica pode ter um impacto significativo na saide fisica e mental dos musicos. Ao invés
de uma abordagem puramente técnica, que se concentra na reproducdo exata de uma peca musical, é essencial
gue os musicos sejam incentivados a refletir sobre o que estdo executando, como estdo utilizando seu corpo e
como podem melhorar sua pratica sem sacrificar sua salde. Essa abordagem critica permite que o mdsico
desenvolva uma maior consciéncia sobre os movimentos que realiza durante a pratica, possibilitando ajustes que
evitem lesBes e promovam uma execucdo mais eficiente e confortavel.

A pesquisa também revelou que musicos que adotam uma abordagem artesanal em seu estudo, focando
na qualidade ao invés da quantidade, conseguem melhores resultados em termos de prevencéo de lesGes. O estudo
artesanal envolve uma atengdo especial aos detalhes, tanto na execuc¢do musical quanto na postura fisica, e busca
o0 desenvolvimento de uma pratica mais orgéanica e equilibrada. Kaplan (1987) destaca que a criticidade permite
ao musico ajustar sua pratica de acordo com suas necessidades individuais, promovendo uma execugdo mais
saudavel e satisfatoria. Ao priorizar a qualidade do estudo e o respeito aos limites do corpo, 0s mUsicos conseguem
evitar a sobrecarga fisica, o que contribui para uma carreira mais longa e saudavel.

Outro ponto importante destacado pelos resultados é o papel fundamental do professor na formagéo de
uma mentalidade critica nos alunos. Professores que incentivam o autoconhecimento e a reflexao critica sobre a
pratica instrumental contribuem para a formagdo de musicos mais conscientes de suas limitagdes fisicas e
psicolégicas. O ensino que valoriza 0 processo, e ndo apenas o resultado final, promove uma relagdo mais
saudavel entre 0 masico e o instrumento, prevenindo o surgimento de lesdes e garantindo uma carreira mais
duradoura e equilibrada. Ao incentivar os alunos a refletirem sobre sua pratica e a ajustarem sua técnica conforme
necessario, 0s professores ajudam a criar um ambiente de aprendizado mais saudavel e menos suscetivel a
problemas fisicos.
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Os dados também indicam que, ao adotar uma pratica critica e consciente, os masicos podem néo apenas
evitar lesdes, mas também melhorar significativamente sua performance. Ao estarem mais atentos as necessidades
do corpo, os musicos sdo capazes de realizar ajustes técnicos que melhoram a execugao musical. Isso ndo apenas
contribui para uma préatica mais segura, mas também para um desenvolvimento artistico mais refinado. Essa
relacdo entre sadde fisica e qualidade da performance evidencia a importancia de se considerar a criticidade e a
pratica consciente como partes integrantes do ensino musical.

Em resumo, os resultados desta pesquisa indicam que a ado¢do de uma prética critica e artesanal, aliada
ao uso de técnicas somaticas e ao incentivo de uma reflexdo constante sobre o préprio corpo, pode reduzir
significativamente a incidéncia de dores e lesdes entre muasicos. A conscientizagcdo do musico sobre a importancia
de ajustar sua pratica de acordo com suas necessidades fisicas e mentais ¢ fundamental para a prevengdo de
problemas fisicos e para o desenvolvimento de uma préatica instrumental mais saudavel e sustentavel. Ao integrar
essas abordagens no ensino musical, é possivel ndo apenas melhorar a satde fisica dos musicos, mas também
promover um aprendizado mais eficiente e uma execugao artistica mais refinada.

Além disso, a pesquisa sugere que mudancgas nas praticas pedagogicas sdo necessarias para garantir que
0s musicos possam desenvolver uma carreira longa e saudavel. Ao adotar métodos de ensino que incentivem a
reflexdo critica e a autopercepcéo, as instituicdes de ensino musical podem contribuir para a formacéo de musicos
mais conscientes e saudaveis, prevenindo o surgimento de lesGes e garantindo uma pratica instrumental mais
sustentavel. A integracdo de praticas somaticas, aliada a uma abordagem pedagdgica critica e reflexiva, pode ser
a chave para garantir que os musicos consigam equilibrar a busca pela exceléncia técnica com o cuidado com sua
salde fisica e emocional, promovendo assim uma pratica instrumental mais sustentavel e equilibrada ao longo de
suas carreiras.

IV.  Discussido

Os resultados desta pesquisa confirmam a necessidade de reformular praticas tradicionais de ensino de
mausica para incluir uma abordagem critica e consciente no estudo instrumental. A alta incidéncia de dores e lesdes
entre musicos instrumentistas revela que o foco no desenvolvimento técnico, sem uma consideracdo adequada
das necessidades fisicas e psicolégicas dos estudantes, pode levar a consequéncias graves para a saide. Ao
considerar os dados coletados e as analises da literatura existente, é evidente que uma mudanca na maneira como
a masica é ensinada e praticada € crucial para prevenir lesbes e garantir uma carreira sustentavel.

Um dos pontos centrais discutidos nesta pesquisa ¢ a falta de énfase, no ambiente educacional, na salde
fisica e mental dos musicos. Muitos musicos sdo treinados em ambientes altamente competitivos, onde a pressao
para alcancar a perfeicdo técnica pode ser esmagadora. Esse cenario ndo permite que os musicos tenham tempo
para refletir sobre suas préprias necessidades fisicas ou mentais, levando-os a ignorar sinais de dor e desconforto.
Como Kaplan (1987) sugere, a criticidade no ensino musical é essencial para que o musico desenvolva autonomia
e possa ajustar sua pratica de forma a evitar lesdes. No entanto, a formacg&o técnica frequentemente néo inclui
espaco para esse tipo de reflex@o, resultando em um aprendizado mecanizado e repetitivo.

O conceito de criticidade discutido por Kaplan e Glaser (2011) se refere a habilidade do musico de
refletir ativamente sobre sua pratica e de tomar decisdes informadas sobre como proceder. Esta abordagem
contrasta fortemente com o ensino tradicional, que tende a valorizar a técnica e a execugdo mecanica em
detrimento do desenvolvimento de uma compreensdo mais profunda do corpo e do processo musical. Como
resultado, muitos musicos acabam desenvolvendo habitos de estudo que, embora eficazes para melhorar a técnica,
acabam causando danos fisicos. A falta de atenco a postura, a ergonomia do instrumento e aos sinais de estresse
corporal sdo fatores que contribuem significativamente para o surgimento de lesdes.

Além disso, os resultados sugerem que o ambiente competitivo em que muitos musicos estdo inseridos
exacerba esses problemas. A necessidade de entregar resultados em prazos apertados muitas vezes forga os
musicos a se dedicarem a longas sessfes de pratica sem interrupg@es, 0 que aumenta o risco de fadiga e lesdes.
Como destacado por Gongalves (2018), a dor € o sintoma mais comum entre 0s mUsicos, mas poucos se sentem
confortaveis em reportar esses problemas por medo de comprometer suas carreiras. Este cenario é particularmente
desafiador para estudantes de musica e jovens profissionais, que sentem que precisam provar seu valor através de
uma execucdo técnica impecavel, muitas vezes a custa de sua saude fisica.

Outro aspecto discutido é o papel da educacédo somatica na prevencdo de lesdes. Técnicas como a de
Alexander e a eutonia, que incentivam a consciéncia corporal e a reeducacdo postural, mostraram-se eficazes na
reducdo de dores e no aprimoramento da performance instrumental. Essas abordagens, amplamente aceitas no
campo da medicina do trabalho, ainda séo subutilizadas no ensino da masica. No entanto, como mostra a pesquisa,
musicos que incorporam essas praticas em suas rotinas didrias tém uma menor probabilidade de desenvolver
lesbes. A educacdo somatica ndo apenas promove a prevencdo de lesdes, mas também ajuda os muisicos a
desenvolverem uma melhor percepgéo de seu corpo e de como ele interage com o instrumento.

E importante destacar que a introducdo de préticas sométicas no curriculo de musica deve ser
acompanhada de uma mudanca de mentalidade entre professores e estudantes. A transicdo de uma abordagem
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técnica, que prioriza a quantidade de préatica, para uma abordagem critica, que valoriza a qualidade do estudo e o
bem-estar fisico do musico, exige um replanejamento pedagogico. Kaplan (1987) aponta que a criticidade é o
elemento chave para o desenvolvimento de uma pratica consciente e equilibrada. Professores de musica precisam
incentivar seus alunos a refletirem sobre suas préaticas, a fazerem pausas regulares e a prestarem atencao nos sinais
de desgaste fisico.

A pratica artesanal, ou seja, o foco no processo e na qualidade do estudo, também se mostrou uma
abordagem eficaz na prevencdo de lesdes. Musicos que adotam um estudo artesanal tendem a ser mais conscientes
de suas limitacdes fisicas e fazem ajustes regulares para evitar a sobrecarga corporal. Esse tipo de pratica envolve
uma atencdo detalhada aos movimentos do corpo durante a execucdo instrumental e a forma como o instrumento
é utilizado. Em vez de repetir mecanicamente uma peca até que seja tecnicamente perfeita, o estudo artesanal
promove uma relagdo mais intuitiva entre 0 masico e o instrumento, permitindo que o corpo e a mente trabalhem
de maneira mais integrada.

Um dos maiores desafios identificados nesta pesquisa é a resisténcia as mudancas nos métodos de ensino
da musica. A pratica critica e artesanal exige que professores e alunos repensem a maneira como o aprendizado
musical tem sido tradicionalmente estruturado. Em muitos casos, a abordagem técnica e repetitiva estd tao
enraizada no curriculo que qualquer tentativa de introduzir uma reflexdo mais critica pode ser vista como uma
ameaca a eficiéncia do processo de ensino. No entanto, como mostram os dados coletados, a insisténcia em
praticas repetitivas e mecanicas ¢ um dos principais fatores que contribuem para o desenvolvimento de lesGes.
Portanto, a mudanca para um ensino que priorize a reflexdo critica e a qualidade do estudo é ndo apenas benéfica,
mas necessaria.

A criticidade no ensino da musica, como defendido por Kaplan (1987) e Glaser (2011), ndo é apenas
uma ferramenta para o desenvolvimento técnico, mas um processo que transforma a maneira como 0s musicos se
relacionam com o instrumento e com a pratica. Ao encorajar a autopercepgdo e a reflexdo continua, o ensino
critico promove uma abordagem mais equilibrada e saudavel a masica. A prética instrumental deixa de ser um
processo mecanico e repetitivo, tornando-se uma experiéncia mais consciente e significativa. Essa mudanca de
paradigma é fundamental para garantir a sadde fisica e mental dos musicos, permitindo que eles alcancem a
exceléncia sem sacrificar seu bem-estar.

A aplicacdo desses principios no ensino musical requer uma abordagem interdisciplinar, que integre
conhecimentos da fisiologia, psicologia e educacéo musical. As escolas de musica devem promover um ambiente
onde a salde e 0 bem-estar do musico sejam prioridades, incentivando o didlogo aberto sobre dores e lesbes e
oferecendo suporte psicoldgico e fisico. Além disso, é essencial que os musicos sejam treinados para reconhecer
0s sinais de desgaste corporal e para ajustar sua pratica de acordo com suas necessidades individuais.

A discussao destaca a necessidade de uma reformulagdo nas praticas de ensino da musica, com foco no
desenvolvimento de uma prética critica e artesanal. Essa mudanga ndo apenas reduzira a incidéncia de lesfes entre
musicos, mas também promovera um ambiente de aprendizado mais saudavel e equilibrado. A criticidade, aliada
a préticas somaticas e ao foco na qualidade do estudo, oferece uma solucao eficaz para os problemas enfrentados
pelos musicos em relacdo a dores e lesdes. O papel do professor é fundamental nessa transformacéo, sendo ele o
responsavel por incentivar a reflexdo critica e por promover uma abordagem mais humana e equilibrada no ensino
da masica.

V.  Conclusao

Com base na analise dos dados coletados e na revisdo da literatura, esta pesquisa conclui que o impacto
das dores e lesBes nas praticas interpretativas de musicos instrumentistas € um problema substancial, com
potenciais consequéncias devastadoras tanto para a carreira quanto para o bem-estar geral dos masicos. As lesGes
resultantes de praticas repetitivas, associadas a pressao por desempenho e a negligéncia das necessidades fisicas
e emocionais dos musicos, sdo fatores que contribuem significativamente para o surgimento de problemas fisicos
e mentais. Esses problemas, muitas vezes ignorados no ambiente de ensino, requerem solugdes integradas que
priorizem a salde e a longevidade da carreira musical.

Uma critica central levantada por esta pesquisa € a insuficiéncia das préaticas tradicionais de ensino de
musica, que muitas vezes negligenciam a salde fisica e emocional dos musicos. A énfase excessiva no
desempenho técnico, juntamente com a falta de uma abordagem critica sobre as praticas repetitivas, cria um
ambiente em que os musicos sao expostos a um risco elevado de lesdes. O ensino tradicional, que valoriza a
execucao mecanica e repetitiva, ndo oferece espaco para que o musico reflita sobre sua técnica e sobre 0s sinais
de desconforto que o corpo apresenta. A falta de conscientizacdo sobre a importancia da prevencéo e do cuidado
com o corpo, combinada com a auséncia de suporte adequado por parte de educadores e instituicdes de ensino,
agrava ainda mais a situacao.

Uma das propostas principais deste estudo é que uma abordagem critica e artesanal no estudo
instrumental pode ser uma solucéo eficaz para mitigar esses problemas. A prética critica permite que 0 musico
reflita ativamente sobre sua performance, identifique problemas antes que se agravem e ajuste sua técnica de
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acordo com suas necessidades fisicas e psicologicas. Diferente da pratica repetitiva e mecanica promovida no
ensino tradicional de musica, a pratica artesanal valoriza a qualidade do estudo, a atencéo aos detalhes e a conexdo
entre 0 corpo e o instrumento. Isso implica uma mudanga de mentalidade, onde o muUsico passa a ser mais
consciente de suas limitac6es fisicas, permitindo-lhe desenvolver uma relagcdo mais saudavel com seu instrumento
e sua préatica diaria.

A conscientizacdo sobre o corpo durante a execucado instrumental é uma das chaves para a prevencao de
lesbes. Musicos que desenvolvem uma percepcdo agucada de suas préprias limitacdes fisicas, e que sdo capazes
de ajustar suas praticas de acordo com essas limitacBes, apresentam uma menor incidéncia de les6es. Kaplan
(1987) e Glaser (2011) defendem que a criticidade no ensino da musica deve ser central para o desenvolvimento
de uma prética saudavel e equilibrada. Este estudo reforca a importancia dessa abordagem, sugerindo que a
criticidade é fundamental ndo apenas para o desenvolvimento técnico, mas também para a prevencdo de
problemas fisicos. A criticidade oferece ao musico a oportunidade de refletir constantemente sobre sua prética,
ajustando-a de acordo com as necessidades do momento, e evitando assim o desgaste fisico excessivo.

Outro ponto importante abordado por esta pesquisa é o papel da educacdo somatica na prevencao de
lesBes. Técnicas como a de Alexander e a eutonia, que incentivam a reeducacdo postural e a consciéncia corporal,
mostraram-se eficazes na redugéo de dores e no aprimoramento da performance instrumental. A adocdo dessas
praticas no ensino da musica pode promover uma melhoria significativa na satde dos musicos, especialmente
aqueles que estdo em fase de formacdo. A educacdo somatica ajuda os mdsicos a desenvolverem uma maior
sensibilidade para os sinais do corpo, permitindo que ajustes posturais e de técnica sejam feitos antes que
problemas fisicos se desenvolvam. No entanto, para que essas praticas sejam eficazes, é necessario que elas sejam
integradas ao curriculo de musica de maneira sistemética, com o apoio de educadores qualificados e bem
preparados.

Além disso, a pesquisa sugere que o papel do professor de musica é essencial para a implementacéo de
uma pratica critica e artesanal. Professores que incentivam seus alunos a refletirem sobre suas praticas e a
adotarem uma abordagem mais consciente e qualitativa contribuem para a formagéo de musicos mais autbnomos
e saudaveis. O professor deve ndo apenas ensinar a técnica, mas também educar o aluno sobre a importancia de
cuidar de seu corpo e mente. Isso inclui orienta-lo a fazer pausas regulares, a ajustar sua postura durante a préatica
e a prestar atencéo nos sinais de desgaste fisico e mental. A funcéo do professor vai além do ensino técnico, sendo
crucial na formagao de uma mentalidade critica e responsavel que valoriza o bem-estar do masico a longo prazo.

As escolas de musica, por sua vez, precisam criar um ambiente que favoreca a salde fisica e emocional
dos masicos. Isso inclui a disponibilizacdo de suporte psicoldgico e fisico para os estudantes, bem como a
promocédo de debates abertos sobre dores e lesGes. Um dos maiores obstaculos para a prevencdo de lesdes é o
estigma que envolve o tema, com muitos masicos temendo que relatar desconforto ou dor possa prejudicar suas
carreiras. Portanto, é essencial que as institui¢cfes de ensino de musica normalizem o debate sobre esses problemas
e oferecam o0 apoio necessario para que os musicos se sintam seguros ao buscar ajuda. As escolas devem criar
espacos de discussdo e apoio que incentivem os alunos a falar sobre suas dificuldades fisicas sem medo de
represalias ou de comprometer seu desempenho académico e profissional.

No entanto, a transi¢do para uma pratica mais critica e artesanal no ensino da musica ndo sera facil.
Como Kaplan (1987) destacou, o ensino tradicional de musica esta profundamente enraizado em uma abordagem
técnica e repetitiva, que valoriza a execugdo perfeita de pecas musicais sem considerar 0 impacto que isso pode
ter no corpo e na mente do musico. Mudancas significativas serdo necessarias para reformular o curriculo de
mausica, incorporando préaticas somaticas e incentivando uma mentalidade critica e reflexiva. Esse processo exigira
a colaboracdo de professores, alunos e instituices de ensino, além do desenvolvimento de politicas publicas que
incentivem a educacdo musical saudavel. A mudanca para uma abordagem que valorize tanto a técnica quanto a
salde fisica e emocional requer uma transformacéo profunda na maneira como o ensino da masica é concebido e
implementado.

Além disso, a pesquisa sugere que mais estudos sdo necessarios para explorar os impactos de praticas
criticas e artesanais na prevencdo de lesdes. Embora a literatura existente forneca uma base sélida para a
compreensdo desse tema, ainda ha lacunas no conhecimento sobre como essas praticas podem ser implementadas
de maneira eficaz no ensino da mdsica. Pesquisas futuras devem se concentrar em testar a eficacia de diferentes
abordagens criticas e somaticas em contextos educacionais, avaliando seus impactos na satde fisica e mental dos
musicos. O desenvolvimento de estudos longitudinais que acompanhem musicos ao longo de suas carreiras pode
fornecer dados mais robustos sobre a eficacia dessas abordagens a longo prazo.

Outro aspecto que merece atencdo é a necessidade de maior colaboracao interdisciplinar entre musicos,
fisioterapeutas, educadores e psicologos. A educacdo musical ndo deve ser vista de forma isolada, mas como parte
de um sistema mais amplo que inclui a salde fisica e mental dos musicos. A integracéo de diferentes disciplinas
pode ajudar a desenvolver uma abordagem mais holistica para o ensino da musica, que leve em consideracdo as
maultiplas facetas do ser humano. Esse tipo de colaboracéo pode resultar em programas de ensino mais completos
e em um ambiente de aprendizado mais saudavel e equilibrado. A colaboracdo interdisciplinar também permite
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gue os musicos tenham acesso a uma variedade de técnicas e estratégias para cuidar de sua saude, desde a
fisioterapia até o suporte psicoldgico, criando um ambiente de aprendizado mais completo e equilibrado.

Em concluséo, este estudo reafirma a importancia de repensar o ensino da musica, promovendo uma
pratica critica e artesanal que valorize a qualidade do estudo e o0 bem-estar dos musicos. A criticidade e a educacdo
somatica emergem como ferramentas fundamentais para a prevencao de lesdes e para o desenvolvimento de uma
pratica musical mais consciente e equilibrada. Professores e instituicGes de ensino tém um papel crucial na
implementacdo dessas mudancas, que podem transformar a maneira como a musica é ensinada e praticada,
garantindo a saude e o0 sucesso a longo prazo dos musicos. As mudancgas sugeridas ndao apenas beneficiariam a
salide dos musicos, mas também criariam um ambiente educacional mais sustentavel e humano, onde a exceléncia
técnica possa ser alcangada sem comprometer o bem-estar fisico e mental dos musicos.
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