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RESUMO

Este relatorio diz respeito ao resultado das praticas observadas no estdgio efetuado com as
professoras de voz da Licenciatura em Artes Performativas da Escola Superior de Teatro e
Cinema no 1° semestre do ano letivo 2012/2013. Complementarmente a autora realizou as
disciplinas de Psicologia do Desenvolvimento e da Aprendizagem e a disciplina de Didatica da
Musica no ano letivo 20/21.

Durante o periodo de estagio foi possivel observar o trabalho efetuado com turmas de 1°, 2° e
3° ano, bem como fazer assisténcia a professora Sara Belo nos ensaios da peca de teatro O
Quadro, com encenacdo de Matilde Trocado, em cena de 11 a 28 de outubro de 2012, no
Auditorio do Colégio Sao Jodo de Brito. No contexto destes ensaios a autora dirigiu 2 sessdes
de aquecimento vocal e de corpo.

O presente relatorio estd dividido em 17 capitulos que compilam algum do trabalho de voz
observado, sistematizando-o e complementando-o com literatura cientifica e bibliografia
existente. A par com a pratica observada, a autora integra os exercicios que utilizou e
desenvolveu na sua pratica profissional como professora de voz ao longo dos 7 anos que
distanciam este relatorio das aulas observadas.

E inten¢do da autora com este relatorio, fundamentar o seu trabalho como profissional, mas
também colmatar uma lacuna que possa existir entre pratica e conhecimento cientifico, podendo
assim contribuir como consulta na pratica informada do ator ou do cantor. Para além disto a
integracao de praticas pedagogicas no capitulo 13 relacionadas com a aprendizagem de cangoes,
aparece no seguimento da vontade da autora de complementar este mestrado com disciplinas

de praticas pedagogicas inexistentes na Escola Superior de Teatro e Cinema.

PALAVRAS-CHAVE

Preparacgdo vocal; anatomofisiologia da fonacgdo; arrefecimento vocal; exercicios de voz para o

ator; trabalho de texto.






ABSTRACT

This report concerns the result of the practices observed in the internship carried out with the
voice teachers of the Degree in Performing Arts at the Higher School of Theather and Cinema
in the Ist semester of the academic year 2012/2013. In such a way, the author carried out the
subjects of Developmental and Learning Psychology and the subject of Didactics of Music in
the academic year 20/21.

During the internship period, it was possible to observe the work developed during classes of
Ist, 2nd and 3rd year, as well as assist Professor Sara Belo in the rehearsals of the play O
Quadro, staged by Matilde Trocado, on stage between 11 and 28 of October 2012, in the
Auditorium of Colégio Sdo Jodo de Brito. In the context of these essays the author conducted 2
sessions of vocal and body warm-up.

This report is divided into 17 chapters that compile some of the observed voice work,
systematizing it and complementing it with existing scientific literature and bibliography.
Along with the observed practice, the author integrates the exercises she used and developed in
her professional practice as a voice teacher over the 7 years that distance this report from the
observed classes.

The author's intention with this report is not only to base her work as a professional, but also to
bridge a gap that may exist between practice and scientific knowledge, thus being able to
contribute as a consultation in the informed practice of the actor or the singer.

In addition to this, the integration of pedagogical practices in chapter 13 related to the learning
of songs, appears due to the author's desire to complement this master's degree with disciplines

of pedagogical practices that did not exist at the Escola Superior de Teatro e Cinema.

KEY-WORDS

Vocal preparation; anatomophysiology of phonation; vocal cooling; voice exercises for the

actor; text work.
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INTRODUCAO

O presente relatorio estd integrado no Mestrado em Teatro, especializagdo em Artes
Performativas, vertente Teatro-Musica do ano letivo 2011-2013. Este relatorio € o resultado do
estagio realizado com as professoras das disciplinas de Voz da Licenciatura em Teatro da Escola
Superior de Teatro e Cinema, nas turmas dos 3 (trés) anos do curso, bem como da observagao
do apoio vocal dado por Sara Belo nos ensaios da pega de teatro O Quadro, com encenagado de
Matilde Trocado, em cena de 11 a 28 de outubro de 2012, no Auditorio do Colégio Sao Jodo de
Brito. As aulas observadas dizem respeito ao 1° semestre do ano letivo 2012/2013, das
disciplinas de Voz I lecionada por Elsa Braga. Voz IIl, lecionada por Sara Belo ¢ Voz V
lecionada por Maria Repas Gongalves. Complementarmente as aulas e ensaios observados,
Susana Quaresma, a autora deste relatério, iniciou-se a lecionar a disciplina de voz e canto na
Inlmpetus - Escola de Atores, em regime pos-laboral. Por esta razdo o relatdrio apresenta
propostas da propria autora para o mesmo tipo de exercicio observado nas aulas das professoras
referidas.

A Escola Superior de Teatro e Cinema ndo possui mestrado em ensino, e tendo em conta a
natureza deste relatdrio a autora complementou os seus estudos com as disciplinas de Psicologia
do Desenvolvimento e da Aprendizagem e com Didatica da Musica, disciplinas estas integradas
no Mestrado em Ensino da Musica da Escola Superior de Musica de Lisboa. Desta forma a
organizagdo deste relatério inclui propostas pedagogicas da autora a par com os exercicios
observados nas aulas das professoras referidas. Em virtude dos objetivos propostos para este
trabalho escrito, este relatério terd uma extensdo muito superior ao previsto pelas normas do
regulamento para esta modalidade.

A literatura existente quanto aos beneficios da pratica de aquecimento vocal, trabalho de texto
e explanagdo de exercicios ¢ vasta, como tal foi necessario fazer uma escolha de abordagem e
estrutura que, de alguma, forma fosse de facil apreensdo para o aluno e de rapida consulta para
o profissional. A literatura e pesquisa cientifica relacionada com os beneficios respeitantes ao
arrefecimento vocal, ou desaquecimento, sdo ainda escassos, considerando-se ainda sim
importante a sua referéncia neste relatdrio. A pratica de arrefecimento vocal apds uso intensivo
da voz, falada ou cantada, ndo estd ainda sistematizada e integrada como parte do trabalho vocal,

pelo que se propdem alguns exercicios recolhidos em literatura propria referenciada.
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Motivaciao

Este relatdrio partiu, primeiramente, de uma forte necessidade por parte da autora, de recolha
de conhecimento técnico em relagdo a area da voz, que se veio a revelar posteriormente de
grande importancia para o seu trabalho profissional. Para além da necessidade de propriocepcao
da eficacia dos exercicios na sua pratica, tornou-se necessdria a compreensao

anatomofisiologica com vista a aplicacdo em sala de aula.

Objetivos

O objetivo geral deste trabalho foi o de analisar, reunir, sistematizar e apresentar um conjunto
de exercicios utilizados para o trabalho de voz das professoras da Escola Superior de Teatro e
Cinema do ano letivo 2012/2013, com vista a sua integracdo em contexto profissional, e desta
forma complementa-los com revisdo bibliografica existente dentro do objetivo de cada
exercicio.

Mais do que apresentar um rol dos exercicios observados, o objetivo especifico foi o de
selecionar os exercicios complementares entre si € que se integrem e cruzem com as tematicas
dos capitulos, integrando no seu conjunto as propostas da autora deste relatério. Este documento
poderd vir a ser utilizado como compéndio de consulta a complementaridade da pratica
profissional e académica.

Pela sua motivacao pessoal, a autora pretende integrar um trabalho relacionado com a imitacao
e transposi¢do ou modelacdo vocal, seja de personagens de animagdo, seja de discursos
diversificados pelo seu tipo: jornalistico, narrativo, epistolar e poético. Para tal propde e recolhe

uma série de exercicios de forma a que voz se consiga moldar a estes diferentes requisitos.

Metodologia

Durante o 1° semestre do ano letivo 2012/2013 a autora deste relatorio assistiu as aulas de voz
das turmas de 1°, 2° e 3° ano, da Escola Superior de Teatro e Cinema, aulas estas lecionadas
pelas professoras Elsa Braga, Sara Belo e Maria Repas Gongalves respetivamente, e assistiu
também aos ensaios da pega de teatro O Quadro, com encenacao de Matilde Trocado, em cena
de 11 a 28 de outubro de 2012, no Auditorio do Colégio Sao Jodo de Brito, e cujo trabalho vocal
era orientado por Sara Belo. Neste contexto a autora teve a oportunidade de dirigir 2

aquecimentos de voz e corpo.
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Os exercicios recolhidos diziam respeito as praticas de relaxamento e alongamento corporal,
aquecimento vocal, trabalho de texto e aprendizagem de cangdes, realizados pelas professoras
observadas. Com vista a producdo deste documento, integrado no contexto especifico de aulas
de voz para atores, optou-se por uma abordagem eminentemente documental e pratica, com

base em investigacdo publicada em artigos e livros cientificos sobre o ensino e a pratica.

Enquadramento da escola

A Escola Superior de Teatro e Cinema (ESTC) pertence desde 1983 ao Instituto Politécnico de
Lisboa. Anteriormente a ESTC era parte integrante das escolas artisticas do Conservatorio
Nacional. O Conservatdrio Nacional foi fundado em 1836 por decreto da Rainha D. Maria Il de
Portugal, grande percussora das artes, com o intuito da fundagdo de um Teatro Nacional
proposto por Almeida Garrett. Do, entdo, Conservatério faziam parte a Escola Dramatica ou de
Declamacdo, uma Escola de Musica e uma Escola de Danca, Mimica e Ginastica Especial. A
Escola de Teatro fez parte integrante do Conservatdrio Nacional até 1983, ano em que foi
instituida como Escola Superior de Teatro e Cinema, mudando-se para as atuais instalagdes na
Amadora.

Atualmente sdo leccionados quatro cursos de Teatro e Cinema: dois de licenciatura e dois de
mestrado. A licenciatura em Teatro divide-se nos ramos de: Atores, Design de Cena,
Dramaturgia e Produg¢do e a de Cinema divide-se em Argumento, Produ¢do, Realizagdo,
Imagem, Som e Montagem.

O mestrado em Teatro divide-se nas especializacdes de: Artes Performativas, Design de Cena,
Encenacdo, Producdo e Teatro e Comunidade. Nas Artes Performativas existem quatro
vertentes: Escritas de Cena, Interpretacao, Teatro do Movimento e Teatro-Musica. O mestrado
em Desenvolvimento de Projeto Cinematografico tem trés especializagdes: Narrativas
Cinematograficas, Dramaturgia e Realiza¢do e Tecnologias de Pos-Produgao.

A vertente de Teatro-Musica, onde se insere o trabalho desenvolvido neste relatério, existiu

durante os anos letivos 2009/2010 até 2014/2015.

Enquadramento das disciplinas

A disciplina de Voz I, lecionada por Elsa Braga, tinha uma carga horéaria de 6+6 =12 horas
semanais (2 turmas), cujos objetivos eram: sensibilizagdo ao trabalho técnico da voz; iniciagao
ao tratamento da fonética nas suas componentes linguisticas e praticas; preocupag¢do na

articulagdo de textos.
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A disciplina de Voz I1I, lecionada por Sara Belo, tinha uma carga horéria de 6+6 =12 horas
semanais (2 turmas), cujos objetivos de aprendizagem eram: a aquisi¢do e desenvolvimento de
técnicas que permitam ao aluno conhecer e explorar a sua voz, de forma a resolver os problemas
de colocagdo vocal e dic¢ao (exercicios de respiragdo, relaxamento, postura, articulagdo e
vocalizos); interpretacdo a solo de uma cang¢do ou linha melddica do repertdrio dado; rigor da
articulagdo, volume e intengdes do texto, bem como na flexibilidade vocal necessaria a uma
transposi¢do vocal.

A disciplina de Voz V, lecionada ela professora Maria Repas, tinha uma carga horaria de 4+4=
8 horas/semana (2 turmas), 2 horas/semana (turmas subdivididas em 4 grupos, rotativamente),
total de 10 horas/semana, acrescidas de mais 2 horas/semana (turmas subdivididas em 4 ¢ em
rotatividade) lecionadas pelo pianista e professor Antonio Manuel Neves da Silva. Os objetivos
de aprendizagem eram: “o desenvolvimento e aprofundamento individualizado das técnicas
adquiridas nos moédulos anteriores até ao nivel da autonomia na sua utilizacdo com o duplo
objetivo de uma aplicagdo criativa dos recursos individuais e de uma manuten¢do consciente e
eficaz da voz; corre¢do individual de lacunas ainda persistentes tanto no dominio técnico como
no interpretativo, nas areas da voz falada e cantada; trabalho de apoio técnico/artistico
sistematico a disciplina de interpretagdo; alargamento do repertdrio musical ao canto a solo,
com trabalho individualizado também nesta 4rea, com acompanhamento ao piano.” (fonte:
Ficha de Unidade Curricular 2012/2013)

Na escola de formacao de atores em que a autora leciona (Inlmpetus - Escola de atores), as
disciplinas de Voz I e II, respetivamente 1° e 2° ano, t€ém uma carga horaria de 60 e 54 horas
anuais e a disciplina de Canto I, tem uma carga horaria de 12 horas compreendidas nos meses
de outubro e novembro. O plano curricular da disciplina de Voz I, tem como objetivos: dar
apoio ao trabalho realizado na disciplina de interpreta¢do; consciencializar os alunos para a
pratica do aquecimento e arrefecimento vocal em situagdes de uso intensivo da voz; o trabalho
focado na projecao vocal e articulacdo de textos. A disciplina de Canto I, tem como objetivos:
a consciencializagdo dos alunos para o uso da voz cantada através da aprendizagem de cangdes
em unissono, canone e 2 ou 3 vozes, consoante a resposta do grupo; dar foco no trabalho de
afinacdo, de ressonancia e timbre; exploracao ritmica corporal e vocal.

O plano curricular da disciplina de Voz 11, tem como objetivos: dar apoio ao trabalho realizado
nas disciplinas de interpretagdo e praticas cénicas; explorar a caracterizagdo vocal aplicada a

interpretacdo de contos; tomar conhecimento e explorar a leitura de textos ndo dramaticos.
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O apoio prestado a disciplina de interpretagdo prende-se ndo s6 com o trabalho vocal regular de
projecdo, articulagdo e elocugdo, mas também com eventuais interven¢des musicais € vocais

necessarias a disciplina.

Enquadramento das professoras observadas

Para melhor compreender o tipo de trabalho abordado por cada professora de voz observada na
Escola Superior de Teatro e Cinema no ano letivo 2012/2013, ¢ importante apresentar o
percurso de cada uma.

Elsa Braga nasceu em 1967 e formou-se inicialmente como atriz, tendo rapidamente
compreendido a necessidade de novas respostas a um ensino da Voz para atores através da prof.*
Dra. Maria Jodo Serrdo, e mais tarde, de Kristin Linklater. Com a inten¢ao de criar uma ponte
entre o canto lirico e a voz falada, frequentou o curso de canto em Linda-a-Velha na classe da
prof. Joana Levy. Aos 30 anos foi convidada a lecionar na ESTC onde permaneceu durante 20
anos, tendo durante esse periodo de tempo, realizado formacdo nas 4reas da terapia
psicocorporal (massagem biodindmica e terapia psicocorporal integral), da psicopedagogia
perceptiva e da euritmia entre outras. Em 2019 tornou-se Mestre em Musicoterapia e
especializou-se nas 4areas de Psicoterapia vocal (Austin Vocal Psychotherapist), em
Musicoterapia Vocal Obstétrica (Método Mami Sounds de Gabriel Federico) e em Creative
Music Therapy in Neonatology com Friederike Halsbeck do Hospital Universitario de Zurique.
Trabalha hoje (2021) como freelance em clinica privada e em centros de satde e bem-estar

como musicoterapeuta e psicopedagoga vocal.

Sara Belo ¢ actriz, cantora, professora de voz e experimentalista vocal. Tem o doutoramento
em Artes Performativas pela UL (2020), cujo titulo da tese € A Voz como impulsionador da
criagdo cénica — a pré-voz como alicerce de um Teatro Vocal. E professora adjunta na ESTC
(desde 2004), onde obteve a licenciatura (2000). Frequentou o curso de Canto da EMCN (1996
a 2000) e terminou o mestrado em Estudos de Teatro da FLUL (2008). Actriz e cantora de
varios tipos de musica (Opera, jazz, pop) trabalhou com encenadores como Jodo Brites (Teatro
O Bando), Jodo Mota (Teatro da Comuna), Carlos Pessoa (Teatro da Garagem) e com
compositores como Jorge Salgueiro, em obras como Quixote, Saga, Salto, Quarentena,
Almenara e Daniel Schvetz com quem gravou o CD Cangdo de Vidro. Como experimentalista

vocal co-criou o duo aCorda com Rizumik (prémio Jovens Criadores 2008 pelo CPAI) e a sua
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primeira criagao a solo em 2014: MAGMA, no Teatro Meridional, reposta na Alemanha (2016)
e no Teatro O Bando (2017).

Maria Repas Gongalves estudou Canto e Composi¢ao no Conservatdrio de Lisboa e Direcgdo
Coral no Instituto Gregoriano de Lisboa. Completou o Mestrado em Musica Antiga —
Canto/Pedagogia Vocal na Universidade de Indiana nos EUA em 1988. Cantora especialista na
interpretacdo de Musica Antiga ¢ membro dos grupos La Batalla, Circa 1800, Concerto
Atlantico entre outros com os quais participou em varios festivais internacionais. Gravou 12
CDs de Musica Antiga, Musica Contemporanea e Opera Barroca Portuguesa. Interpretou
extenso repertorio barroco com orquestras e grupos de camara, nomeadamente Operas e outra
musica de cena e também autores contemporaneos tendo estreado variadas obras. Dirige o Coro
de Camara de Cascais desde a sua fundagdo e o Coro de Sto. Amaro de Oeiras desde 2014 ¢
leciona frequentemente workshops de Voz e Elocugio. E professora de Voz na Escola Superior
de Teatro e Cinema, desde 1999, e responsavel pela Area de Voz/Musica nos cursos de

Licenciatura em Teatro e Mestrado em Artes Performativas.

Enquadramento das turmas

O perfil das turmas € o que segue em tabela, sendo que se observou na turma de 1° ano alguma
perturbagdo do decurso das aulas. As turmas de 2° e 3° anos mostravam-se mais concentradas.
Na turma de 2° ano realizava-se um trabalho de fundo de desconstrucdo de alguns dos
paradigmas mais comuns da fun¢do vocal com exercicios apresentados no capitulo de texto ndo
dramadtico e na turma de 3° ano trabalhava-se repertorio individual e em duetos para integragao

em exercicio.

Tabela 1 - Caracterizagdo das turmas

Ano académico Género Idades
1°ano 12/13 31 raparigas 18 - 31 anos
22 rapazes 18 - 29 anos
2°ano 12/13 31 raparigas 19 - 34 anos
26 rapazes 18 - 29 anos
3°ano 12/13 26 raparigas 20 - 37 anos
19 rapazes 20 - 31 anos
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Enquadramento da pe¢a de teatro

A peca de teatro O Quadro foi escrita pelo frei Nuno Tovar Lemos e encenada por Matilde
Trocado. Teve direcdo vocal de Sara Belo e a composi¢do e direcdo musical de Ruben Alves.
O espetaculo esteve em cena de 11 a 28 de Outubro de 2012 e tratava-se de uma peca de teatro
musical da qual faziam parte um conjunto de 10 atores-cantores, em que 6 eram atores

profissionais.

Estrutura do relatorio

Os capitulos deste relatorio tém como inspiragdo a organizagao de Burguess e Skilbeck (1998)
quanto a necessidade de aquecimento corporal e vocal em atores-cantores, sendo
complementados com exercicios de trabalho de texto, cangdes e saude vocal. Cada capitulo é
dedicado a uma tematica especifica e ao conjunto de exercicios que trabalham essa area.

Os exercicios vao sendo expostos ao longo da revisdo da literatura, de forma a relaciona-los
com a temadtica especifica abordada em cada capitulo. Cada exercicio estd referenciado em
relacdo a professora em que foi observado. Quando ha a possibilidade de identificar a fonte de
onde surgiu, esta ¢ referida. Dado os anos de pratica de cada professora, ¢ natural que muitos
dos exercicios tenham sido apreendidos durante a carreira de cada uma sendo por vezes dificil
identificar a sua autoria.

O capitulo 1, dedicado ao relaxamento, tem como foco principal a propriocepcao dos pontos de
tensdo existentes no corpo. O capitulo 2 dé atencdo a exercicios com vista ao alongamento da
musculatura necessaria para a disponibiliza¢do corporal e vocalizagdo. O capitulo 3, apresenta
exercicios de respiragdo essenciais para a otimizagdo do apoio e controle de emissdo de ar
aquando da emissdo sonora. No capitulo 4 faz-se uma abordagem anatomofisiologica do
aparelho fonador e de exercicios de emissdo sonora. No capitulo 5 apresentam-se exercicios de
equilibrio vocal vertical promovendo a homogeneizacdo entre registos e no capitulo 6, os
exercicios de equilibrio vocal horizontal que ajudam no equilibrio timbrico entre vogais. No
capitulo 7, sdo apresentados os espacgos de ressondncia bem como 0s exercicios para a sua
ativacdo. No capitulo 8, apresentam-se exercicios de /egafo e extensdo vocal com vista a uma
maior maleabilidade vocal a partir do alongamento progressivo das pregas vocais. No capitulo
9, dedicado aos inicios ou ataques de frase, ao staccato e a agilidade, faz-se referéncia aos
movimentos gloticos e ao alongamento e encurtamento dos musculos vocais. O capitulo 10,

centra-se na tematica do apoio com exercicios para a promo¢ao de um controle de dinamica e
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projecdo vocal. No capitulo 11, dedicado ao uso da caracterizagdo vocal apresenta-se a
mecanica das pregas vocais falsas e o movimento laringeo. No capitulo 12, apresentam-se
exercicios que promovem uma melhor articulagdo da palavra e quais os articuladores
envolvidos. No capitulo 13, apresentam-se algumas cangdes trabalhadas em contexto de aula,
sendo inclusivamente proposta uma sistematizacdo da aprendizagem das mesmas. No capitulo
14 da-se inicio ao trabalho de texto com exercicios de ritmo e agdgica a aplicar a texto dramatico
e ndo dramadtico. No capitulo 15, refere-se varias formas de abordar um texto dramético e no
capitulo 16 os textos ndo dramaticos como poesia, textos narrativos, textos jornalisticos e textos
epistolares. Por tltimo, o capitulo 17 aborda aspectos de saude vocal cujo principal foco incide
no arrefecimento ou desaquecimento vocal.

No que respeita ao contributo pedagodgico por parte da autora, este esta integrado a par com os
exercicios observados durante o periodo de estagio, uma vez que, durante este interregno de 7
anos, a autora comegou a lecionar as disciplinas de voz e canto e desenvolveu alguns exercicios
para uso proprio que poderdo complementar os capitulos abordados. Os exercicios propostos
pela autora aparecem integrados no decorrer da revisdo bibliografica, ao invés de serem
expostos na integra num capitulo tnico. Esta op¢ao prende-se com o facto de haver uma maior
facilidade na leitura do todo por parte do leitor, bem como da eventual pesquisa para utilizagao

do profissional.
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1. EXERCICIOS DE CORPO - RELAXAMENTO

’

“Aquele que escuta a musica da alma faz bem a sua parte na vida.’

Swami Sivananda

Uma das partes mais importantes para o desempenho do ator em palco ¢ o relaxamento. O ator
deve integrar tempo de sintonia e relaxamento do seu proprio corpo antes da concentraciao
necessaria para o trabalho de personagem.

Neste capitulo comeca-se por fazer referéncia a dramaturgos e encenadores cujo trabalho com
0s seus atores inicia precisamente com uma escuta interna para maior concentra¢cdo no trabalho
especifico de personagem.

Sénia Azevedo no seu livro O Papel do Corpo no Corpo do Ator descreve o trabalho de corpo
que conhecidos encenadores, pedagogos e investigadores, como Mikhail Tchékov, Constantin
Stanislavski, Bertolt Brecht, desenvolveram com os seus atores. Na sua grande maioria, estes
investigadores pioneiros entendem o trabalho primario de descoberta do corpo como uma
descoberta de si mesmo.

E a partir desta descoberta do corpo que o ator adquire uma maior percepgdo das suas tensdes
e de como as libertar. O ator deixa assim o seu corpo e voz disponiveis para as novas abordagens
que os diretores pretenderam explorar.

Para M. Tchékov, o ator “deve desenvolver sobretudo, sensibilidade corporal, o seu corpo deve
ser moldado e recriado a partir de dentro” (Azevedo, 2002, p. 18).

Para Stanislavski “a liberdade do ator manifesta-se pela auséncia de tensdo muscular: o corpo
sente-se livre para se submeter as ordens do artista” (Azevedo, 2002, p. 18). Segundo
Stanislavski (p. 132), as contragdes musculares nas pregas vocais, nas pernas, nas maos € no
rosto, ndo s6 podem provocar espasmos nao intencionais, perda de qualidade vocal, dificuldade
na execu¢do de movimentos, mas acima de tudo, no caso do ator, podem leva-lo a exprimir
exatamente o oposto do pretendido em cena. O pedagogo sugere exercicios, entre os quais:
“deitar-se numa superficie dura e tomar nota de varios grupos musculares em toda a extensdo
do corpo que estejam necessariamente tensos” (Azevedo, 2002, p. 9). Stanislavski acrescenta
“quando se usa um grupo “isolado” de musculos, sejam eles do ombro, do braco da perna ou
das costas, todas as outras partes do corpo tém de permanecer livres e sem qualquer tensdo.”

(Stanislavski, 2002, p. 143). Defende, ainda, que “a tensdo fisica paralisa as a¢oes e estd ligada
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a vida interior” (Stanislavski, 2002, p. 132) e propde o exercicio de tentar levantar um piano
de cauda enquanto se realizam tarefas mentais simples como cantar uma canc¢do ou fazer
calculos matematicos.

Também Bob Wilson, Chaikin (Open Theatre) e Eugénio Barba referem o relaxamento como
uma forma de maior consciencializa¢do do ator em relagdo ao espaco, bem como das posturas
e deslocamentos em dire¢des precisas que incluem o olhar (Azevedo, 2002).

Um corpo livre de tensdes musculares ¢ também um corpo livre para criar.

Em seguida abordar-se-a um conjunto de exercicios relacionados com a atenc¢ao dada ao corpo
a partir do relaxamento.

Neste exercicio, adoptado da Técnica Alexander e da Biodindmica, o ator tem o auxilio da
manipulacdo do colega para o despertar das zonas em possivel tensdo. O ator deitado conduz a
sua consciéncia através das zonas que sao manipuladas e flexibilizadas. Para maior eficacia no

relaxamento o ator pode visualizar-se a respirar através dessas mesmas zonas.

1.1. Exercicio de massagem em pares [Elsa Braga]

Massagem corporal em pares, através da manipulagdo e flexibilizagcdo do corpo do
outro como se tratasse de uma marioneta - /ifting. O corpo deitado deve estar
relaxado e disponivel para uma melhor entrega aos movimentos realizados pelo
colega. O ator deve estar atento as suas tensdes e relaxar, permitindo assim que o

colega possa manusear o seu corpo sem bloqueios.

No proximo exercicio a massagem ¢ feita simultaneamente em todo o grupo. Pode
inclusivamente escolher-se um ator que serd o guia para a reproducdo dos movimentos nos
restantes colegas. Aqui estara também desperto o fator imitacdo, para além do resultante

conforto que advém da massagem.

1.2. Exercicio de massagem em roda [Sara Belo]

Numa roda, voltados para as costas do colega do lado direito, massajar as costas do

colega, os ombros, 0 pescoco ¢ a cabeca.
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A massagem realizada a partir de outras maos ¢ mais surpreendente, mas em casos especificos
em que € necessario manter a distancia social, ou no caso de trabalho individual, a

automassagem ¢ um recurso que, ndo envolvendo terceiros, estd sempre disponivel.

1.3. Exercicio de massagem individual em pé [Maria Repas e Sara Belo]

De pé, numa posicdo estavel, espreguicar e alongar o corpo, bocejando e mastigando
com amplitude exagerada de movimentos.

Lentamente rodar a cabeca, os ombros, a cintura e todo o tronco mantendo a grande
amplitude.

De olhos fechados, sentir a coluna a alongar. Descontrair a cabeca, o rosto, 0 pescogo
e os ombros.

Sozinhos, massajar o proprio corpo da cabeca aos pés: os olhos, o rosto, o nariz, a
boca, morder a lingua e massajar o pescoco. Amassar os bragos, a anca, as coxas, as

pernas e os pés.

O proximo exercicio recorre a pratica da meditacdo. Esta conduz a uma observacdo constante
da mente em relacdo a determinados pontos, sejam internos, sejam externos. Os pensamentos
aquietam-se e a concentracao esta focada no que realmente ¢ importante no momento.

Se alguma parte do corpo esté tensa e impede outra parte de cumprir a sua fungdo, a mente ird
lembrar-se da sensagdo de relaxamento e do caminho que percorreu tencionando e relaxando
durante as sessoes de pratica.

Para além da pratica da meditacdo como parte do relaxamento, esta serd também frutuosa

aquando da aplica¢do quer no trabalho técnico quer na pratica profissional.

1.4. Exercicio deitado [Susana Quaresma]

Deitados no chao em posicao de Savasana (termo em sanscrito), deitados em posigao
supina com as pernas ¢ os bracos ligeiramente afastados. Cada um deve dirigir a
atencdo para as zonas do corpo que estejam tensas e senti-las a relaxar.

Inspirar e contrair o pé direito e toda a perna direita elevando-a a lcm do chéo.
Expirar e soltar a perna no chao. Repetir para o lado esquerdo.

Inspirar e contrair os musculos da mao direita e do brago direito, elevando-o a 1cm

do chdo. Expirar e soltar o brago direito. Repetir para o lado esquerdo.
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Inspirar contraindo as nadegas e elevando a anca ligeiramente do chdo. Expirar e
relaxar.

Inspirar contraindo o peito e as costas, e elevando-os sem tira a anca e a cabega do
chdo. Expirar e relaxar.

Inspirar contraindo os ombros junto ao pescoco. Expirar e relaxar. Em seguida
empurrar cada brago para baixo e relaxar.

Inspirar puxar ligeiramente o queixo para baixo, rodar a cabeca para um dos lados.
Voltar ao centro e relaxar. Repetir para o outro lado.

Inspirar contraindo todos os musculos da face. Inspirar e relaxar a face.

Inspirar contraindo todas partes do corpo. Expirar e soltar o corpo relaxado no chao.

6

sta alternancia entre tensdo e relaxamento torna-se necessdria porque é a partir da
sensagdo de tensdo que se consegue atingir a sensa¢do de relaxamento” (Lidell, p.23).
Segundo Lidell (p.27), apos esta pratica poder-se-a visualizar de novo cada um dos membros
repetindo mentalmente “eu relaxo os dedos dos pés, eu relaxo os dedos dos pés, os pés estdo
relaxados”, acrescentados os 0rgdos internos. Inspirando longamente pelo nariz, sentindo uma
onda de ar chegar aos pés, expirar sentido as tensdes a sair do corpo.

A lingua ¢ responsavel pela articulagdo das vogais e consoantes bem como pelo espago de
reverberagdo na cavidade oral, como se pode observar no Capitulo 6 deste relatorio.

Desta forma, e tendo em conta as condig¢des dptimas de relaxamento corporal que se pretendem
obter no inicio da sessdo, massajar, alongar e relaxar a lingua, das suas habituais funcdes didrias,

torna-se um momento que requer atengao.

1.5. Exercicio relaxamento da lingua [Susana Quaresma]

Focar a atengdo na lingua.

Comegar por morder a ponta da lingua e continuar a mordiscar até o mais atras
possivel, toda a zona central.

Seguir para as partes laterais. Morder toda a lingua com os dentes molares a0 mesmo
tempo que a torcemos.

Realizar estalidos que comecam na ponta da lingua e dentes, seguindo até a base da

lingua e palato mole sempre pelo centro, regressando para a frente pela parte lateral.
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“A cada inspira¢do o sangue é levado para o coragdo e pulmoes ajudando-os a funcionar. Os
barorreceptores sentem o aumento de pressdo e respondem assinalando o ‘relaxamento
travdo”, aumentando momentaneamente a atividade simpatica. Isto explica a razdo porque o
prolongamento da expiragcdo no pranayama é tdo relaxante” (Swanson, 2019, p.32).

E muito interessante observar que, para a pratica do relaxamento, todas as professoras em algum
momento utilizam técnicas de yoga. Quer seja através da pratica corporal, quer da pratica da
meditagdo, quer da visualizagdo. Os exercicios de yoga acabam por revelar-se eficazes em
varios momentos do desenvolvimento da técnica vocal.

Observando os alunos, muitos trazem posturas menos corretas, mais desleixadas, do ponto de
vista da observacdo do proprio corpo e dos maleficios da mé postura. Nestas aulas os alunos
comecam a ganhar consciéncia das tensdes corporais e adquirem conhecimentos para uma

continua observagao e corre¢ao corporal.
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2. EXERCICIOS DE CORPO - ALONGAMENTO

“A consciéncia desenha ou pinta as formas dos novos e poderosos
musculos de acordo com o nosso desejo.”

Selvarajan Yesudian

Selvarajan Yesudian fundou a primeira escola europeia de yoga em Bucareste em 1941. Foi
professor de yoga e ¢ autor do livro Yoga e Saude, livro este traduzido em varias linguas. Ele
refere a mentalizagdo e a concentragdo como grande construtora ¢ modeladora dos musculos
necessarios ao desempenho das atividades, quer do dia-a-dia, quer profissionais.
Parafraseando Bob Anderson, o alongamento deve ser parte integrante do dia-a-dia porque
“relaxa a mente e afina o corpo”, para além de permitir um melhor conhecimento de si mesmo
por se estar em constante foco sobre os miisculos durante os exercicios.

Ha uma forte aten¢do ao estado muscular e ao quanto os estados de tensdo podem afetar o ator
quer vocalmente, quer fisicamente. Deste modo o alongamento, a par do relaxamento ja
referido, permite ao ator uma maior disponibilidade quer fisica quer mental para melhor
trabalhar o seu personagem, sem que tensdes desnecessarias afetem o seu desempenho.

“Do ponto de vista fisiologico, o alongamento dos musculos atua energeticamente sobre os
recetores nervosos dos mesmos, sensiveis as modifica¢oes da tensdo muscular” (Lysebeth,
1998, p.15).

Assim, segue-se uma compilagdo de algumas formas diferentes de alongamento com vista a um

maior relaxamento e perce¢do corporal.

2.1. Exercicio Movimento Gato-Vaca [Elsa Braga]

O primeiro exercicio tem como foco o alongamento dos musculos suspensores da
laringe, do esterno e omoplatas.

Chamado na nomenclatura do yoga de movimento Gato-Vaca, ou Marjaryasana
Bitilasana: numa posicdo de gatas, inspirar arquear para baixo e subir a cabeca -

vaca; expirar e arquear para cima, deixando cair a cabega a frente - gato.
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Figura I- Pose da Vaca (Adaptado de Dimensions.com)

Figura 2 - Pose do Gato (Adaptado de Dimensions.com)

Este exercicio promove o alongamento dos musculos da regido lombar, dorsal e abdominal bem
como os musculos anteriores e posteriores do pescogo. Este alongamento promove um primeiro
despertar dos musculos envolventes da laringe. A laringe, no entanto, possui musculos de apoio
a emissao sonora e a degluticao que serdo alongados com exercicios especificos.

O seguinte exercicio adaptado de Silvia Pinho (2008) promove a consciéncia para o
abaixamento da laringe e subida do palato mole. E utilizado também, a par de exercicios de
ressonancia, como exercicio terapéutico em situacdes de hiperfun¢do vocal, ou seja, o0 excesso
de tensdo da musculatura intrinseca e extrinseca da laringe, que provoca elevagdo laringea e
aumento da aducdo glotica, como sendo as disfonias que apresentam oclusdo dos ventriculos
da laringe provocados por refluxo faringolaringeo ou gastrico. Este exercicio ira facilitar o
equilibrio vocal entre fonte e filtro, permitindo a descida pronunciada da laringe, a elevacao do

palato mole, o alongamento anterior dos labios e superior do dorso da lingua (Pinho, 2008).

2.2. Exercicio do “Esparguete”, adaptado de Silvia Pinho [Susana Quaresma]

Exercicio do “esparguete” para o abaixamento da laringe (Pinho, 2008) estimula o
abaixamento da laringe pela sucgdo do ar, semelhante a sucgdo de um esparguete.

Arredondamento labial em /u/, inspirando a maxima quantidade de ar possivel. O
tempo de inspiracdo deve ser aumentado gradualmente até uma duracdo de 10

segundos e repetido de 5 a 10 vezes.

Os musculos extrinsecos da laringe tém duas fun¢des. Em primeiro plano, apoiam durante a
degluticdo ao realizarem um movimento ascendente e para a frente de forma fecharem a

passagem do ar, e em segundo plano promovem a abertura da garganta como cdmara ressonante
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durante a fonag¢do. Os musculos suspensores da laringe sdo dos mais importantes a ter atengao
para um cantor uma vez que sao eles que equilibram forgas opostas de abaixamento da laringe

aquando do aumento do ambito para notas agudas, mantendo um espago interior aberto (Dimon

etal., 2018).

Stylopharyngeus
muscle

Thyroid cartilage
Sternohyoid

muscle —— Arytenoid cartilage

Cricothyroid Cricoid cartilage

muscle - -— Esophagus

Sternothyroid

Figura 3 - A¢do dos musculos suspensores do pescogo (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Vérios pedagogos, encenadores e pesquisadores em interpretagcdo teatral fazem referéncia a
praticas orientais de movimento, seja praticas indianas ou chinesas. Tanto os diferentes sistemas
de yoga como as artes marciais tém na sua esséncia e finalidade “o perfeito conhecimento de si
proprio”, quer sejam sistemas que comecem pela disciplina da mente (Raja Yoga), quer
comecem pelo controle dos sentimentos (Bhakti Yoga), quer comecem pelo controle do corpo
(Ashtanga Vinyasana Yoga), ou que trabalhem corpo e mente (Hatha Yoga) (Haich, 2003, p.
19).

Também Vsévold Meyerhold recomendava, entre outras praticas, o langamento do disco e do
arco, praticas estas que serdo abordadas adiante aplicadas a construcdo do discurso. Meyerhold
desenvolveu o método da Biomecanica, um sistema de treino que conduz o ator a ter consciéncia
de si no espago que ocupa, sem perder a nogdo de que ¢ o ator quem realiza as agdes € ndo o
personagem (Azevedo, 2002).

Segundo Azevedo (2002), para Jerzi Grotowski (cujo trabalho se identifica com Artaud e
Meyerhold), o aluno deve estar consciente dos seus recursos corporais, para aprender a falar e
a pensar com 0 corpo inteiro, “usa posi¢oes de Hatha-Yoga, onde se pesquisa a respiragao,

ritmo cardiaco, relagdo entre posi¢coes e movimento” (Azevedo, 2002, p. 28).
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Peter Brook também propde a pratica do T ai Chi Chuan para aumentar a consciéncia corporal
e desenvolver a sensibilidade, bem como ampliar a gestualidade (Azevedo, 2002, p. 32).

Em suma, estes pedagogos, encenadores e dramaturgos defendem esta preocupacdo com o
estado de alerta em relag@o ao corpo, e véem nas praticas orientais um potencial enorme para o
desenvolvimento do mesmo. Este capitulo apresenta alguns exercicios desenvolvidos em sala
de aula, que tém por base a pratica do yoga e que respondem a esta premissa de alerta praticada
pelos pedagogos referidos.

A Saudagdo ao Sol, ou Surya Namaskar, €, tal como o nome indica, uma pratica matinal,
dedicada ao nascimento do sol. E uma sequéncia de 12 posi¢cdes que se compensam umas as
outras. Para cada expansdo ha uma contra¢do. Segundo Lidell (1995) e Haich (2003), a ronda
completa contempla 2 sequéncias com alternancia de pé nas posigdes 4 € 9. A pratica completa
ira repetir 12 vezes a ronda.

Estas posturas tém um forte impacto sobre musculos e articulagdes de todo o corpo, inclusive
os oOrgdos internos: coragdo, figado, intestinos, estobmago e garganta. Sendo uma pratica
energética mostra-se muito eficaz no aporte de energia ao corpo em praticas e ensaios noturnos.
Para além de ser uma sequéncia que trabalha todo o corpo, segue-se uma descri¢do das posicdes

com maior foco para os misculos anatémicos do uso da voz.

2.3. Exercicio Saudac¢ao ao Sol A com tor¢oes [Susana Quaresma]

Na posicao 1 (Pranamasana), € a posi¢ao inicial da sequéncia, e a sua posigao ¢ de
saudacdo. De pé com os pés unidos, as palmas das maos juntas frente ao peito, faz-
se uma longa expiracdo, os ombros rodam para trés e para baixo, e o corpo esta em
equilibrio.

O peso do corpo esta distribuido por ambos os pés. Um corpo em desequilibrio
promove tensdes, quedas, falta de foco. O foco aqui € o alinhamento, o equilibrio e

a respiracao (Kaminoff, 2015, p.38).
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Figura 4 - Posigdo 1 (Adaptado de Dimensions.com)

Na posigdo 2 (Hasta Uttanasana), inspirar, bracos em dire¢do ao teto, expirar e
flectir atras.
Alonga-se a coluna, pescogo e bragos, musculos rectos abdominais, intercostais,

esternocleidomastdideo, infra e supra hidideos.

Figura 5 - Posicdo 2 (Adaptado de Dimensions.com)

Na posicao 3 (Uttanasana), inspirar, bragos em direcdo ao teto, expirar fletindo a

frente.

Alongamento dos musculos extensores da coluna e das pernas (Kaminoff, 2015,

p-42).

Figura 6 - Posigdo 3 (Adaptado de Dimensions.com)
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Na posi¢ao 4 (Ashwa Sanchalanasana), inspirando, leva-se um dos pés atras,
alongando toda a parte interior e posterior das pernas, costas, retroflectido as

cervicais e pescogo. Ainda atua como massagem nos 6rgaos abdominais.

Figura 7 - Posigdo 4 (Adaptado de Mad4yoga.com)

Aqui ¢ integrada uma posi¢@o que ndo pertence a sequéncia, mas que traz beneficios
nos musculos do pescocgo e toda a lateral do tronco, para uma maior mobilidade do
performer.

Posicdo extra 4.1: Extensdo lateral do tronco com rotacdo (Utthita Parsvakonasana).
Expirar, elevar o tronco e os bragos, e rodar o tronco olhando para tras. O pé de tras
roda a 90° e o braco de tras aponta o céu a0 mesmo tempo que a cabeca olha para a

mao que sobe. O outro brago apoia o cotovelo, no joelho que esta fletido.

Figura 8 — Posigdo 4.1 Extensdo lateral (Adaptado de Dimensions.com)

Na posicao 5 (Chaturanga Dandasana), inspirar para uma posicdo de prancha com
os bragos e pernas esticadas (ou apoiando os joelhos no chido) e permanecer na
posicao retendo o ar.

Ativa-se especialmente os musculos rectos abdominais, gluteos, musculos peitorais

e triceps (Kaminoft, 2015, p. 183).

Figura 9 - Posic¢do 5 (Adaptado de Dimensions.com)
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Na posigao 6 (Astanga Namaskara), expirando, € a posi¢do da prancha em 8 apoios:
pés, joelhos, maos, peito e queixo.

Ativa os mesmos musculos da posi¢ao anterior, com maior foco nos bragos, coxas,
arco da regido lombar, dorsal e cervical, bem como o alongamento da parte anterior

do pescoco.

Figura 10 - Posi¢do 6 (Adaptado de Dimensions.com)

Na posicao 7 (Bhujangasana), inspirando, empurra-se o chdo, levando o olhar para
cima e para tras, apoiando as pernas € no chao e alongando os pés.
Alongam-se os mesmos musculos da posi¢cdo 2; os bragos, pernas e gluteos estdo

tensionados.

Figura 11 - Posi¢do 7 (Adaptado de Dimensions.com)

Na posicao 8 (Adho Mukha Svanasana), expirando, elevam-se os gluteos e alongam-

se pernas e costas, aproximando os calcanhares e o tronco do chao.

Figura 12 - Posi¢do 8 (Adaptado de Dimensions.com)

Alonga-se diafragma, intercostais, gluteos, musculos posteriores das pernas e bragos
(triceps).
Segue-se o retorno a vertical pela posi¢ao 4 e 4.1 (alternando o pé a frente e rodando

para o lado ainda néo trabalhado), posi¢do 3, posicao 2 e por fim a posigao 1.
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Apds o alongamento dos musculos do pescogo, tronco e abdomen realizados a partir da
Saudacao ao sol, segue-se o alongamento da lingua e maxilar como forma de complementar o
alongamento dos musculos utilizados para a pratica vocal.

A lingua ¢ um dos musculos mais complexos do corpo humano com fibras que se movem em

varias dire¢des, como se pode observar pela figura 13.

Tensor veli palatini muscle

Superior Vertical and Inferior
longitudinal transverse longitudinal
muscle muscles muscles

Levator veli palatini muscle

constrictor muscle
Palatoglossus muscle
Stylohyoid muscle

—— Stylopharyngeus muscle

— Middle

Mandible — pharyngeal

Inferior pharyngeal
constrictor muscle

[l Omohyoid muscle

Geniohyoid muscle — Sternohyoid muscle

Mylohyoid muscle . Thyrohyoid muscle

Hyoglossus muscle — = Thyroid

Hyoid bone

Figura 13 — Lingua e seus musculos (Adaptado de Dimon et al, 2018)

“The complex arrangement of the muscular fibers of the tongue, and the various directions in
which they run, give to this organ the power of assuming the forms necessary for the enunciation
of the different consonantal sounds, and Macalister states “there is reason to believe that the
musculature of the tongue varies in different races owing to the hereditary practice and habitual
use of certain motions required for enunciating the several vernacular languages” (Gray,
paragrafo 101).

“A complexa composicdo das fibras musculares da lingua, e as varias direc¢oes em que se
movem, ddo a este orgdo o poder de assumir as formas necessarias a pronunciagdo dos
diferentes sons consonantais”; e Macalister diz “haver razdo para acreditar que a musculatura
da lingua varia em diferentes etnias devido a pratica hereditaria e ao habitual uso de certos
movimentos utilizados na pronuncia de diversas linguas vernaculares” (Gray, paragrafo 101,
traducdo propria).

A maleabilidade e alongamento da lingua permite uma modificacdo interna do espaco de

ressonancia, constricdo timbrica e articulagdo de consoantes, mais eficaz na produgdo sonora.
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Apos o alongamento do corpo, o proximo exercicio foca a sua atengdo exclusivamente na lingua
e maxilar, promovendo um alongamento da mecénica da fala da qual o ator tanto necessita para

se fazer entender. E um exercicio adotado a partir da técnica de Linklater (2006, pp. 132-133).

2.4. Exercicio lingua-maxilar [Elsa Braga]

1. Com ambas as maos, massajar o maxilar puxando-o para baixo.

2. Realizar um movimento de quebra-nozes segurando no maxilar inferior e
manipulando-o para cima e para baixo.

3. Segurar o maxilar inferior e rotacionar a cabega para a direita, inspirando, e para
a esquerda, expirando.

4. Com a ponta da lingua presa nos dentes da frente e de baixo, empurrar o “peito”
da lingua para fora da boca.

5. Empurrar a lingua toda para fora da boca.

6. Reproduzir o movimento de lavar os dentes com a lingua dentro da boca.

Em relagdo a correcdo postural, observa-se por parte dos alunos, uma contragdo dos ombros e
da musculatura da articulagdo temporo-mandibular, que sera corrigida com a pratica vocal no
decorrer dos anos letivos. Também se observa um maior desenvolvimento na articulagdo de

palavras e perda hébitos de linguagem informal.
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3. EXERCICIOS DE CORPO - RESPIRACAO

“Quando a respiragdo vagueia, a mente esta instavel, mas quando
a respira¢do esta tranquila, a mente também estd tranquila.”

Selvarajan Yesudian

A respiragdo ¢ um dos processos vitais dos seres vivos. Durante o dia, o homem inspira para
providenciar oxigénio as células e expulsar dioxido de carbono dos pulmdes, para limpar o
corpo do desperdicio produzido pela atividade celular. Estd tdo intimamente ligada com o
coracdo, que a alteracdo do ritmo respiratdrio vai imediatamente influenciar o ritmo cardiaco,
tal como acontece também o inverso. O individuo sente-se mais ansioso quando o coragdo
comeca a bater mais depressa e dando a sensagdo de falta de ar (Dimon et al., 2018).

A respiracdo ¢ um dos processos fisiologicos alterados pelas emogdes. Mas para a emissdo
vocal, quer seja falada ou cantada, a respirag@o tem de ser controlada para uma produgdo sonora
sustentada (Dimon et al., 2018).

Neste capitulo serdo apresentados alguns exercicios que promovem o despertar da respiracao e
a percepcao do apoio. Para tal, serd abordada a fisiologia e anatomia dos musculos e fungdes

utilizadas.

3.1. Exercicio de flexibiliza¢ao interescapular [Elsa Braga]

Deitados de costas, pernas fletidas, bragos cruzados frente ao peito.
Na inspirag@o os bracos sobem (afastam-se do peito, para cima, sem abrir, permitindo
o alongamento das omoplatas), na expiracdo os bragos regressam junto ao peito,

emitindo o som “fffff” (Campignion, 1998, p.114).

Figura 14 - Exercicio de flexibilizacdo interescapular (Adaptado de Campignion)

45



Nesta posi¢@o o ator permanece com a coluna alongada. A atengdo recai sobre a coluna, sobre
os pulmdes, costas e omoplatas. Torna-se mais facil a perce¢do de expansao das costelas no

momento da inspiragao.

3.2. Exercicio de pé com fricativas rapidas [Sara Belo]

De pé com os pés a largura das ancas.

Respirar profundamente.

Espreguicar com som.

Expiracdes em xxx, sss, fff a velocidades variadas, “desenhando” espirais,
“infinitos” ou “oitos” com a ponta do nariz.

Espreguicar com som.

O som “fffff”, tal como o som “ssss” ou “xxxx”, impede o ar de sair abruptamente. E necessério
ativar o controlo abdominal para que o som seja continuo. Essa ativagdo ¢ facilmente observada
nesta posicdo, uma vez que a posi¢ao de toque dos dentes frontais superiores sob a lingua
apresenta um impedimento a saida de som, provocando uma pressao interna quer na cavidade

oral quer na regido abdominal.

3.3. Exercicio de respiracao bilateral com retenciao [Maria Repas]

Respiracao bilateral com retengdo (Nadi Shodhana Pranayama)

Sentados ou em pé, leva-se a consciéncia aos pulmdes. Colocando os dedos indicador
e médio na testa entre as sobrancelhas, fechando a narina esquerda com o dedo anelar
e a direita com o polegar.

Inspirar pela narina direita durante 4 tempos, reter o ar durante 4 tempos e expirar
tranquilamente pela narina esquerda durante outros 4 tempos.

Repetir o exercicio inspirando agora pela narina esquerda e expirando pela direita.

Pranayama significa “o controlo consciente da respiracao”.
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Esta ¢ uma das premissas base do uso da voz. Tanto para o ator como para o cantor, ¢ necessaria
a aprendizagem da gestdo do ar na performance das frases. E necessario que o intérprete através
de uma inspiracao curta, mas cheia de ar, possa concretizar frases longas sem perder o caracter,
emocao e o proprio ar a meio do percurso frasico, a meio do discurso.

O proximo exercicio, retencdo do ar com pulmdes cheios, ¢ utilizado por todas as professoras
referidas neste relatdrio. Referido por Richard Miller como o exercicio utilizado pelo famoso
castrato Farinelli para realizar diariamente, a sua pratica ird permitir o controle do ar durante
periodos de tempo cada vez maiores, bem como o treino das estruturas de apoio. O facto de ser

realizado sem emissdo vocal, permite o treino dos musculos da respiracdo sem esforgo vocal

(Miller, 1986, pg.31).

3.4. Exercicio de retenciao do ar com pulmdes cheios [Todas]

Toda a contagem ¢ feita internamente, mantendo absoluto siléncio (quando
trabalhado em grupo o professor faz a contagem em tempo moderado ou usar um
metronomo). A expansao das costelas e musculos abdominais devera ser realizada
sem esforco excessivo, a respiragdo far-se-4 pela boca, com os labios ligeiramente
afastados e sem ruido. A sequéncia devera ser feita de modo continuo, sem paragens

entre cada série, mantendo a postura do tronco e esterno.

Tabela 2 - Tempos de respiragdo

Inspirar Reter Expirar
5 5 5
(...) (...) (...)
10 10 10

Miller refere ainda que a medida que a numerag@o aumenta, ao invés de realizar uma
inspiragdo continua, pode ainda integrar-se pequenas inspiragdes até que se atinja a

capacidade total.

O proximo exercicio ¢ um dos realizados na pratica de yoga e exemplifica este exercicio

referido por Richard Miller.
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3.5. Exercicio de respiracio segmentada [Susana Quaresma]|

Na respiragdo segmentada subdivide-se o tronco em trés partes (esterno - plexo solar,
plexo solar - umbigo e umbigo - pubis) realizando inspiragdes e expiragdes com
tempo definido e com pausas. Cada parte do tronco mobiliza-se em sequéncia com
o anterior. Durante a expiragdo deve manter-se a expansdo das costelas.
Aconselha-se a repeticao do exercicio por 4 vezes.

Tabela 3 - Respiragdo segmentada em seis tempos (Adaptada de Carman, 2012)

Inspirar Inspirar Inspirar
(esterno-plexo P (plexo solar- P (umbigo -pubis) P
solar) A umbigo) A A
2 tempos U 2 tempos U 2 tempos U
Expirar S Expirar S Expirar S
(umbigo-pubis) A (plexo solar- A (esterno-plexo A

umbigo) solar)
2 tempos 2 tempos 2 tempos

Cathrine Sadolin (2000) e Richard Miller (1996) detalham os trés tipos de respiracao, realizados
precisamente em cada uma das zonas da respira¢dao segmentada:

Respirac¢io superior

Esta respiragdo ¢ bastante limitada. Ao contrario das costelas inferiores, as superiores nao t€ém
mobilidade suficiente para permitir a expansao dos pulmdes, para além disso o apex (a parte
superior dos pulmdes) tem uma dimensao mais pequena que a parte inferior o que impossibilita
uma maior retencao de ar. Esta respiracdo € bastante visivel uma vez que o peito e os ombros
sobem. A respiragdo superior pode causar contracdo dos ombros, da caixa toracica, do pescoco

e da garganta.

Figura 15 - Respiragdo superior (Adaptado de Sadolin, 2000)
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Respiracao inferior ou unicamente abdominal

Na respira¢do abdominal (Figura 16), o diafragma empurra os intestinos para baixo e para fora.
Existe uma grande expansdo da zona abdominal, no entanto, a expansdo dos musculos
intercostais ¢ ligeira. Demasiada pressdo abdominal pode provocar cansago e inclusive tensao

nas cordas vocais.

Figura 16 - Respiragdo inferior ou unicamente abdominal (Adaptado de Sadolin, 2000)

Respira¢io média/ diafragmatica

A respiragdo diafragmatica (Figura 17), chamada também de abdomino-costo-diafragmatica, ¢,
segundo a bibliografia consultada, a mais adequada para os profissionais da voz, tendo em conta
uma maior maleabilidade e disponibilidade corporal, bem como uma maior a¢do dos musculos
intercostais e abdominais para uma emissao sonora ¢ controlo da expiragdo. Esta respiracdo,
localizada na charneira entre a superior e a inferior, permite uma utilizacdo de ambas as regides

sem, no entanto, as esforcar muscularmente.

Figura 17 - Respiracdo média/ diafragmatica (Adaptado de Sadolin, 2000)

Sdo varios os musculos responsaveis pela respiragdo: na zona abdominal temos o diafragma, os
musculos rectos abdominais, os obliquos internos e externos; os intercostais internos e externos
na zona do pescoco temos o esternocleidomastdideo e os escalenos.

“O diafragma é o principal musculo da respira¢do” (Gray, térax 1.30). Em forma de cupula ou
paraquedas, separa as visceras na parte inferior, dos pulmdes e corag@o na parte superior, separa

o abddémen do torax, sendo atravessado pela aorta, esofago e veia cava.
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A cada inspiracdo o diafragma desce empurrando as visceras, € aquando da expiracdo volta a
subir. A capacidade maxima de oxigénio que os pulmdes retém ¢ de cerca de 6 a 7 litros (tida

como a capacidade total dos pulmdes).

Central
tendon

Pericardium

Crura

Figura 18 - Diafragma (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Os pulmdes guardam sempre uma quantidade de ar residual (cerca de 2 litros), mesmo apds
uma saida forcada de ar. Quando se recorre a uma expira¢ao forcada, quer quando falamos,
quando cantamos ou quando expiramos debaixo de dgua, o diafragma sobe comprimindo os
pulmdes. A diferenca entre a capacidade total e o ar residual resulta na capacidade vital, o que
serd o equivalente a 4 ou 5 litros de oxigénio. O volume de ar nos pulmdes num estado de
relaxamento € de 3 a 4 litros (capacidade funcional residual). Num estado de descanso o volume
de ar ¢ de 2 litro e a quantidade de ar em constantes trocas gasosas ¢ de cerca de 2 litros (Dimon,

2018).

Residual volume Vital capacity

Total lung
capacity

Functional residual capacity  Resting Tidal flow
tidal
volume

Figura 19 - Capacidade dos pulmées (Adaptado de Dimon et al, 2018)

“Em todos os atos expulsivos, o diafragma é chamado a a¢do de forma a dar for¢a adicional
ao esfor¢o expulsivo. Ou seja, antes de espirrar, tossir, rir, chorar ou vomitar, e antes da

expulsdo da urina, fezes ou de um feto, da-se uma inspiragdo profunda” (Gray, torax prgr.31).
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“A ciografia (também designada por radiografia), mostra que a altura do diafragma no torax
varia consideravelmente consoante a posi¢do do corpo. E mais elevado quando o corpo estd
na horizontal deitado de costas, e nesta posi¢do desempenha o maior movimento respiratorio
com uma respirag¢do normal. Quando o corpo esta ereto o diafragma cai e os seus movimentos
respiratorios ficam menores. A cupula desce ainda mais na posigdo de sentado, e nesta posi¢do
0s movimentos respiratorios sdao ainda menores” (Gray, torax prgr.32).

“O Apoio é um sistema que combina e equilibra musculos e orgdos do tronco e pescogo,
controlando as suas relagoes com os ressoadores supragloticos de forma que ndo exista
qualquer fungdo exagerada de um deles sem a alteracdo do conjunto” (Miller, 1986, p. 23).

E este equilibrio muscular que permite ao cantor e ao ator o uso de frases de longa duragao
retardando o relaxamento e subida do diafragma.

O apoio para além de permitir este controle da expiracdo, tem também um papel importante na
projecdo vocal que veremos mais adiante.

O seguinte exercicio direciona a atengdo para os musculos abdominais e intercostais

promovendo uma maior consciéncia do uso do “Apoio”.

3.6. Exercicio de ativacdo da musculatura da zona de “Apoio” [Susana

Quaresma]

O ator posiciona-se em prancha no chdo, com os bracos esticados e solta os sons em

stacatto “‘sss, xxx, fff”.

Os musculos rectos abdominais sdo responsaveis pela contracdo e flexibilizacdo da parte da
frente do corpo, e os musculos intercostais sdo responsaveis pelo movimento do aparelho

respiratorio.
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Figura 20 - Musculos abdominais e intercostais (Adaptado de Dimon et al, 2018)
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Vérias camadas de musculos suportam a coluna e permitem as costelas a sua mobilizagdo e
alargamento aquando da respiragdo e movimentos posturais. Quando demasiado tensos, fixam

as costelas dificultando a respiragdo.

xor support of stemocleidomastoid muscle and rectus abd 25 Thind layer: serratus muscles.

Figure 1-23. a. Deep postural muscles; b. Sacrospinalis group. ‘e 1-26. Fourth layer: scapula muscles. ifth layer: trapezius and latissimus dors

Figura 21 - Musculos intercostais (Adaptado de Dimon et al, 2018)

“Durante a vocaliza¢do, os musculos da inspiragdo e expiragdo estdo ativos. Quando nos
preparamos para expirar, a tendéncia para a expulsdo do ar é tdo rapida que o processo de
inspiragdo contraria esta for¢a de maneira a produzir uma expiragdo continua e controlada
adequada a fonag¢do. Os musculos intercostais e o diafragma sdo os responsaveis por este
controle mantendo o tonus e regressando lentamente a sua posi¢do de descanso. A ag¢do do
diafragma também se opoe a descida das costelas, particularmente se os musculos da
expiragdo estdo ativamente a trabalhar para a pressdo da saida de ar. O diafragma contraria,
no entanto, a tendéncia para a expira¢do através da expansdo das costelas ajudando a

suportar/apoiar a respira¢do” (Dimon, 2018, tradugdo propria).

Figura 22 - Esternocleidomastoideo e escalenos (Adaptado de Dimon et al, 2018)

O esternocleidomastoideo (liga o esterno e claviculas ao mastdide) e os escalenos (ligam as

cervicais aos dois primeiros pares de costelas) sdo considerados musculos auxiliares da
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respiracdo uma vez que o primeiro ¢ responsavel pela rotagdo da cabega, contraindo-se aquando
de uma inspiragdo forgada, e os segundos cujo facto de suspenderem as costelas faz com que

também eles se contraiam durante a inspiragdo for¢ada (Dimon et al., 2018).

O controlo da respiracdo ¢ um dos maiores desafios para os alunos uma vez que, na sua maioria,
apresentam uma respira¢ao superior deficitaria para o uso de voz cantada. No decorrer das aulas,
e pela repeticdo dos exercicios, os alunos vao conquistando mais tempo de sustentagdo e uma
maior consciéncia da utilizacdo dos musculos abdominais e intercostais nos momentos de maior
exigéncia vocal.

Esta tabela de Carman (2012) analisa o papel da respiracdo, do Pranayama, na Vida, no Yoga
e no Canto, nos campos Fisico, Mental e Espiritual. O uso da respiragdo como foco da
concentragdo e da meditacdo, reforca a ligacdo entre uma respiracdo tranquila e uma mente

tranquila, mas desperta.

Tabela 4 - Fungdes da respiragdo em diferentes campos (Adaptado de Carman, 2012)

Campo Na Vida No Yoga No Canto

Fisico Coordena movimento

Leva o oxigénio a
nutrir  todas  as
células do corpo e
expulsa didxido de

carbono.

interior ¢ a amplitude

das posturas (dsanas).

O fluxo de ar que passa pela glote provoca
vibragdes nas pregas vocais produzindo som; a
velocidade do ar determina a dificuldade na
producdo sonora. Musicalmente cada frase
exige uma diferente duracdo de ar; torna-se
necessario desenvolver a aptiddo para fazer
com diferentes

respiragdes duracdes e

capacidades.

Mental

Afeta o estado de
alerta do cérebro e
o funcionamento
do sistema

nervoso.

O uso da respiragdo
como foco de atengdo e
alerta desenvolve uma
concentragdo  focada

num ponto.

A forma como a respiragdo ¢ utilizada

condiciona o estado de espirito e o

funcionamento do sistema nervoso. E
necessario desenvolver a habilidade de se focar

constantemente na respiragao.

Espiritual

A respiragdo ¢
igualada & vida e a

consciéncia.

O foco na respiragdo
durante a meditagdo
aquieta a mente e abre
o coragdo para o Eu

interior.

O sentido de total presenca no canto depende da
habilidade de estar completamente presente no

momento.
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Artaud relata no capitulo “Théatre de Séraphin” que “fodas as emogoes tém uma base organica.
Cultivando no seu corpo a emogdo, o ator eleva-lhe o potencial voltaico” (Artaud, 2018, p.
191). O seu teatro apoia-se na respiracdo, no som, no grito, para conduzir o espectador a
identificar-se com o espetaculo, a cada respiracdo, a cada tempo. “... com uma modificag¢do
propositada da respiracdo, novos estados interiores podem ser descobertos e dominados pelo
ator” (Azevedo, 2002, p. 21).

Com base nesta busca de estados interiores a partir da respiracdo, a autora propde aos alunos

um conjunto de exercicios relacionando respiracdo e texto no capitulo 15.
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4. EXERCICIOS DE VOZ - O TRATO VOCAL E A FONACAO

“A fonagdo é uma fungdo neurofisiologica inata, mas a voz vai-se formando ao longo
da vida, de acordo com as caracteristicas anatomofuncionais do individuo e os aspectos
emocionais da sua historia de vida pessoal.”

Mara Behlau (2005)

Neste capitulo aborda-se a fonagdo, de que forma se d4 a emissdo vocal, quais os elementos
anatomicos utilizados e de que forma sdo utilizados. Sao, para isso, demonstrados os primeiros
exercicios de vocalizagdo simples, sem recorréncia a qualquer tipo de esfor¢o vocal,
pretendendo-se, com eles, a vocalizagcdo de sons livres como se se tratasse de um despertar do
som.

Desta forma torna-se necessaria uma compreensdo detalhada do aparelho vocal e da laringe,
compreensdo esta que terd referéncias nos exercicios especificos dos proximos capitulos.
Silvia Pinho (Pinho, 2008, p.8) refere que “a fonag¢do é um ato fisico de producdo de som
através da interagcdo das pregas vocais com a corrente de ar exalada. Os puffs de ar sdo
libertados numa frequéncia audivel (fonte glotica) ressoando nas cavidades supragloticas do
trato vocal (filtro)”.

O trato vocal ¢ formado pelas cavidades: oral, nasal e seios paranasais (frontal e esfenoidal) e
pelas regides faringeas: nasofaringe, orofaringe e laringofaringe (também designada

hipofaringe).

i T Sinus frontal

Cavidade nasal

C Sinus esfenoidal

Nasofaringe

Orofaringe

Laringofaringe

Laringe

\

Figura 23 - Trato vocal e espagos de ressonancia
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A laringe ¢ um 6rgao bastante complexo, constituido por cartilagens com articulagdes, apoiadas
por ligamentos e operacionalizadas por musculos. Os movimentos da cabega, pescoco e os da
respiracao indicam-nos que tanto a laringe como a traqueia necessitam ambos de mobilidade
(Dayme, 2009). Tensiona e alonga as pregas vocais de diferentes modos, de forma a alterar por
exemplo a afinacdo e volume (Dimon et al., 2018).

A laringe ¢ constituida por 3 cartilagens impares: tiredidea (maca de adao), cricoidea (na base
da laringe) e epiglote (protecdo da traqueia); por 3 cartilagens pares: aritendides (responsaveis
pela abertura das pregas vocais), corniculadas (no topo das aritenodides), cuneiformes (no
interior da mucosa), e; pelo osso hidide (as vezes referido como o “osso da lingua” por se

posicionar na base da lingua) (Pinho, 2008).

Epiglottis

) Triticea

“1 Cuneiform
cartilages

Thyroid
cartilage

Arytenoid
cartilage

Vocal
ligaments

Cricoid
cartilage —

Thyroid
cartilage

// tubercle

“Adam’s
apple Corniculate
cartilage

Arytenoid
[ cartilage
Lamina Muscular

process

Inferior
cornu

Articular
facet
Cricoid
cartilage

Figura 25 - Tireoidea, cricoidea e aritendides (Adaptado de Dimon et al, 2018)

56



Figura 26 - Ligamentos vocais. a. faces cruzadas de contacto entre cartilagem aritenoide e cricoide; b.

movimento das cartilagens aritenoides na cartilagem cricoide (Adaptado de Dimon et al, 2018)

A mobilidade da laringe e a optimizacdo mecanica entre cartilagens ¢ apoiada por musculos e
ligamentos que as conectam entre si, sendo os ligamentos vocais os que unem a cartilagem
aritendide a cartilagem tiredide, bem como o musculo tireoaritendideo, o cone elastico que liga
o ligamento vocal a parede cricdidea e o ligamento cricotiredideo que liga a cartilagem tiredidea

a cricoide. Esta mobilidade ¢ a peca chave para a abertura e fecho das pregas vocais verdadeiras.

P T
-

D process of
arytenoid
Conus elasticus

Cricothyroid
ligament

Figura 27 — Cone elastico (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Cricoid cartilage

Arytenoid
cartilage

muscle
Thyroid
cartilage

Thyroarytenoid

Thyroid angle muscle

Figura 28 — Pregas vocais verdadeiras — musculo vocal e musculo tiroaritnoide (Adaptado de Dimon et al,

2018)
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A laringe ¢ também responsavel por 3 fungdes basicas: protecdao (da traqueia e pulmdes),
respiracao e fonagdo. Os musculos inferiores da laringe estdo ligados ao peito, e os musculos

superiores estdo ligados a lingua e ao maxilar inferior.

—Stylohyoid muscla

= Stylopharyngeus muscle
Genwohyoid muscle
SN HO00 — Thyrohyoid muscle
Hyoglossus musecle

Hyoid bone Cricopharyngeus muscle

Starnohyold muscie
Omohyoid muscle
Cricothyroid muscle -
Sternothyroid muscle ——

-\}Lz Claviclo

Sternum —___

Figura 29 - Musculos suspensoress da laringe (Adaptado de Dimon et al, 2018)

E no interior da laringe que se encontram as pregas vocais verdadeiras. Para que haja fonagio
as pregas vocais verdadeiras assumem uma posi¢do de adugdo. “Durante a adugdo ocorre a
resisténcia das pregas vocais ao fluxo de ar exalado, criando crescente pressdao subglotica.
Quando a pressdo de ar vence a resisténcia glotica afastando as pregas vocais, outras for¢as
como a elasticidade das pregas vocais, o efeito de Bernoulli (relagdo entre a velocidade do
fluxo de ar e o estreitamento glotico causando efeito de suc¢do das pregas vocais)” (Pinho,

2008, p. 9).
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Figura 30 - Corte vertical do interior da laringe (Adaptado de Dimon et al, 2018)
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Posterolateral view

The posterior
cricoarytenoid muscles
pull on the muscular process of
the arytenoid cartilages in such a
way that they rotate outward
and fully abduct the

vocal folds.

Anterolateral
view

Superior view

At the
same time,
the arytencids are
rocked backwerd so
that the vocal folds
are drawn sideways,
backward,
and up.

Figura 31 - Abertura das pregas vocais durante a respiragcdo, promovida pela agdo dos miisculos

cricoaritenoideos posteriores (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Anterolateral
view

Posterolateral
view

The transverse
and oblique arytenoid
muscles approximate the
arytenoid cartilages so that the
two vocal folds lie against each
other along their entire
length, as in phonation.

Superior
view

Figura 32 - Adugdo da parte posterior das pregas vocais durante a fonagdo, por a¢do dos musculos aritenoideos

(Adaptado de de Dimon et al, 2018)

59



Anterolateral

The latenal cricoarytenoid
muscles rotate the arytencid cartilages
inward, in The opposite direction—that is, the
vocal processes are not drawn apert but together.
This action approximates the vecal folds along
their length but leaves a triangular chink
between the arytenoids, which
remain apart.

Posterolateral view

At the
same time,
they rock the
arytenoid cartiloges
forward, again ina
direction opposite
to the pull of

the pasterior
cricoaryTenoids.

Superior view

This produces
the so-called “whisper®
position in which air canno
escape through the vocal portion
of the glottis but orly the

respiratary portian.

Figura 33 - Adugdo mediana das pregas vocais por contragcdo dos musculos cricoaritenoideos laterais

(Adaptado de de Dimon et al, 2018)

Silvia Pinho refere que os musculos intrinsecos da laringe controlam a frequéncia e a
intensidade vocal, uma vez que tensionam as pregas vocais, modificam a massa vibrante e

promovem variagdes na pressdo aérea subgldtica (Pinho, 2008).

Epiglottis
Posterior

Oblique
View Hyoid bone

Cut edge of thyroid cartilage
Aryepiglottic muscle

Thyroepiglottic muscle

Thyroarytenoid muscle

Lateral cricoarytenoid muscle

Cut edge of cricothyroid muscle

Figura 34 — Vista obliqua da laringe (Adaptado de Dimon et al, 2018)
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Aryepiglottic
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Figura 35 — Vista posterior da laringe (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Estes musculos podem ser divididos em 3 grupos:

Abdutores (afastam, abrem): cricoaritendideos posteriores (sdo pares fig. 36);

Adutores (aproximam, fecham): aritenoideos (transverso - impar, obliquos - pares - fig. 37);
cricoaritendideos laterais (musculos pares - fig. 38); tireoaritendideos externos (musculos
pares);

Tensores (alongam e relaxam): tireoaritenoideos internos (musculos pares - fig. 39);

cricotiredideos (parte reta e obliqua - musculos pares - fig. 40).

Figura 36 - Cricoaritendideos posteriores (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Transverse arytenoid muscle

Oblique arytenoid muscle

Figura 37 - Aritenoideos (Adaptado de Dimon et al, 2018)
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Figura 38 - Cricoaritendideos laterais (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Cricoid cartilage

Arytenoid

Thyroid
cartilage

Thyroarytenoid

Thyroid angle muscle

Figura 39 - Tireoaritendideos internos (Adaptado de Dimon et al, 2018)

Pars obliqua

Figura 40 - Cricotiredideos (parte reta e parte obliqua) (Adaptado de Dimon et al, 2018)

As pregas vocais verdadeiras sdo compostas pelo musculo vocal (musculo tireoaritenoideo
inferior), ligamento vocal e cone elastico. O musculo vocal, ¢ par, e ¢ o que forma o corpo
principal da prega vocal. Tem origem na superficie interior da cartilagem tiredidea e une-se a
cada uma das cartilagens aritendides. A sua contracdo encurta a distancia entre a cartilagem

tirdide e a aritendide e aumenta a tensd@o do musculo (Dayme 2009 e Dimon et al. 2018).

62



Acima deste posiciona-se 0 musculo tireoaritendideo superior também chamado de pregas
vocais falsas cuja fun¢do ¢ de apoio a adugdo das pregas vocais verdadeiras, aquando da
degluticdo, tosse ou esforgo fisico. As pregas vocais falsas podem ainda contrair quando um
individuo se sente nervoso ou preocupado com a sua prestacao vocal durante a performance.
As pregas vocais falsas podem estar contraidas ou retraidas durante a fonagao, ou seja, enquanto
as pregas vocais verdadeiras estdo em modo de vibragdo. Por exemplo, num cantor de Opera,
num cantor que recorra a Twang ou a Belt ou num ator que imita o Sapo Cocas, as pregas vocais
falsas estdo retraidas (Estill et al. 2010).

O musculo vocalis oscila a sua vibragcdo consoante registos vocais mais graves, em que por
existéncia de vibragdo menos tensa héd contacto em todo o seu corpo, ao passo que nos registos
mais agudos, como as pregas vocais vibram mais rapidamente, apenas a margem interna se toca
(Dimon et al. 2018).

Em seguida serdo enumerados alguns exercicios de libertacdo de vocdbulos sonoros como
resultado da descontragdo muscular.

Os bragos ou as pernas encontram-se relaxados e auxiliam a vibragdo do som através da sua

energizagdo, ou seja, abanando os membros a semelhanca de gigantones.

4.1 Exercicio a andar com libertacio de som [Maria Repas]

Comegca-se por andar, depois correr em jogging lento e ritmado.
O som ¢ produzido em simultdneo com o embate do pé no chdo, realizando

movimentos soltos de bragos e pernas e articulando as vogais em diferentes registos.

O préximo exercicio pode também ser realizado sem som, o qual se ird assemelhar ao exercicio

2.3 e 2.4, como exercicio de alongamento da laringe e pregas vocais.

4.2 Exercicio a andar muito lentamente com glissando [Sara Belo]

A andar muito lentamente, vocalizar sons em glissando, a semelhancga de sirenes. Os

bragos acompanham o movimento.
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O proximo exercicio foi recolhido da pratica de Kristin Linklater (2006, p.337) como um

exercicio de energizacdo de “embodied vowels and consonants” cuja leitura podera ser o

“encorpamento de vogais e consoantes”. Cada som comega por uma consoante, consoante esta

que a par com o movimento de cada parte do corpo, dard o impulso a vogal que a segue.

4.3 Exercicio de energizacio [Elsa Braga]

Energizando todo o corpo movendo cada membro e conectando-o a diferentes vogais

e consoantes, usando as maos como se também elas falassem, emitir um som que vai

desde grave nos joelhos até um som agudo no topo da cabeca. Em seguida executa-

se a sequéncia no sentido descendente do movimento.

Temos:
a. RRRIII - puxando o som do topo da cabega.
b. KI-—ameio da testa entre os olhos;
¢. HAA —no nariz;
d. PEI - dedos nos ossos dos olhos;
e. DE —com os dedos nos ossos das magis do rosto;
f.  BE — com os dedos sobre o canto dos ldbios e puxando ligeiramente para fora.
g.  FFFA — dedo indicador por baixo do labio inferior;
h. MMMMAAAA — abrindo lateralmente os bragos desde o coracio;
i. GO — puxando com as maos, para fora, na zona do peito e costas;
j. SSHHO — como se puxasse o diafragma para fora com a mao;
k.  WOOo - rodando a anca;

ZZuuUU — rodando os joelhos;

Os exercicios deste capitulo dizem respeito a vocaliza¢des relacionadas com o movimento, ou

seja, a cada movimento corporal corresponde um movimento sonoro diferente.

Poderemos chamar-lhes de sons livres, pois o objetivo ¢ serem sons que ndo tenham qualquer

tipo de bloqueio fisico ou altura de nota definida. S3o exercicios que exploram sensagdes

vibratdrias de som em espacos de ressonancia diferentes e alturas de som diferentes.
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5. EXERCICIOS DE VOZ - EQUILIBRIO VERTICAL

“Exercises should not make you more technical, but more free. Doing the exercises leads you
to know something more of yourself and your attitude towards acting.”

Berry, 2003

Seguindo como orientacdo a organizacao de um aquecimento vocal de Skilbeck et al. (2000, p.
40) os capitulos 5 a 12 dao exemplos de exercicios de técnica vocal utilizados pelas professoras
abordadas neste Relatorio. Sdo exercicios que, como diz Cicely Berry na citagdo acima, devem
conduzir o ator a uma maior liberdade de utiliza¢do da sua voz, de forma saudéavel e que dé
maior énfase ao seu personagem.

Os exercicios apresentados neste capitulo para o equilibrio vertical, pretendem trabalhar a
homogeneizagdo do som e sdo realizados com a manutencdo do espaco interior da boca, de
forma a ndo haver alteracdo timbrica aquando da passagem de registos.

Esta homogeneizacdo do espaco interior permitird um esfor¢o muito reduzido da mandibula
para se ajustar as vogais faladas ou cantadas, sem, no entanto, se perder o discurso.

Todos estes exercicios sdo realizados com vocabulos que proporcionam o despertar das
ressonancias em diferentes registos. E aconselhado comecar por intervalos mais curtos para

promover uma abertura de ambito mais progressiva.

5.1. Exercicio de glissando em graus conjuntos em intervalo de 3 [Sara Belo]

Numa posi¢ao de pé ou deitados no chao, mantém-se o som continuo, ligado.

Subindo e descendo cromaticamente em legato

FAEN

ol
o«
"

| 1RES
| NN

B

Il
=

[ YRR
ol
L Juil
ool

Mmm
Uuuh

Neste exercicio os ressoadores do trato vocal e cavidades nasais sdo despertados pelas vibragdes

do MMM.

65



5.2. Exercicio de glissando com intervalo de 3 e 5* [Susana Quaresma]

Numa posi¢do de pé, este exercicio ¢ realizado com glissandos em todas as notas,

usando o corpo reproduzindo o espreguicar como se fosse o alongar do som.

Subindo cromaticamente

— T i T I |
A f | 1 T i |
[ £.. W A | | | | 'R . ;. I 1l |
A3V | gliss. 2 gliss | I ghis £S5 1 i |
D) < < ©

mmm mmm mmm mmm mmm

Os exercicios em glissando e legato executados numa fase inicial do aquecimento vocal

permitem um alongar gradual das pregas vocais preparando-as para exercicios de velocidade,

staccato e maior extensdo vocal.

5.3. Exercicio rapido de glissando em intervalos de 3" e 5* [Maria Repas]

Na posicao de sentados saborear o legato entre cada nota com um espago de “ovo”

na boca.
Subindo cromaticamente
n # # I I | I |
T | T I — - 1 = i
1 .‘I. I i 1 1 1 {=
- < =

O trabalho com atores deve ter em aten¢do que a maioria das vozes ndo sdo treinadas, por
conseguinte o trabalho de técnica vocal deve comecgar por explorar a extensdo dos registos
proximos a voz falada (L43, Sol3), e entdo progressivamente aumentar o &mbito quer para uma
zona aguda quer para uma zona grave.

No capitulo 8 dedicado ao legato e ao trabalho de extensdo vocal, estes desenhos melddicos

poderao ser também aplicados, utilizando vogais e unificando os registos.
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6. EXERCICIOS DE VOZ - EQUILIBRIO HORIZONTAL

“As vogais frontais exigem um canal mais estreito na zona frontal da boca, criando desta
’

forma mais espago na faringe que o presente nas vogais posteriores.’

(Miller, 1996, p.53)

Neste capitulo sdo apresentados exercicios que permitirdo um equilibrio timbrico no que
respeita a voz falada e a voz cantada através da constancia de ressonancia e espago aquando da
alteracdo de vogais, e posteriormente do discurso.

O primeiro exercicio ¢ consensual entre as professoras e também entre a comunidade de
professores de canto, podendo ser utilizado ainda com a articulagdo de consoantes que

antecedem as vogais, adicionando assim ressonancia ao equilibrio timbrico.

6.1. Exercicio de equalizaciao de vogais [todas]

Subindo e descendo cromaticamente

{

\=
|
1

T
\EEE
\EEE
N

O

D)

066 Uuuu.

gL

Tii Ree

Maria Repas orienta este exercicio, em pares, ou de frente para uma parede, apoiados
nas palmas das maos um do outro, vocalizando e aproximando-se do colega com o
tronco em prancha [como em flexdes verticais].
Sara Belo orienta o exercicio com Mi Mé Ma M6 Mu. O uso da consoante M permite
o uso da ressondncia antes da emissdo da vogal.
Neste mesmo exercicio, Susana Quaresma acrescenta os movimentos de bragos de

Euritmia associados as vogais enquanto se anda pela sala.

Steiner (1998) desenvolveu estes movimentos através da Euritmia. Do grego ritmo bonito e
harmonioso, Steiner desenvolveu a Euritmia como uma forma de arte primeiramente
direcionada para a performance, em que transpunha para movimento o som, a musica € a
palavra.

Steiner desenvolveu movimentos para consoantes € vogais, neste exercicio sdo usados os
exemplos da abertura dos bracos nas vogais. Estes movimentos podem ser largos ou pequenos,
executados para cima ou para baixo, para a frente ou para tras. O ritmo ¢ determinado pela

musica ou o texto (Steiner, 1998).
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A- AV (em cima)

E - X (cruzados frente ao peito)
I- / (nadiagonal)

O- [ ] (redondos a frente)

U- | | (paralelos em cima)

Figura 41 - Posi¢do da lingua para cada vogal (Miller, 1986)

Inspirada em Rudolf Steiner, também Cicely Berry propde este exercicio de movimento a partir
de vogais como “forma de desenvolver o ritmo interior de cada um, o que leva a que se encontre
um ritmo comum entre as pessoas.” (Berry, 2011, p.218)

A semelhanca do movimento de mastigagio, o proximo exercicio, adaptado da terapia vocal,
exercita a lingua num movimento ondulatério, recorrendo a consoantes que promovem ja

SCl’lS&QGGS nos ressoadores.

6.2 Exercicio ressonincia e mandibula [Susana Quaresmal]

Este exercicio adoptado da terapia da fala, executa-se pronunciando a palavra Omni
dando ateng@o ao movimento da lingua nos dentes e palato duro, no movimento do

maxilar, que deve estar relaxado, e no toque dos labios.
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Subindo e descendo cromaticamente

0
I I I I I I ¥
i 1 I 1 I —~= i |
i | 1 T I T i |
[7) [”) 1 = = O 1 |
\—’/
Omni Omni Omni Omni Liii

Este exercicio permite a manuten¢do de um som continuo tendo em conta que as consoantes
utilizadas sdo sonoras com forte incidéncia ressonantal.
Estes exercicios sdo usados mais adiante no capitulo sobre articulagdo, com o uso de trava-

linguas, para uma manutencao de ressonancia durante a proje¢ao vocal.
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7. EXERCICIOS DE VOZ - RESSOADORES

UNINDO OS REGISTOS: PEITO, MASCARA E CABECA

Para que o ator se faca ouvir numa plateia sem perder as caracteristicas do seu personagem, ¢
necessario que a sua emissao vocal se adapte ao espago envolvente.

Neste capitulo dar-se-a relevancia ao papel dos ressoadores na emissao e proje¢ao de voz falada.
Comegar-se-a por contextualizar os ressoadores, espagos de ressonancia e sua utilizagao.

“As cordas vocais, ..., sdo o elemento vibratorio que origina uma sequéncia de impulsos para
o trato vocal” (Henrique, 2006, p. 378). O trato vocal ¢ o ressoador ajustdvel onde se ira
amplificar o som produzido pela mobilizagdo e dimensdo da laringe, espessura, tensdo e
vibragdo das pregas vocais.

“Os ressoadores sdo cavidades susceptiveis de amplificar certas frequéncias” (Henrique,
2006, p.379).

A semelhanca de instrumentos como o violino, o piano ou a flauta que tém a sua caixa de
ressonancia, também a voz possui a sua propria caixa de ressondncia, como veremos
especificado mais adiante. No violino, no piano ou no contrabaixo, as diferentes caixas de
ressonancia bem como o material pelo qual sdo compostos, conferem-lhes timbres e volumes
diferentes. Quanto maior a caixa de ressonancia mais grave sera o tom, quanto mais dura a caixa
mais metalico serd o timbre. Nao serd a diferenga na dimensdo da caixa de ressonancia que
indicard a maior intensidade sonora, mas sim a pressao de ar e for¢a exercida nas cordas que a
ira ditar.

O ator pode querer usar o seu timbre natural, um timbre mais grave ou mesmo um timbre mais
agudo que melhor caracterize o seu personagem e, com qualquer destas opgdes, ser
completamente audivel. Para tal, a nota de referéncia do discurso falado tem de ser enriquecida
pelos harménicos, de forma que a onda sonora, criada pela agdo das pregas vocais no fluxo de
ar, tenha uma qualidade vocal e timbrica util a sua propagagdo pelo espago, e isto acontece
primeiramente nos ressoadores.

Os espagos de ressonancia da cavidade oral sdo também referenciados no Capitulo 4 dedicado
a Fonacgdo. Sdo espagos parcialmente fechados, cheios de ar, onde reverberam as notas e sons
produzidos, enriquecendo-os com diferentes frequéncias de vibracdo relacionadas com as suas

notas fundamentais (McCallion, 1998). Os espacos de ressonancia do trato vocal, funcionam,
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tal como as caixas de ressonadncia dos instrumentos, para reforgar e aumentar o som produzido

pelas cordas vibrantes que no caso da voz sdo as pregas vocais.

i l Sinus frontal

Cavidade nasal

E Sinus esfenoidal

Nasofaringe

Orofaringe

Laringofaringe

Laringe

Figura 42 — Trato vocal e espagos de ressonancia

Os espacos de ressonancia sdo, de cima para baixo:

Seios paranasais (frontal e esfenoidal)

Cavidade nasal

Cavidade oral

Faringe (nasofaringe, orofaringe, laringofaringe)

Laringe
O primeiro exercicio ¢ uma adaptacdo de um exercicio da Kristin Linklater (2006, p.210).
Promove o desbloqueio e a sensibilizagdo dos ressoadores através do movimento do pescogo e
laringe. Este exercicio ¢ aplicado por Susana Quaresma durante as primeiras posi¢cdes da

Saudagao ao Sol (Exercicio 2.3).

7.1. Exercicio para isolar espacos de ressonidncia [Elsa Braga e Susana

Quaresma]

7.1.1. Em pé, juntar as maos em frente ao peito, inspirar e subir os bracos acima da
cabeca. Ao mesmo tempo que deixa cair a cabega atras, abrir a boca e produzir o som
Haaah Haaah Haaah, sentindo ressoar no peito. Inspirar levando novamente os

bragos acima da cabeca e erguendo o tronco e a cabega para uma posi¢ao neutra com
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pescogo alongado. Descer os bragos ao lado na horizontal, a0 mesmo tempo que se
produz o som Huh huh huh, explorando as vibragdes na boca.

Inspirar com os bragos na mesma posicao, deixar cair os bragos ao lado e a cabeca a
frente. Produzir o som Hiii Hiii Hiii e explorar as vibragdes nos dentes.

7.1.2. Em seguida fazer o exercicio no sentido inverso.

7.1.3. Repete-se novamente o exercicio, mas desta vez reproduzindo os vocabulos e
os movimentos num fluxo continuo, sem inspiragdes no meio, primeiramente numa
unica nota e posteriormente em glissando desde uma nota grave com a cabega para
trds, uma nota média com a cabecga ereta e uma nota aguda com a cabega para a

frente.

Este exercicio pode também ser executado sem som ao mesmo tempo que se reproduzem
internamente as posi¢des de emissdo das vocalizagdes.

Segundo Pinho (2008), uma das formas utilizadas em terapia da fala para a recuperacdo de
lesdes ¢ precisamente a utilizagdo de exercicios com base sonora, executados, no entanto, sem
emissdo de som. Neste caso, as diferentes posi¢des de cabeca alteram a dimensado da laringe e
o constrangimento dos ressoadores, sentindo assim as ressonancias em diferentes zonas da
cabeca.

Silvia Pinho (2008, p.29-30) apresenta a seguinte figura com a divisdo dos espacos de
ressonancia do trato vocal, bem como o movimento da laringe e do palato mole para a vibracao

sonora em cada um dos espacos.

Figura 43 - Esquematizagdo dos espagos de ressondncia na face, cabega e pescogo (adaptado de Pinho 2008)
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Durante os 4 primeiros niveis, dd-se o abaixamento progressivo da laringe na mesma medida
em que se da a elevagdo do palato mole.
De seguida usar-se-do exercicios das professoras de voz em observagdo, que exploram os

espacos de ressonancia apresentados na figura referida acima.

Figura 44 — Espaco de ressonancia gutural (espago gutural)

Espaco Gutural, ou “Voz de garganta”, a projecao vocal ¢ feita em nivel inferior, a laringe esta
bastante elevada e o palato mole estd muito rebaixado. O som ¢ muito “metélico” e com algum
ruido de creaky voice. Nao tem qualquer tipo de sensag@o vibratdria nos ressoadores da face,

sem brilho considerando que este implica espago de ressonancia dos niveis anteriores de
projecdo (Pinho, 2008).

7.2. Exercicio de espaco gutural [Sara Belo]

Neste exercicio o uso de twang e do timbre metalico no espago gutural, permite ao
ator usar um som metalico num registo semelhante ao da sua voz falada. Este
acrescento do metal na voz falada permitira ao ator fazer-se ouvir num palco.

Deve explorar-se o exercicio descendo cromaticamente até ao registo de voz falada.

Descendo cromaticamente

0
v T T i |
N b 3 y | N . 1 |
(7 —i f — t I i §
SV Il 1| I I 1| 1 1 |
D) < < < < =
v
frii_ ééé aaa 666 uuu
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Nivel anterior médio de emissdo, posicdo “m” dirigida aos labios usualmente utilizada em

belting (a laringe desce discretamente e o palato eleva-se um pouco).

Figura 45 - Espaco de ressondncia do nivel médio anterior de emissdo (/m/)

7.3. Exercicio de ressonincia do nivel anterior médio de emissao [Maria Repas]

“Saboreando” o /m/ libertam-se as vogais em seguida sem perder o espago de

ressonancia.
Subindo e descendo cromaticamente
o)
| I I I | I Il |
# T 1 I 1 1 I i |
T 1 I T 1 1 i |
SV & O [7) | [”) f7) 1 [8) 1l |
Y] e —
mmmiii mmmééé mmmaaa mmméb66 mmmuuu

No nivel anterior superior de emissdo, posicao “n”’, o som ¢ dirigido a raiz nasal, chamado de
b b 9

zona da mascara (maior distancia entre a laringe e o palato mole).
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Figura 46 — Espaco de ressonancia do nivel médio superior de emissdo (/n/)

7.4. Exercicio de ressoniancia do nivel médio superior de emissio [Elsa Braga]

Este exercicio destina-se a exploragdo das cavidades nasais ressoadoras. O foco de
todo o exercicio ¢ na zona do nariz:

Emitir os seguintes vocabulos tendo em atencao o foco frontal, zona da “mascara”,
numa regido de voz falada. A adaptacdo de Elsa Braga usa o som /m/ sendo que a
utilizagdo do som /n/ favoravel para a percepcao deste espaco: Ninini; Na na na; Nae

nde nae; Néi néi néi; Nai nai nai.

Esta consciencializacdo ¢ mais rapida nas vogais nasalizadas e o importante também ¢ usar essa
referéncia nas vogais mais abertas, de forma a equalizé-las aquando da sua emissao no decorrer
de um texto.

No nivel vertical de emissao sem brilho (/ng/), a onda sonora dirige-se superiormente ao palato
mole, tomando uma posi¢do bastante alta (distdncia méxima entre laringe e palato mole).
Apesar de se sentir alguma vibracdo na zona da mdascara, a sensagao sonora assemelha-se a de

quando se fala para “dentro”.
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Figura 47- Espago de ressondncia de nivel vertical posterior de emissdo (/ng/)

7.5. Exercicio de ressonincia de nivel vertical posterior de emissio [Maria

Repas]

Articulando o som nasal /ng/ com a base da lingua no palato mole rebaixado,
executar o exercicio seguinte em /egato com o foco virado para as vibragoes na parte

posterior da cabega.

Subindo cromaticamente em legato

Net ! "
|7 A L ITUL A ] | | I I | | I S . — N — 0

Ng-

Para experienciar esta emissdo sem brilho, Jo Estill (Klimek et al., 2011) propde a preparacao
do espago semelhante a do inicio do choro imitando de seguida personagens de grande porte,
grande volume e com vozes graves, como por exemplo um urso. Encontrado este espago aplica-
se a texto ou a frases melddicas como as utilizadas nos exercicios anteriores.

No nivel vertical anterior de emissdo “M”, que promove a sensagao vibratdria na face, ou seja,
com vibracdo quer nos labios quer no nariz, a posi¢ao da laringe ¢ bastante baixa e a do palato

mole ¢ alta. Aqui a sensac¢do sonora ¢ focada a frente, potenciando uma maior proje¢ao.
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Figura 48 — Espacgo de ressonancia de nivel anterior de emissdo (/M/)

7.6. Exercicio de ressonincia do nivel vertical anterior de emissao [Susana

Quaresma]

Articulando a consoante labial M com a laringe baixa e o palato mole alto, executar
o exercicio em glissando com especial atencdo para o foco vibratorio na zona da

boca e nariz.

Subindo cromaticamente
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Pode-se experienciar esta vibragdo tomando como ponto de partida o exercicio de Jo Estill
(Klimek et al., 2010) do ponto d), direcionando a atencdo para a vibragdo sonora a frente, na
face.

Podemos associar a dimensdo que a laringe adquire neste exercicio, com o que descreve
Henrique (2006, p. 379), comparando a objetos comuns: “Se soprarmos obliquamente no
gargalo de uma garrafa ouvimos um som grave, mas se o fizermos num objeto pequeno como
a tampa de uma caneta ou de um tubo de ensaio, ouvimos um som mais agudo.” Para além do
comprimento do tubo, também o seu perimetro modifica o timbre: se o trato vocal ¢ mais largo
ou se um ator tem um maxilar largo, terd uma voz mais escura, a0 passo que um ator ou uma

atriz com uma face mais estreita ou o maxilar menor tera uma voz mais leve (Sadolin, 2000).
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Transpor o registo de voz falada para o equivalente em voz cantada ¢ uma transi¢ao facil para
encontrar a voz de peito. Para isso pode-se dizer uma frase e prolongar as vogais. A partir dai
canta-se algumas notas proximas, cromaticas ou em graus conjuntos. A medida que alguma
qualidade de voz de peito aparece, todo o registo grave e médio-grave ganha em projecao. Para
tal da-se a acdo dos musculos tireoaritendideos. Este tema da projecao vocal sera explorado no
capitulo 10.

Exercicios que envolvam o uso da voz de cabega até um registo mais grave, promovem a uniao
entre registos, facilitando assim a suavizacdo nas zonas ou notas de passagem. As notas de
passagem em vozes similares de homens e mulheres sdo por vezes coincidentes como entre
sopranos e tenores, mas a extensao vocal ndo € correspondente.

Num registo vocal em que hd uma preponderancia do uso dos tireoaritendideos pode chamar-
se de mecanismo pesado, ao passo que o uso de registos com predominancia dos cricotire6ideos
se podera chamar mecanismo leve. Esta mudanca entre registos proporciona um equilibrio entre
eles (Dayme, 2009).

Estes exercicios de procura pelas zonas de ressonancia revelam-se de grande importancia pois
nos capitulos seguintes para o uso de frases em legato, staccato, projecao e articulacdo, serdo

utilizadas as sensacdes vibratorias de cada uma para um melhor controle dos exercicios.
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8. EXERCICIOS DE VOZ - LEGATO E EXTENSAO

Neste capitulo sdo descritos alguns exercicios que, através do legato - sons ligados sem corte-,
promovem o aumento da extensdo vocal, bem como a unificacdo de registos (peito, médio,
cabeca).

De uma forma geral, mulheres e homens cantam e falam em diferentes frequéncias (excepto
vozes como sopraninos, contratenores e contraltos ou mulheres com frequéncias de baixo),
como referido em Garcia (1840) e Miller (2000), e tal deve ser tido em conta aquando da
passagem de cada grupo ou naipe, de forma a ndo forcar demasiado as vozes ndo preparadas.
Em 1840 Manuel Garcia II escrevia no seu Traité complet de [’art du chant, que a voz humana
era composta por diferentes registos: “poitrine (peito), fausset-téte (falsetto-cabeca), e contre-
basse (contra-baixo)”, e define-os da seguinte forma, recolhidos em Henrich (2006, p.4): “Por
registo falamos de uma série de tons consecutivos e homogéneos que vao desde grave a agudo,
produzidos sob o mesmo principio mecdnico, e cuja natureza difere essencialmente de outras
séries de tons igualmente consecutivos e homogéneos produzidos por outro principio mecanico.
Todos os tons pertencentes ao mesmo registo sdo consequentemente da mesma natureza,
qualquer que sejam as modificagoes de timbre ou de for¢a a que estejam sujeitos”.

Mais recentemente, em 2000, Donald Miller define “registos naturais” como os relacionados
principalmente com ajustamentos da fonte glotica. Designa os registos naturais como “peito” e
“falsetto”, relacionando-os com padrdes vibratorios: “padrdo vibratorio de peito” e “padrao
vibratorio de falsete”. Segundo este autor a voz feminina divide-se em cinco registos: peito e
belting com padrdes vibratérios de peito, e médio, agudo e flageolet com padrdes vibratorios
de falsetto. Na voz masculina o padrao vibratorio de peito, divide-se em peito, cabega e mezza
voce, € o padrao de falsete, integra o registo de falsetto.

Os registos sdo entdo denominados por mecanismos laringeos (M0 a M3), nome assumido em
1983 por um grupo de investigadores do Collegium Medicorum Theatri (CoMeT). Tais registos
sdo hoje em dia facilmente detectados a partir de eletroglotografia e foram categorizados pelo
grupo de investigadores com base nas fortes alteragdes de amplitude verificadas durante a
emissdo de um glissando desde a regido mais grave possivel até a mais aguda possivel. Estas
variagdes continuam a ser verificadas num cantor treinado o suficiente para as realizar com

suavidade. Assim os mecanismos, ou registos, sao (Henrich, 2006):
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MO - (registos: vocal fry ou strohbass) Mecanismo que produz as frequéncias humanas mais
graves. Aqui as pregas vocais sdo curtas e espessas, ¢ a atividade dos musculos vocalis,
cricotiredideo e tireoaritendide ¢ minima.

MI - (registos: modal, peito, voz de cabega no homem, belting) E produzido na regido média-
baixa. As pregas vocais sdo espessas, com uma grande massa vibratdria e grande amplitude.
Sons produzidos em belting sdo produzidos com uma grande tensdo subglética e forte riqueza
de harménicos. E considerada uma extensio do registo de peito e tem uma amplitude nas
mulheres que vai desde o E4 (330HZ) ao D5 (540Hz).

M2 - (registos: falsetto, voz de cabega nas mulheres, agudo) Neste mecanismo h4a maior
atividade do musculo cricotire6ideo, mas menor amplitude e massa nas pregas vocais e
movimento vibratorio.

M3 - (registos: assobio, flauta, flageolet) No mecanismo M3 as pregas vocais sdo finas e muito
esticadas, e ha uma amplitude de vibracdo menor que em M2, podendo nao haver contacto.
Everton Barbosa Lacerda (2018, p.25) apresenta uma analogia dos mecanismos laringeos aos
instrumentos musicais: “os instrumentos com cordas mais grossas ou cavidades maiores
produzem frequéncias mais baixas, tais como um violoncelo ou um fagote; enquanto que
instrumentos com cordas mais finas ou menores produzem frequéncias mais altas, tais como
um violino ou uma flauta piccolo”.

Para melhor entendimento apresenta-se abaixo um esquema de Daime (2009) da espessura
adoptada pelas pregas vocais em diferentes registos. A esta espessura Jo Estill (Klimek et al.,
2010) chama de massa: massa grossa (pesado), massa fina (leve) e massa branda (creack voice).
No padrao vibratorio de peito (a, b, ¢) as pregas vocais estdo mais espessas € no padrao

vibratorio de falsete (d, e) estdo mais finas.

HEAVY REGISTER LIGHT REGISTER

Figura 49 - Espessura das pregas vocais entre um registo pesado e um leve (Adaptado de Daime, 2009)

Em seguida apresenta-se uma tabela baseada em Miller (2000, pp. 47-63) com a identificagdo
de registos vocais em mulheres ¢ homens cantores. A mancha a cinzento representa as

frequéncias que apresentam um padrio vibratério de falsete e a branco as de padrdo vibratorio
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de peito. Ou seja, o padrao vibratdrio de peito € aquele em que as pregas vocais se tocam numa
maior area, estdo mais espessas, € no padrdo vibratdrio de falsete as pregas vocais tocam-se

numa area menor, estao mais finas.

Tabela 5 - Tabela de referencial de registos vocais em mulheres e homens (adaptado de Miller, 2000)

MULHERES REGISTOS INTERVALOS
peito F3 (175hz) - F4 (350hz)
belting F4 (350hz) - D5 (587hz)
médio A3 (200hz) - F5 (698hz)
agudo D5 (587hz) - BS (988hz)
flageolet B5 (988hz) - F6 (1397hz)
HOMENS REGISTOS INTERVALOS
peito E2 (82hz) - G5 (392hz)
cabeca D4 (293hz) - C5 (523kz)
peito falsetista D3 (ca. 145hz) - C4 (263hz)
falsete A3 (220hz) - G5 (784hz)

Estas frequéncias das notas de passagem foram recolhidas por Miller (2000) através de
electroglotografia, e sio meramente referenciais pois poderao ser diferentes consoante o tipo de
voz de cada cantor.

Esta tabela revela-se para a autora bastante elucidativa do ambito vocal a trabalhar nos
exercicios vocais.

Os exercicios deste capitulo auxiliam na extensdo de registos vocais e também na atenuacao de
quebras nas zonas de passagem. A par com as praticas aqui apresentadas, os exercicios de trato
vocal semi-ocluido como /br/ labial, consoantes continuas vozeadas ou ndo, sdo também

utilizados para o mesmo fim (Pinho, 2008).

Na seguinte série de trés exercicios, a unificacdo de registos ¢ realizada partindo de notas graves
até uma nota aguda numa distancia de oitava, mantendo uma colocacao de laringe baixa e palato

mole elevado, proporcionando assim uma homogeneizagao do timbre.
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8.1. Exercicio de legato a partir de vogais abertas com extensao de 9* [Sara Belo]

Com as palavras italianas Bella Signora, Sara Belo adoptou este exercicio para
trabalhar vogais abertas e o legato com uma extensao vocal de 9%, usando a vogal /o/

na unificacdo de registos.

Subindo cromaticamente em legato
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O desenho melddico do seguinte exercicio ¢ usado por todas as professoras aplicando diferentes

vogais ou consoantes vozeadas.

8.2. Exercicio de legato em arpejo de 127 [todas]

Neste exercicio o objetivo é fazer a alteracdo das estruturas internas de forma que,

quer a vogal quer a ressonéncia se mantenham o mais homogéneas possivel.

Subindo e descendo cromaticamente em legato
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Estes exercicios em legato e glissando com o trato vocal semiocluido através do vozeamento
de consoantes vozeadas ou vibrantes, e em seguida de vogais ou ditongos, promovem uma

maior elasticidade e plasticidade as pregas vogais trabalhando como exercicio de alongamento.

8.3. Exercicio de legato em alternincia de graves e agudos [Maria Repas e

Susana Quaresmal]

Neste exercicio Maria Repas e Susana Quaresma, usam vogais ou consoantes para
um mesmo objetivo. Aqui pretende-se de uma forma rapida a adaptagdo da laringe e
da tens@o nas pregas vocais, abrindo pequenos pontos de ressondncia na zona de

cabeca.
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Subindo cromaticamente em legato répido
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Os exercicios de uso de legato e de aumento da extensdo vocal, principalmente os mais longos,
sdo também utilizados como exercicios de sustentagdo sonora € apoio, como veremos no
capitulo 10. Também a utilizacdo de vocabulos de vibragao de lingua ou de ldbios sdo de grande
importancia para uma melhor progressao timbrica aquando da passagem de registos.

Nos dois seguintes exercicios Sara Belo trabalha a extensdo da voz de peito para uma zona
média aguda da voz, promovendo um maior espessamento das pregas vocais de forma aumentar
a projecao vocal na regido de voz falada. Estes exercicios foram-lhe transmitidos pela antiga
professora de voz da escola de teatro, Natdlia de Matos, trabalhando twang e belting

respetivamente (Belo, 2016).

8.4. Exercicio de rwang Pinéia, adaptado de Natalia de Matos [Sara Belo]

Aumentando a extensdo da voz de peito e twang em legato.

Subindo e descendo cromaticamente
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8.5. Exercicio de belting, adaptado de Natalia de Matos [Sara Belo]

Aumentando a extensdo da voz de peito e belting através da “libertacdo” da nota

aguda.
Subindo e descendo cromaticamente
0t
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Como referido acima, ambos os exercicios promovem o aumento da extensao da voz de peito e
o uso do twang para uma melhor projecao vocal num registo de voz falada, que se posiciona
comumente numa regido média grave. No Capitulo 11 dar-se-a foco a produgdo e ao uso de
twang.

Por fim, os ultimos exercicios, propostos por Susana Quaresma, baseados em Miller (1996),

permitem trazer o registo de voz de cabega para uma zona média.

8.6. Exercicio de legato e zona de passagem [Susana Quaresma]

Este exercicio adaptado de Miller (1986) comega por ser utilizado com as vogais /i/
e /u/, mais focadas nos labios e na mascara, podendo posteriormente aplicar-se as

restantes vogais.

Descendo cromaticamente em legato e lentamente
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8.7. Exercicio de legato descendente [Susana Quaresmal]

Este exercicio adaptado de Miller (1986) comeca por focar a vogal /i/ a frente nos

labios e mascara, moldando a abertura para /a/ através do /e/ fechado €.
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Descendo cromaticamente em legato e lentamente
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Todos os exercicios apresentados neste capitulo, quer tenham inicio numa zona grave, quer
numa zona aguda, permitem trazer ressonancias de ambos os registos para uma zona média de
forma a unificar registos e promover assim uma voz misturada no registo médio sem alteragdes

significativas no trato vocal, dimensao da laringe e tensdo nas pregas vocais.
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O uso de gargarejos, sons fricativos sonoros “v”, “z”, “j”, ou de sons vibrantes de labios e
lingua, em qualquer um dos exercicios apresentados, ¢ também um recurso para o treino das

trocas de registo, facilitando a transicdo nas zonas de passagem (Pinho, 2010).
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9. EXERCICIOS DE VOZ - INICIOS, STACCATO E AGILIDADE

O inicio de uma frase, quer seja musical quer seja falada, pode, desde logo, dar indicacdes da
emocao do personagem e da peca musical. Quer se trate de um personagem mais doce ou mais
débil, mais forte, mais duro ou mais tranquilo, s@3o os movimentos dos musculos
cricoaritendideos laterais os principais responsaveis por tais qualidades sonoras. Existem trés
tipos de ataques, ou inicios, referenciados de seguida tal como Miller (1996), Sadolin (2000) e
Estill (Klimek et al., 2010) os abordam:

- Glético;

- Aspirado;

- Simultaneo ou equilibrado.
No inicio glético as pregas vocais juntam-se antes da emissdo sonora, conseguindo ouvir-se
uma libertacdo de som abrupto, resultado de uma grande pressdo de ar na traqueia. Este inicio
pode usar-se por exemplo nos exercicios de ressonancia do capitulo 7, melhor percetiveis
quando iniciados por uma vogal. O inicio glético deve ser usado com atencao e cuidado, tendo
em conta que, para que tal aconteca, as pregas vocais batem uma na outra podendo provocar
inflamacao.
No inicio aspirado, o som vem antecedido de um /h/ soproso, ou seja, a expiracao tem inicio
antes da adugdo das pregas vocais para a producdo de som. Este inicio ¢ usado muitas vezes
como estratégia de libertacdo de tensdo excessiva. Tal como o anterior deve ser usado com
parcimonia uma vez que 0 ar em excesso seca as pregas vocais podendo depois com a sua
aduc¢do provocar irritagao.
No inicio simultaneo, a expiracdo e a aproximag¢do das pregas vocais ocorre em simultaneo,
sem pressao adicional. Miller (1996) refere-o como equilibrado, precisamente por se tratar de
uma quantidade equilibrada de tensdo, libertag@o e ar expelido aquando da fonagao.
Os exercicios de staccato e agilidade atuam como um exercicio aerdbico esticando, alongando
e soltando os musculos da laringe e pregas vocais, desde que executados com uma velocidade
rapida.

Em qualquer um dos seguintes exercicios pode alternar-se cada um dos inicios aqui referidos.
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9.1. Exercicio de staccato em progressao ritmica [Maria Repas]

Os exercicios seguintes podem ser realizados deitados de barriga para baixo, em
posicao esfingica (Bhujangasana), antebragos apoiados no chdo em angulo recto
com pescoco no prolongamento da coluna de forma a sentir os movimentos do
abdomen sobre o chdo ou entdo no chido de costas, bracos atras das costas, maos

entrelagadas, coccix para cima e abdémen em prancha (Setu Bandhasana).

2\

Figura 51 - Posigdo de coxis levantado (Adaptado de Mad4yoga.com)

9.1.1. Rir as gargalhadas. Stacatto
9.1.2. Articular os seguintes exercicios em staccato com alguma rapidez e com: HI,

HE, HA, HO, HU

Subindo cromaticamente
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hi hi hi hi hi hi hi hi..

ha ha ha ha ha ha ha ha...
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Neste exercicio observa-se alguma dificuldade inicial no encerramento das pregas vocais,
especialmente num registo mais grave em que as pregas vocais estdo menos esticadas. Para uma
rapida execu¢do do stacatto o som emitido ira assemelhar-se ao de um balido.

Em seguida propde-se um exercicio que ird promover a alternancia de inicios numa mesma

frase melodica.

9.2. Exercicio de staccato em arpejo de 5" [Maria Repas e Susana Quaresmal]

Executar a seguinte linha melddica com alterndncia de ataques iniciais: /i/ glético,

hé aspirado, ah simultaneo.

Subindo e descendo cromaticamente com diferentes inicios
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A professora Elsa Braga adaptou uma sequéncia de Rudolph Steiner com as seguintes palavras.

O exercicio realizou-se dangando em roda e batendo com os pés, aspirando o H e sussurrando

(10 vezes).

9.3. Exercicio de staccato em alternincia [Elsa Braga]

Charme estar que — HA HA HA - Gimbre sim — HI HI HI - Pai vagar na — HA HA
HA - Leite choc6 — HA HA HA - Leixas — HI HI HI - Ufa vida - HU HU HU (10

vezes)

Na frase de Steiner, em alemao, este alterna palavras que trabalham diferentes consoantes com
as vogais, permitindo assim a exploracdo vibratoria e a formacdo das mesmas em diferentes
zonas da cavidade oral. Harte starke - a a a - Finger sind - 111 - bei wackern - a a a - Leute schon
-aaa-leicht-1i1i-zufinden - u u u. Esta frase aqui traduzida para portugués nao ¢ mais que
um conjunto de palavras destinado a ser aplicado como exercicio de articulagdo: Dedos duros

e fortes sdo faceis de encontrar em pessoas decentes.
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Aqui Elsa Braga alterna entre voz falada e staccato promovendo assim uma maior agilidade na
tensdo das pregas vocais.

A escolha de palavras de Rudolf Steiner foi pensada para que no meio de cada frase se desse
a repeticdo da vogal /i/, maior responséavel pela sensacdo vibratoria da zona da “méascara”.
Assim na frase 1 ele comega e finaliza a frase com transi¢do entre a vogal /a/ e /e/ tendo no
meio 1111. Na frase 2 o conjunto de palavras que pode ndo ter sentido no seu conjunto, inclui
vogais que promovem o uso de ressonancias nasais e de cabega (Steiner, 1996).

Este exercicio ¢ usado em conjunto sequencial com o exercicio 16.2 em sequéncias cumulativas
de 10 vezes cada. Para Steiner, este conjunto ¢ um exercicio integrativo e funciona como
aquecimento vocal por si s0.

A agilidade ¢ também trabalhada com exercicios rapidos de alternancia entre notas graves e
agudas e desenhos melddicos mais complexos, promovendo assim a adaptacdo rapida do
comprimento das pregas vocais a cada solicitagao.

A autora propde um exercicio de aquisi¢cdo de agilidade, usado por Miller (1996, p. 43) através

do uso de frases meloddicas curtas que sdo repetidas.

9.4. Exercicio de agilidade em sequéncia diaténica de 5 [Susana Quaresma]

Neste exercicio desenvolve-se a agilidade vocal.
Todas as frases devem ser executadas usando apenas a posi¢do glotica do inicio
simultaneo. Pode ser realizado primeiramente usando sempre a mesma vogal,

procedendo-se a alternancia de vogais numa fase posterior.

Subindo e descendo cromaticamente

O exercicio anterior usa-se por norma numa fase inicial de aprendizagem. Através das frases
curtas e das respiracdes intercalares o corpo consciencializa progressivamente as agdes
necessarias de adu¢do de pregas vocais, apoio e rapidez na respiracao.

O seguinte exercicio proposto por Maria Repas Gongalves, aplica-se numa fase mais avancada

da aprendizagem em que o aluno estd mais seguro do apoio necessario para a execugao da frase
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longa, uma vez que os movimentos gldticos e do trato vocal estdo sujeitos a adaptagdes mais

rapidas.

9.5. Exercicio de apoio em frase longa [Maria Repas]|

O objetivo do exercicio € fazer a frase sem nenhuma respiragao intercalar, no entanto,
numa fase inicial, o exercicio pode fazer-se com essa respiracdo. Deve ter-se em

atengdo o apoio, a afinagdo e o controlo de registos.

Subindo e descendo cromaticamente

Os exercicios de agilidade, para além de desenvolverem o apoio, sdo também utilizados para
desenvolver uma mistura entre zonas de passagem, uma vez que sdo exercicios que exploram
um ambito melddico bastante amplo. Devem, no entanto, ser primeiramente executados num
registo médio e com um ambito melddico curto, alcancando progressivamente notas mais
graves, notas mais agudas, frases mais longas e mais rapidas.

Para finalizar este capitulo refere-se ainda que tal como se usam os ataques inicios gloticos,
soprosos e simultaneos, a mesma mecénica ¢ também utilizada para os finais das frases. Os
finais gloticos t€ém um caracter mais assertivo e dramatico, os finais soprosos um caracter mais
débil e os finais simultaneos um caracter mais corrente e delicado.

Os diferentes tipos de inicios e finais serdo mais adiante aplicados aquando da abordagem de

um texto.
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10. EXERCICIOS DE VOZ - CONTROLO DINAMICO E PROJECAO

“Voz projetada é o controle adequado dos mecanismos de frequéncia
e intensidade, com ressondncia rica, excita¢do de todo

’

o trato vocal e ampla abertura de boca.’

Mara Behlau (2017)

Usando a descri¢ao de Mara Behlau (2017) sobre voz projetada concluimos que, na verdade, os
exercicios, referidos nos capitulos anteriores, podem desenvolver cada um destes mecanismos
e qualidades vocais.

Esta qualidade de voz projetada ¢ precisamente a utilizada de cada vez que nos queremos fazer
ouvir mais longe, seja com uma percepc¢ao de volume mais piano ou mais forte. A capacidade
de realizar este tipo de diferenga entre dinamicas, dota o ator e o cantor de um maior leque de
texturas sonoras que podera usar na sua interpretagao de texto e cangoes.

O controle dindmico de que se falara neste capitulo ¢ explorado em exercicios de messa di voce,
ou seja, exercicios que comegam numa intensidade piano, progridem para forte e voltam a
piano. Alguns sdo exercicios utilizados no Capitulo 6 sobre equilibrio horizontal e que serdao
aqui novamente abordados.

Voltando um pouco atras ao Capitulo 4 que aborda o aparelho fonador e a produgdo sonora, ¢
de recordar o mecanismo de producdo sonora: as pregas vocais verdadeiras estdo fechadas
promovendo um aumento da pressdo de ar na regido subgldtica e ao abrirem ocorre uma
diminui¢do de pressao de ar, provocando o movimento vibratorio das pregas vocais que ressoam
no interior do trato vocal (efeito de Bernoulli). Quanto maior for o grau de pressdo subglotica
maior serd o volume sonoro.

“O principal mecanismo para produzir uma voz mais forte é aumentar a pressdo do ar que vem
dos pulmoes para ser sonorizado, controlando sua saida pela laringe, por meio de maior tensdo
das pregas vocais. Assim, sons mais intensos sao produzidos com maior pressdo de ar, maior
tensdo e fechamento mais firme entre pregas vocais. Por outro lado, sons mais fracos sdo

’

emitidos com menor pressdo de ar, pregas vocais mais relaxadas e menos proximas entre si’
(Behlau, 2017).
Convém ainda referir que a diferenca de volume sonoro ¢ também resultado da espessura das

pregas vocais verdadeiras. A “maior pressdo, maior tensdo e fechamento mais firme” ocorre
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quando as pregas vocais verdadeiras estdo pouco esticadas e tém uma maior area de contacto,

provocada precisamente pela grande pressao de ar na fonte glotica. Por outro lado, uma menor

tensdo e volume ocorrem quando a area de contacto ¢ menor e as pregas vocais verdadeiras

estdo mais alongadas. Do mesmo modo quando se emite um som grave as pregas vocais estao

mais curtas e espessas e quando se emite um som agudo estdo mais finas e alongadas. Assim,

podemos aqui adoptar a denominacdo de Jo Estill (Klimek et al., 2010) de massa grossa com

maior pressdo, massa fina com menor pressdo e massa branda sem qualquer tensdo usado em

creack voice.

Figura 52 — Posigdo das pregas vocais em voz de peito (esq.) e falsetto (dir.) (Dimon et al. 2018)
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A execugdo de um messa di voce (progressao sonora de dindmica de piano para forte, voltando

a piano ou vice-versa, executada numa Unica nota e vogal) promove precisamente a transi¢ao

gradual entre ambas as massas. Este tipo de exercicio ¢ semelhante aos utilizados na extensao

vocal, utilizando nesse caso altura de notas diferentes e também a transicdo progressiva entre

massa grossa € massa fina.

10.1. Exercicio de controlo dinAmico em messa di voce [Maria Repas]

Neste exercicio Maria Repas utiliza o mesmo movimento a pares que o utilizado no

exercicio 6.1., aproveitando o movimento de aproximagao ao par ou a parede para o

aumento do volume sonoro. Pode realizar-se com todas as vogais, sendo percetivel

um maior grau de dificuldade nas vogais abertas.

Subindo e descendo cromaticamente

WY

o

(8]

c
5
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Susana Quaresma propde o proximo exercicio para uma fase mais avancada do ano letivo e da
progressao vocal dos alunos, por se tratar de uma frase longa e de uma intensidade sonora com

uma grande diferenca dindmica.

10.2. Exercicio de messa di voce com articulagcio de vogais [Susana Quaresma]

Em pé, com os bragos elevados frente ao peito, realizar o exercicio a0 mesmo tempo
que se abrem os bragos ao lado, até a dinamica ff' ¢ mantendo os bragos abertos

aquando do regresso a pp.

Subindo e descendo cromaticamente
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A manuten¢do dos bragos abertos aquando do regresso a pianissimo, auxilia o tronco a ndo
colapsar uma vez que o volume de ar nos pulmdes vai diminuindo durante o exercicio.

A utilizacdo da vogal /u/ em momento de maior projecao permite, uma vez que se trata de uma
vogal com menor proje¢do por encerramento dos labios e maxilar, uma maior resisténcia na
emissdo sonora e foco na cavidade de ressonancia nasal para que seja melhor ouvida.

A utilizagdo destes exercicios de messa di voce € importante para a coordenagdo entre a pressao
de ar e o espessamento das pregas vocais, para a atengdo a simetria entre crescendo e

decrescendo, e para o fitness da alteragdo vibratdria do musculo vocal.
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11. EXERCICIOS DE VOZ - TRANSPOSICAO VOCAL

“... si queremos ser fieles a nuestro personaje, tendremos que aprender
’

a hablar com la peculiaridad o defecto de éste.’

Rocio Rios Muioz, s.d., cit in Redoli Morales (2005, p. 109)

E precisamente sobre esta ideia citada acima que se baseia este capitulo de caracterizagdo ou
transposi¢do vocal. Aqui pretende-se mostrar alguns exercicios, € a respetiva mecanica, para
emissdo de voz alterada para constru¢ao de personagem.

Todos eles sdo exercicios que podem integrar-se igualmente noutros capitulos, mas neste
relatério o intuito € categoriza-los como um recurso em determinadas exigéncias profissionais.
Sempre que haja uma transposi¢do da voz natural do ator, a dic¢do e articulagdo das palavras
tornam-se um foco de maior atenc¢do no trabalho de aquecimento, caso contrario em vez de se
tornar um efeito, poderdo tornar-se um defeito e a mensagem nao chegara ao espectador.
“Quando queremos mudar a qualidade da voz, ou seja, produzir tipos de vozes diferentes, como
uma voz mais rouca, mais clara, mais sensual, mais melosa, mais autoritaria ou mais afetiva,
modificamos todo o trato vocal ndo somente quanto ao modo de produgdo da fonagdo (o som
produzido na laringe com a vibragdo das pregas vocais), mas também quanto a modificagcdo
desse som pelas caixas de ressondncia” (Behlau 2017).

A transposi¢do vocal propositada para aplicacdo em determinado personagem pode ser
conseguida através da alteracdo da espessura e estiramento das pregas vocais verdadeiras, da
posicao da laringe, do foco de ressonancia e da atividade das pregas vocais falsas (pregas
vestibulares).

Nos capitulos anteriores foram apresentados exercicios que se centravam em temas como a
laringe, as pregas vocais e 0s espagos de ressonancia; neste capitulo aborda-se a atividade das
pregas vocais falsas.

A atividade das pregas vocais falsas foi referida no Capitulo 4, mas voltaremos a falar deste
assunto mais adiante de uma forma mais detalhada.

A principal fung¢do das pregas vocais falsas, como se observa na figura abaixo, ¢ a de
encerramento da laringe aquando da degluticdo. Como se pode verificar todas as estruturas
flexiveis da laringe se comprimem fechando a laringe e impedindo a passagem de alimentos

para a traqueia.
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Durante a fonagao as pregas vocais falsas (ou pregas vestibulares) encontram-se numa posicao

aberta, apenas as pregas vocais verdadeiras se aproximam para a producdo sonora.

Pregas

. annge
vestibulares 4 Lating

Estruturas
comprimidas
na linha
média

Figura 53 - Posig¢do da laringe (A- Produ¢do da voz; B- Fechada) (Adaptado de Lacerda,2018)

Esta posicao aberta pode ter trés formas: média ou neutra, contraida ou aproximadas e retraida
ou afastadas (Klimek et al., 2010). A posicao média ¢ a utilizada na fala e quando se canta num
registo comodo, para experienciar cada uma das outras duas posicdes, propde-se a imitacdo de
personagens. A posi¢ao contraida acontece quando se imita, por exemplo, o personagem Darth
Vader, ou quando se produz som de esforco fisico e a posicao retraida ¢ a adotada quando se

imita a personagem Cocas o Sapo.

N_Iascqlo ) Pregas vocais
Epiglote Tiroaritnoide Falsas
Cartilagem A /
Tirbide ~—< I ﬂ
i . Pregas vocais!
Cartilagem E Masculo ) Verdadeiras
Vocalis

Cricoide

A B C

Figura 54 — Pregas vocais falsas: posi¢do aberta A, posi¢do contraida B, posi¢do retraida C.

A alteracdo no movimento vertical da laringe pode também ser aplicada na caracterizagdo da
voz falada, o que ird proporcionar imitar timbres mais graves e profundos ou timbres mais
agudos e acutilantes. Este movimento pode ter trés posi¢des: média, baixa ou alta.

Tomando como exemplo os personagens Urso adulto e Urso crianga, ao pretendermos imitar o

Urso adulto, ou um personagem opulento, alto e de voz profunda, pode adotar-se uma posi¢ao
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de laringe baixa e palato alto. Ao invés, para imitar o Urso crianga ou uma voz infantil, a laringe
adota uma posicao alta e o palato desce. A posi¢do média da laringe € a que se utiliza durante
uma respiragao tranquila.

No Capitulo 7 foram ja referidos alguns exercicios com foco no movimento da laringe e palato

mole.

Figura 55 — Movimento de laringe baixa (esq.) e laringe alta (dir.) (Adaptado de Sadolin, 2000)

Também a posicao do palato mole dard op¢des de caracterizagdo vocal no que respeita a
nasalidade. A posi¢cdo do palato mole (velum) ¢ movel funcionando como uma porta para a
passagem de ar para a cavidade nasal. Esta passagem tem, também ela, trés posi¢des: aberta
(palato baixo), semicerrada (palato a meio) e fechada (palato subido). A posicdo semicerrada
do palato mole, o estreitamento do esfincter ariepigldtico e o espessamento das pregas vocais
verdadeiras trardo a voz um som mais metalico denominado de twang. O twang pode ser oral
ou nasal alterando-se para isso a posi¢do do palato mole, mais descido ou menos descido
(Klimek et al. 2010). Na posicdo de palato baixo, o velum estd em contacto com a lingua,
produzindo um som totalmente nasal. Com esta finalidade pode-se realizar o exercicio 7.5 usado
por Maria Repas, que ¢ mostrado abaixo, tapando e destapando o nariz, como forma de perceber
se o ar estd apenas a ser direcionado para a cavidade nasal. Tal efeito provocara intermiténcias

no som, deixando de se ouvir de cada vez que se tapa o nariz (Klimek et al. 2010).

N g
U N
Figura 56 — Movimento do velum: (esq.) posigdo semicerrada, som nasalado twang, (dir.) som oral (Sadolin,

2000)
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11.1. Exercicio de som nasal [Maria Repas]|

Aplicacao do exercicio para a produgdo de um som nasal.

Subindo cromaticamente em legato

# | |

N #
17 -3

[T A — I IS SN | I N I — B — Il |
J sv*?® " Teg S ! T e o
Ng-

Para a posi¢do de palato semicerrado, comeca-se com a posicdo anterior de palato baixo
libertando ligeiramente a lingua do palato mole. Esta ¢ a posi¢do utilizada para produzir um
som com twang, o qual a professora Sara Belo usa bastante em exercicios, como os usados no
Capitulo 8.

Em seguida apresentam-se mais dois exercicios para o mesmo fim. O primeiro para uma fase
inicial de descoberta do espago necessario a produgdo de twang e o segundo numa fase mais

avangada da pratica.

11.2. Exercicio de som nasalado [Susana Quaresma]

A articulagdo do vocabulo tem inicio na posi¢ao de palato aberto, ou seja, a lingua

toca no palato, libertando-se depois a lingua do palato para uma posicao semicerrada.

/’—Nawndo e subindo cromaticamente
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Este exercicio produz um som semelhante ao de uma crianga quando quer provocar inveja no

outro, e pode também ser experienciado sem notas definidas.
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11.3. Exercicio de alternincia de som oral e nasal [Susana Quaresma]

Neste exercicio ativa-se o controle do movimento do palato mole. Aquando da
emissdo do som U o palato mole esta fechado, fazendo depois a transi¢do para Um

(mimero 1) com o palato mole semicerrado, com lingua baixa.

Subindo e descendo cromaticamente
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Neste exercicio consegue-se controlar o espago entre o palato mole e a faringe, podendo
aumentar assim a quantidade de som nasal.
O seguinte exercicio aplica o uso de twang em ditongos, promovendo uma posicao continua de

palato semicerrado durante toda a frase.

11.4. Exercicio de trwang com voz de peito [Sara Belo]

Partindo de uma nota grave, o som produzido tem como foco a cavidade nasal.

Produz-se com bastante twang, ou seja, com o palato mole semicerrado.

Subindo cromaticamente

R
‘ g#" g I E— ¥
| M 1 - ¥
A T 1 1 T I T T T T I T 1l |
SV x| | ] ] 1 ] ] ] | 1 ] In
D) o > - > o > - > =
Fre_ e - ¢ - ié 4 - 4 - @4 - @4 - id

De forma a registar a transposicdo ou modulagdo vocal do personagem a trabalhar, Susana
Quaresma apresenta uma Ficha de Caracterizagdo de Personagem, que tem como base uma
ficha de Morales (2005, p.105), a qual se acrescentou mais parametros.

Para além dos exercicios apresentados neste capitulo, propde-se um trabalho especifico de

imitagdo de personagens conhecidas, de forma a ser tido como ponto de partida para a
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descoberta fisica das sensagdes, ressonancias e tensdes que serdo posteriormente lidas do ponto
de vista dos parametros aqui expostos.
O uso da voz caracterizada deve ser feito com progressdo e cuidado de forma a ndo

sobrecarregar as estruturas de tensoes prejudiciais.

Tabela 5 - Ficha de caracterizag¢do de personagem baseada em Morales (2005)

Ficha de Caracterizacio de Personagem

Nome do personagem [escrever o nome do personagem]

Personalidade do personagem | [descrever a personalidade]

Postura fisica Direita, curvada...

Expressﬁo facial Aberta, fechada, assimétrica...

Géstica Fluida, quebrada, contida, exagerada...

Timbre Escuro, metalico (twang), profundo, claro, agudo (massa fina), grave

(massa grossa)...

Colocagdo laringea Baixa, alta, média
Colocagao Velum-palatal Oral (aberto), nasal (fechado), nasalado (semicerrado)
Qualidade Rouca, fanhosa, trémula, mondtona, cantada, soprosa...
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12. EXERCICIOS DE VOZ - ARTICULACAO

Tradicionalmente cabe ao ator a preocupagdo com a projecao vocal e a articulagdo do texto para
que seja entendida pelo ouvinte. Para isso o ator terd de se adaptar ao espago onde se encontra,
a dimensao do palco, da plateia e da sua localizagdo em relagao ao publico.

E importante tomar nota das particularidades do discurso, da tensdo nas consoantes, da
insonoriza¢do de vogais ou de finais de frases, da nasalidade em demasia ou questdes de
pronuncia, que podem alterar a percecdo e energia das palavras e, em Ultima instancia, do
proprio texto.

Todos os exercicios apresentados, neste capitulo, tém por base a articulagdo de consoantes. Uma
consoante ¢ um som em que a passagem de ar, ou de som, ¢ interrompida parcial ou totalmente,
pelos labios, pelos dentes, pelo palato ou por partes da lingua; varias sdo as formas de as agrupar
em Miller (1996) e em Steiner (1986). As seguintes tabelas baseadas em Berry (1987)

organizam as consoantes de acordo com o tipo de som e de articulagao.

Tabela 6 - Som (Adaptado de Berry, 1987)

Plosivas: P,T,Q,K,B,G,D,

Continuas: M, N, F, S, X, J, NG, Z, V, L, th (em inglés, thin e this)

Tabela 7 - Articulag¢do (Adaptado de Berry, 1987)

Dento-linguais: D,N, T, L, NH, th

Palato-linguais: NG, G, Q, r (alveolar), J, X, CH, Rr (médio-palatal)
Labiais: M, P, B

Dento-labiais: F,V,

Dento-palato-linguais: LH, RR

Fricativas sonoras: THis, V,J

Fricativas aspiradas: THin, F, S, X, CH
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Na tabela supra mantiveram-se os sons “th”, pois apesar de ndo serem utilizados na lingua
portuguesa, tém demonstrado ser sonorizagdes a que o ator nao esta habituado, o que se denota
quando existe a necessidade de usar texto em inglés.

Os exercicios de articulacdo dardo musculo e velocidade a palavra e apresentam-se exemplos
para a vibracdo da lingua e dos labios e para a emissdo de sons fricativos surdos e sonoros.
Antes de se dar inicio aos exercicios propriamente ditos, apresenta-se a seguinte imagem de
forma a ser mais facil a identificacdo dos pontos de contacto da lingua e palato, aquando da

articulacdo de consoantes.

1 - Labial
2 - Dental
= 7: — 11/@ 3 - Alveolar
— 7 "\ volum
4 - Pré-palatal
5 - Palatal
6 - Médio-palatal
7 - Velar
8 - Uvular

9 - Faringeo

10- Retroflexo (ponta de lingua curvada)

Figura 57 - Desenho esquemdtico dos pontos de articulacdo (Adaptado de Miller, 1996)

Lingua

Para desenvolver um movimento 6timo da lingua sem tensdes sdo realizados exercicios de
vibragdo e de articulagdo da ponta da lingua e dorso ou zona posterior.

Os exercicios de vibragdo de lingua, para além dos beneficios que trazem a vibragdo das pregas
vocais, auxiliam também no relaxamento da musculatura da propria lingua. Sao exercicios que

criam independéncia entre as estruturas de fonacao e as de articulagao.

12.1. Exercicio de vibracao de lingua [Susana Quaresma]

Uso de vibragdo de lingua em frase curta descendente, através do #rilo de ponta de
lingua, em contacto com o ponto 2, ou seja, com articulacdo dentolingual. Pinho
(2008) propde a realizacdo com os labios protruidos, ou seja, com o formato de “u”
francés, o que fard com que exista uma libertagdo da tensdo na musculatura da face

€ PEsCo¢oO.
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Em seguida, aplica-se o #rilo de ponta da lingua numa frase do tipo trava-linguas, como por
exemplo: “O rato roeu a rolha da garrafa de rum do rei e da rainha da Russia ruidosamente.”
(adaptacao de Susana Quaresma a trava-linguas tradicional)

Esta frase pode também ser trabalhada toda na mesma nota, subindo os tons cromaticamente.
Outros exercicios respeitantes ao uso da lingua sdo também utilizados, como por exemplo os

que conjugam consoantes que se articulam em pontos préximos, ou no mesmo ponto palatal,

alterando apenas a forma da lingua.

12.2. Exercicio de articulacio lingua-alveolar [Susana Quaresmal]

Este exercicio conjuga uma série de pares de consoantes de articulagao semelhante
e deve ser realizado com alguma velocidade.

Os pares de consoantes propostos para esta secdo de linguo-alveolar sdo os seguintes:

La-Na, Ta-Da.
" Subindo cromaticamente
7 T T T
#ﬁ# P— | — [ r— =}
la-le-li-lo-lu na - ne - ni - no-nu la-le-1li-lo-na-ne-ni-no - nu

No exercicio anterior pode comegar-se por utilizar apenas um dos vocabulos, La-la-la ou Ni-ni-
ni..., e no final de todas as combinagdes junta-los numa palavra s6: NaLaTaDa, NeLeTeDe...,
aproximando-se assim de palavras empregues em texto. Pode ser ainda articulado o ritmo numa
nota s6 como faz Sara Belo, adotando-o de Natalia de Matos, usando MaMeMiMoMu e
LalLeLiLeLu.

De seguida da-se atengdo a parte posterior do dorso da lingua e as consoantes que se articulam
através do toque com o velum. Este exercicio foi usado anteriormente para a percep¢ao do

espago de ressonancia e do abaixamento da laringe.
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12.3. Exercicio de articulacio palato-lingual [Elsa Braga]

Reproduzir o som com a plosiva palato-lingual, Kha, inspirando e expirando.

Em seguida reproduz-se o exercicio abaixo em tonalidades cromaticas ascendentes.

R
i
(dg Al ﬁ

- 4 & Z
Kha_ ia - ia - ia

Depois, tal como no exercicio 12.2., aplicam-se outras consoantes com articulacdo semelhante.

12.4. Exercicio de articulacio palato-lingual [Susana Quaresma]

Com o mesmo desenho melddicos articulam-se consoantes palato-linguais: Ka-Ga,

Ja-Cha, Rrra. Pode-se articular apenas uma delas e fazer combinagdo entre varias.

Subindo cromaticamente

I T | il |

ka -ke - ki-ko-ku ga-gue-gui-go-gu ka - ke - ki - ko - ga-gue-gui-go - gu.

A aplicagdo a trava-linguas com estas sonoridades ¢ também de grande importincia, uma vez
que se da diretamente a aplicagdo textual das mesmas. Da-se a seguir o exemplo de um trava-
linguas que também podera ser realizado cantado numa nota sd, percorrendo a escala
cromaticamente.

“Qualquer camarada querendo comprar um carro esquisito, contacta com o Quirino Joaquim

Carvalho Cabrito” (adaptacao de Susana Quaresma a trava-linguas tradicional).

Labios

Os exercicios de vibracdo de labios sao muito eficazes para a facilitacdo na sonorizagdo de
consoantes plosivas (b, p). A sensagdo vibratoria produzida pelos 1abios ¢ facilmente sentida no
nariz e para além dos beneficios no relaxamento e massagem dos proprios labios também ¢

benéfica para a vibragdo da mucosa (Pinho, 2008).
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12.5. Exercicio de articulacio labial [Sara Belo]

Articulando o Brr labial em notas graves e agudas, fazendo a transi¢ao entre zonas

de passagem.

Subindo cromaticamente

0+t ,
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Em alguns atores a vibragdo labial apresenta falhas, pelo que se aconselha o pressionar
ligeiramente os cantos da boca para tal producdo. E de ter ainda em atencdo o apoio
diafragmatico para a execucao durante um periodo de tempo mais prolongado.

Em seguida, aplica-se a vibracao de ldbios numa frase do tipo trava-linguas, como por exemplo:
“As bravas Barbaras de Braga, usam bragas barbaras, bravas!” (criacdo de Susana
Quaresma). Tal como as anteriores, esta frase pode também ser trabalhada toda na mesma nota,

subindo os tons cromaticamente.

12.6. Exercicio de articulacio de plosivas labiais [Susana Quaresma]

Também aqui se volta a aplicar o mesmo desenho melddico anterior, desta feita com
a articulacdo das plosivas labiais: Ba, Pa, Ma.
Pode ser realizado primeiramente usando apenas uma das opgdes e depois

conjugando-as entre si.

Subindo cromaticamente

#
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ba - be - bi -bo-bu pa-pe - pi-po-pu ba - be - bi - bo-pa-pe-pi-po - pu

Realizado este exercicio, pode-se aplicar a sonorizacao das consoantes a um trava-linguas. Da-

se como exemplo seguinte, o utilizado pelas professoras Sara Belo e Elsa Braga.
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12.7. Exercicio de trava-linguas com plosiva labial /b/ [Sara Belo e Elsa Braga]

A boca de um beco
Na Bica do Belo
Um bravo cadélo

berrava: bau, bau.

Um bébado, um botas
De bolsa e rabicho,
Embirra c'o bicho,
Bateu-lhe co'um pau.
Foi grande a balburdia
A turba se ria,

O bruto bramia,

E o broma a bater!

Co'o pau sobre o pobre
E bumba e mais bumba
Parece a zabumba!

Bendito beber!

De seguida apresentam-se dois exercicios cuja finalidade ¢ a aplicagdo a trava-linguas que
conjugam diferentes tipos de consoantes.

No primeiro exercicio Maria Repas usa um trava-linguas tradicional e no segundo exercicio
Susana Quaresma usa um exercicio desenvolvido por Tiago Marques, professor de coro da

Escola de Musica do Conservatdorio Nacional.

12.8. Exercicio de trava-linguas de alternincia entre libios e lingua [Maria

Repas]

Tenho uma capa bilrada, chilrada, galrripatalhada;
Mandei-a ao senhor bilrador, chilrador, galrripatalhador,
Que ma bilrasse, chilrasse, galrripatalhasse,

Que eu lhe pagaria bilraduras, chilraduras, galrripatalhaduras.

110



No trava-linguas acima sdo usadas palavras que utilizam as consoantes acima trabalhadas
conjugadas com vogais, abertas e fechadas.

No ultimo exercicio realiza-se um desenho melddico ascendente e depois descendente repetindo
palavras que de alguma forma possam desaguar num trava-linguas promovendo assim uma

melhor articulacdo do texto a trabalhar.

12.9. Exercicio musical de articulagdo [Maria Repas e Susana Quaresma]

Neste exercicio podem usar-se outras conjugacoes de palavras como: os trés tigres,
trota o outro potro, ou comegar por palavras simples como crocodilo, cogumelo,
periquito ou dromedario. Sdo palavras que conjugam uma grande diversidade de

consoantes e vogais abertas e fechadas

ou-tro po-tro ou-tro po-tro  ou-tro po-tro ou-tro po-tro  ou-tro po-tro ou-tro po-tro  ou-tro po-troou

5 Subindo cromaticamente

]
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| ¥ i |

ou-tro po-tro ou-tro po-tro ou-tro po-tro ou-tro po-tro ou-tro po-tro ou-tro po-tro  ou-tropo-troou.

No final desta série de exercicios Susana Quaresma termina também com musica e
improvisagdo em modo de Circle Singing, em que ¢ dado um bordao ritmico e os restantes
alunos vao somando, no primeiro as suas improvisagdes e no segundo as frases ritmicas dadas,
misturando-as entre si. Este uso da musica ¢ realizado a partir de premissas diferentes: a

primeira ¢ melddica e harmonica e a segunda ¢ totalmente ritmica.

12.10. Exercicio de orquestra de ritmos vocais [Susana Quaresma]

12.10.1. A partir da musica “Plekete” da banda Zap Mama, ¢ dada a frase ritmica
base da propria musica que ira funcionar como borddo para as improvisagdes dos
alunos. (partitura em anexo)

12.10.2. Baseado no tema “Tambou djol”, cancdo tradicional africana, sdo dadas as
frases ritmicas vocais, cuja vocalidade foi adaptada para o portugués, com o titulo

“Tambor T’jolo” tornando-se assim facilmente memorizaveis. Todo o grupo aprende
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todas as frases e vai-se formando uma orquestra com a soma das partes. (partitura

em anexo)

Em qualquer um dos exercicios, aqui apresentados, usava-se tradicionalmente um lapis na boca
para situacdes em que a articulagdo fosse mais complicada, mas tal comegou a deixar-se de usar
por criar tensdes no maxilar e lingua (Berry, 2008, McCallion, 1998, Davies et al. 2005).

Atualmente utiliza-se um Bone Prop que ¢ colocado entre os dentes da frente e com o que se

realizam exercicios de articulagdo de consoantes (Berry, 2008, morrisonboneprop.com)
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13. EXERCICIOS DE VOZ — APRENDIZAGEM DE CANCOES

A aprendizagem de cangdes e o treino da voz cantada fazem parte do curriculo dos cursos de
teatro existentes em Portugal, como se pode facilmente comprovar através das unidades
curriculares das instituicdes, quer sejam publicas ou privadas, universitarias, profissionais ou
cursos de formagao.

O uso de cangdes e do treino da voz cantada tem uma dimensao de grande importancia para o
desenvolvimento da voz falada, para a escuta musical, projecao, afinacdo e ritmo do ator.

No que respeita a escuta musical e ritmo, estes foram previamente abordados em capitulo
proprio, dedicado ao ritmo do texto usando também exemplos musicais. O aquecimento vocal,
também abordado, inclui exercicios de base musical que, para quem ndo tem pratica musical,
podem ser executados com desenhos melddicos semelhantes aos apresentados, sem notas dadas.
No entanto, a introdu¢do de melodias e intervalos melodicos especificos favorece a afinagao
individual e de grupo.

O trabalho vocal a partir da voz cantada permitira ao individuo a atividade do musculo
cricotiredideo (encolhendo - agudos) e tireoaritendideo (alongando - graves) uma vez que
durante a fonagao o musculo responsével € o aritenéide como se pode verificar no capitulo 4.
Os exercicios de voz cantada irdo ajudar o ator na procura pelas ressonancias para os seus
personagens, de novas sonoridades, de maior apoio e proje¢ao.

Assim a pratica musical ¢ utilizada pelas professoras quer através de pegas corais como as
utilizadas por Maria Repas e Elsa Braga com os exemplos de “Hinei Ma Tov” (de Allan Naplan
a duas vozes) e “Este linho ¢ mourisco” (tradicional portuguesa a trés vozes), bem como de
pecas individuais solistas que possam vir a ser integradas em espetaculos a trabalhar no decurso
do ano letivo. Pecas de géneros diferentes, de épocas diferentes, de linguas diferentes
proporcionam ao ator uma aculturacdo musical importante para o seu crescimento pessoal,
musical e vocal, uma vez que cada estilo e cada idioma permite explorar tipos de emissdo
diferentes.

Neste capitulo aborda-se a aprendizagem de cangdes do ponto de vista da pedagogia musical,
ou seja, sdo definidas as técnicas e passos de ensino-aprendizagem de cangdes através da
pedagogia de Edwin Gordon (2015), Carl Orff e Jos Wuytack (2013).

Durante o primeiro ano do curso de formag¢ao de atores consegue-se identificar que nem todos

os atores descobriram ainda a sua voz cantada ou tiveram oportunidade de fazer trabalho ritmico
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e melddico imitativo, algo que se podera assemelhar ao observado em criangas que iniciam o
ciclo preparatdrio. Deste modo € necessario “dissecar” as cangdes em etapas de aprendizagem.
A técnica da imitagdo ¢ essencial na aprendizagem musical; deste modo a transmissao da pega
musical pode ser abordada diferenciando cada uma das suas partes e trabalhando-as
separadamente: s6 o texto, com intencdes e inflexdes diferentes; s6 o ritmo, com diferentes
partes do corpo ou uso de instrumentos; s6 a melodia, dangando no espago, podendo utilizar-se
andamentos diferentes.

Apresenta-se de seguida uma proposta baseada em Carl Orff (Bona, 2012) utilizada para a
aprendizagem da cangdo “Simama Kaa”, com partitura em anexo, a partir do movimento e

percussao corporal.

13.1 Exercicio de aprendizagem da canc¢ao “Simama Kaa” [Susana Quaresma]

13.1.1. Contextualizagdo da cangio e significado: E uma cangio tradicional do Gana,
com letra em suali. E tradicionalmente um jogo para criangas que envolve
movimento e percussao corporal.
13.1.2. Em seguida procede-se a aprendizagem da melodia:
a.  Os atores estdo parados, escutando em siléncio a melodia cantada ou
tocada pelo professor, ou utilizando uma gravacao instrumental.
b.  Enquanto o professor apresenta a melodia, os atores movimentam-se
na sala livremente explorando niveis, diregoes velocidades e ritmo.
c. Em seguida mantem-se apenas o acompanhamento ritmico e os atores,
enquanto dangam, juntam-se em pares com O0S mesmos movimentos
imitando ou complementando os movimentos do par, enquanto se da ordens
aleatorias de acdes referidas na letra da cangdo.
d. Apresenta-se a letra da cangdo com a respetiva tradugdo e os atores
imitam:
1. Simama - em pé;
ii. Kaa - em baixo;
iii.  Ruka - saltar;
iv. Tembea - andar;
v.  Kimbia - correr.
e. A canglo ¢ apresentada por frases e os alunos imitam.
f.  Ensina-se a 2% voz da cangdo a uma parte do grupo.

g. Canta-se a canc¢do com as agoes do texto.
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13.1.3. Aprendizagem sequencial da percussdo corporal com instru¢des de voz

quanto aos membros:

a
b.
C.
d.

c.

Ritmo dos estalidos de dedos

Ritmo dos estalidos + Peito

Ritmo dos estalidos + Peito + Joelhos
Ritmo dos estalidos + Peito + Joelhos + Pés

Finaliza-se com a sequéncia de ritmo, sem instru¢des de voz e com a

marcagdo da pulsagdo, seja gravada numa caixa de ritmos ou marcada por

aluno ou professor.

f.

Junta-se a percussdo corporal a cancdo aprendida.

13.1.4. No final da aprendizagem, os atores propdem um arranjo musical,

organizacdo da cangdo para apresentacdo, como por exemplo: comecar com a

percussdo corporal, a seguir cantar a can¢do com percussdo e depois com as agdes

finalizando com a percussdo corporal.

Esta pratica estd presente na pedagogia de Jos Wuytack (2013) e prende-se com o pensamento

milenar chinés que Wuytack sublinha em todas as sessdes dos cursos de pedagogia musical:

“Diz-me, eu esqueco; mostra-me, eu recordo; envolve-me, eu compreendo”. Desta maneira, o

ator adquire uma compreensdo musical mais profunda estando totalmente envolvido com a

atividade da qual participa.

A cancdo Duermete mi nifio € uma cangdo de embalar tradicional espanhola. Tem um carécter

mais tranquilo, leve, quase sussurrado e um dos objetivos a trabalhar com a escolha desta cancao

¢ a improvisacdo. Os alunos aprendem o ostinato do acompanhamento e improvisam com essa

base. Segue-se 0 modelo de pratica aplicado pela autora.

13.2. Exercicio de aprendizagem da can¢do “Duermete mi nifio” [Susana

Quaresma]

Seguindo os seguintes passos, utiliza-se em todas as fases 0 método de exposicao e

imitagdo. Inicialmente o grupo esta deitado de costas no chao:

Apresentacdo e aprendizagem do acompanhamento vocal - ostinato

Improvisagao livre sob o acompanhamento
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Apresentacdo e memorizagdo da melodia enquanto se danca livremente pela sala
repetindo-a ap0s a escuta em siléncio de pelo menos 3 vezes.

Apresentacao e memorizagao do texto sem ritmo, frase a frase, com acumulagao.
Memorizagao do texto com ritmo.

Memorizagdo do texto com melodia.

Aplica¢ao da cancdo com o acompanhamento vocal, podendo ser explorado um
canone da melodia.

Em seguida organiza-se em grupo a estrutura da cangao.

E muito interessante observar as premissas de Paul Harris (2012) em relagdo ao Simultaneous
Learning e a colaboracdo e usufruto dos alunos e professores numa dindmica de “diversdo em
conjunto”. Este tipo de dinamica tem sido aplicada pela autora no decorrer das aulas de voz e
canto. Mais do que dizer aos alunos o que devem fazer ou como devem fazer, a primeira parte

dos exercicios ¢ explorada em conjunto em jeito de improvisagcdo com o COrpo € com a VoZz.
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14. EXERCICIOS DE TRABALHO DE TEXTO - RITMO E AGOGICA

Quando se fala de agogica, fala-se da expressividade dada ao texto, ou a musica, através de
altera¢des de ritmo e cadéncia. O que se pretende neste capitulo é precisamente apresentar
alguns exercicios respeitantes ao ritmo, a cadéncia e ao tempo do discurso, aspetos ndo so
relacionados com musica e texto cantado, mas também com o texto falado.

A forma mais comum de aplicacdo de ritmo ao texto € a poesia, tema este que serd abordado no
capitulo 15 com mais detalhe, inclusive podendo ser usados exercicios do presente capitulo.
Os exercicios aqui abordados dao ao discurso uma dimensao corporea do ritmo da palavra, do
ritmo da frase, do ritmo do paragrafo, mas acima de tudo de como esse ritmo nao ¢ constante

e como pode ter cadéncias, andamentos e dinamicas diferentes.

Ritmo, cadéncia e tempo estdo de alguma forma, a relacionar palavra e musica e a afirmacao
de Berry (2011) vem precisamente ilustrar o que se pretende dizer: “temos de nos sintonizar
nas possibilidades musicais da linguagem, para saber que o fluxo do pensamento pode ser
ajudado e levado a cabo mudando a nota”; ou seja, basta alterar uma inflexdo, ou um fluxo de
energia que conduza a frase para o grave ou para o agudo e logo esta toma um outro rumo, um
outro sentido.

Desta forma os primeiros exercicios sdo precisamente focados em sentir a pulsacdo e sentir um

ritmo dentro de uma pulsacao.

14.1. Exercicio de escuta musical: pulsaciao [Susana Quaresma]

Em grupo escutam-se varios exemplos musicais de diferentes estilos e andamentos
e marca-se a pulsagdo com diferentes partes do corpo seguindo a seguinte ordem:
14.1.1. Pulsagdo com palmas: os alunos escolhem um tema;

14.1.2. Pulsacdo nos pés a andar. Ex.: “Stabat Mater” - Giovanni Baptista Pergolesi;
14.1.3. Tempo e contratempo com s/ap no tronco de maos alternadas. “Rosa negra
no meu peito” - fado; “Pizzica di san vito” - trad. italiana;

14.1.4. Contratempo com snap de dedos: “Boys” - The Beatles; “My favourite
things” (ternario) - Richard Rogers; “On the sunny side of the street” (binario) -

Dorothy Fields.




14.2. Exercicio de escuta musical: tempo [Susana Quaresma]

Em grupo escutam-se varios exemplos musicais de diferentes estilos e andamentos
e percute-se um ritmo dado com diferentes partes do corpo:

14.2.1 Ritmo com as maos. Ex.: “El patio de los recuerdos” - Buleria, Flamenco -
Guillermo Cano; “Clapping music” - Ritmo 1 - Steve Reich.

14.2.2. Percussao corporal. Ex.: “Simama Kaa” - cancdo tradicional do Gana. (em
anexo)

14.2.3. Ritmo com palavras. “Samba a mesa” — Daniele Sarno (em anexo)

14.2.4. Pulsagao nos pés e ritmo nas maos. Ex.: “Kumbele” (ternario) - trad. africana.
14.2.5. Ritmo com slap no peito ou nos joelhos. Ex.: “Miriam Ha’nevia” - Zohar

Fresco.

Ap0s a realizagdo dos exercicios acima que tém por base um tempo musical medido, realizam-
se outros exercicios em siléncio de forma a sentir o pulsar do grupo e as variacdes naturais de
andamento do todo, primeiramente de olhos abertos e depois de olhos fechados, como por
exemplo bater palmas por 4 tempos e fazer siléncio nos 4 tempos seguintes (Burguess et al.,
2000) ou dar 4 passos no tempo e esperar outros 4 passos em siléncio.

No exercicio seguinte, Elsa Braga aplica o ritmo primeiramente a cada palavra. Em algumas
das fases o texto surge um pouco cortado uma vez que ha muitas silabas tonicas a ter em atengao,

mas a medida que o jogo avanga o texto e os passos tornam-se mais fluidos.

14.3. Exercicio de texto e ritmo [Elsa Braga]

Para o trabalho de ritmo do texto, realizam-se varios exercicios de forma faseada:
14.3.1. Dizer o texto a andar ritmando as palavras, acentuando a silaba tonica de cada
palavra.

14.3.2. Andar em passos curtos e longos, sendo os passos longos para as silabas
tonicas.

14.3.3. Andar apenas na silaba tonica dando passos longos, silabas 4tonas e palavras

de transicao ndo se consideram para 0 movimento.
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14.3.4. Andar agregando mais palavras ao passo de forma a dar continuidade e

sentido ao texto, respeitando a pontuagao.

14.3.5. Apos estes estagios sentir a pulsag@o das frases que se encontra através das

silabas tonicas.

Em ultima instancia, este trabalho de ritmo ¢ expandido até ao ritmo do personagem, ao ritmo

da cena e ao ritmo da peca, dado pelo encenador.
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15. EXERCICIOS DE TRABALHO DE TEXTO - TEXTO DRAMATICO

“... o texto de teatro é escrito... para ser vocalizado, falado, gritado,
sussurrado, salmodiado, numa palavra, para ser dito.”

Ryngaert (1996)

Este “ser dito” de Ryngaert tem varias leituras: ¢ um dizer perceptivel a nivel da pronuncia,
um dizer com a sua propria cadéncia e ritmo, um dizer vivido no imaginario da cena. Tudo isto
sdo palavras que o publico terd de entender e até fazer as suas proprias leituras.

Para isso a linguagem deve estar cheia das paisagens interiores que cada um constrdi em torno
do texto, através da forma pela qual um ator faz suas aquelas palavras, as incorpora, as habita.

Comeca-se primeiramente pela palavra pura. Como ela é pronunciada sozinha ou em conjunto
com outras. Este recurso estd descrito nas Sebentas de Voz e Elocugdo que a professora Elsa

Braga distribui pelos alunos, ao qual foram acrescentadas mais algumas linhas de nota.

15.1. Exercicio de analise fonética do texto [Elsa Braga]

Primeiramente, trabalha-se a partir do monélogo de Oceano da obra de Esquilo
“Prometeu Agrilhoado” e posteriormente com um texto que se esteja a trabalhar.
Em seguida faz-se uma leitura com anotacao dos pontos seguintes.

15.1.1. Sublinhar os ditongos cujo “e” se transforma em “1”, como em “de as” ler-se
“di_as”. (Num discurso mais incisivo as elisdes nem sempre se utilizam.)

15.1.2. Sublinhar as palavras terminadas em “e” e “o0” para ndo cair no erro da nao
sonorizagdo das terminagoes.

15.1.3. Nas palavras comecgadas em “es” omite-se geralmente o “¢”, ouvindo-se “ch”.
15.1.4. Nas preposigoes “pelo” e “pela” também se omite o “e”, ouvindo-se “p’lo” e
p’la”.

15.1.5. Sublinhar as palavras com as letras “sc” em sequéncia, ou final e inicio em

9,

s”: Pis/cina, as/suas. Estes sons sdo sempre separados correndo o risco de soarem
Cﬂch”'
15.1.6. Frases em que se repita a mesma consoante em palavras seguidas (aliteragoes)
({92 CEAI

15.1.7. As palavras comegadas em “0”, maioritariamente pronunciam-se “6”, como

em “Oferecer” e ndo “Oferecer”.
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[3¥42]

15.1.8. Deve também ter-se atencdo aos ditongos: “ou’ para ndo se pronunciar “6”,

Lo

como em “ouvidos” e ndo “O6vidos”, e “ai” para ndo se pronunciar “4” como em
“abaixo” e ndo “abaxo”.

[3PE L]

15.1.9. A palavra “com” deve ser tida em aten¢do para que ndo se ouga “c’0”.

Na aula da professora Maria Repas o trabalho de texto desenvolveu-se a partir de propostas da
pedagoga Cicely Berry e que podemos observar no seu livro The Actor and the Text, através
dos seguintes exercicios em grupo (& necessario lembrar que o trabalho ¢ de grupo e que se deve

ter atengdo para manter a individualidade sem se ser individualista):

15.2. Exercicio de texto com dindmicas e entoacdes [Maria Repas]

A partir de um excerto das Guerras do Alecrim e Mangerona, uma pega do séc.
XVIII, de Antoénio José da Silva, os atores realizam as propostas abaixo descritas.
15.2.1. Em circulo, os atores reproduzem em voz alta um excerto do texto, passando-
0 a outro, a cada sinal de pontuagdo. O texto flui de pessoa para pessoa, devendo
cada um, recebé-lo e entrega-lo, tratando o seu excerto como parte de um todo. Aqui
deve ter-se em atencdo: a dimensdo de cada pensamento e o seu movimento; o ritmo
marcado por palavras soltas e como ele nos conduz a um sentido de texto; a
quantidade de palavras, a durag@o do som das suas vogais e como isto lhes da sentido.
15.2.2. Repetir o mesmo exercicio, mas desta vez cantando o texto, sem recurso a
nenhuma melodia ou salmodia reconhecivel. O resultado sera uma melodia com sons
ndo planeados e tons aleatorios que irdo reforcar o significado e vice-versa.

15.2.3. Repetir o mesmo exercicio sussurrando o texto, sem emissdo de qualquer
som. Este exercicio apresenta um acréscimo de atencao a articulagdo, a duracdo e a
energia das palavras de modo que se tornem inteligiveis. A anulagdo do som
permitird uma maior consciéncia da duracdo do som das vogais e das consoantes.
15.2.4. Com a sua frase memorizada, dentro da sequéncia, os atores repetem o texto
movendo-se no espaco, escondendo-se uns dos outros, a correr, o mais afastados
possivel, etc., sem nunca perder o sentido do texto, nem se deixar cair nas
pontuagdes. Diferentes energias textuais irdo aparecer dissociando fraseados pré-
formatados sem que se perca necessariamente a sensibilidade.

15.2.5. Cicely Berry acrescenta ainda a op¢do de dizer a frase a trabalhar das

seguintes formas:

122



a) em Sussurro;

b) depressa;

¢) as escuras (tomando nota a escuta e altera¢cdes emocionais e de sentido);

d) separando/ dividindo as frases a meio pegando na frase no momento da
cesura do colega;

e) repetindo as frases s6 com vogais ou s6 com consoantes tornando o sentido

inteligivel.

Berry (2011) refere que este tipo de exercicios ¢ muito importante para ndo limitar a sua pratica
a uma posicao de pé estatica.

Acompanhando o que diz Berry, Susana Quaresma adopta o seguinte exercicio enquanto se 1€
a Cena 2 do 2° acto de Sonho de uma noite de Verdao de William Shakespeare. A versdo utilizada
¢ a que vem integrada na box “Grandes Obras de William Shakespeare” da editora Mimética
em versdao e-book (2019), cuja tradugdo ndo vem assinalada. Apesar de existirem algumas
criticas a tradugdo, esta edi¢do, e principalmente a cena escolhida, satisfaz o pretendido quanto
ao trabalho do exercicio uma vez que para o ator ¢ de facil compreensdo e que conjuga texto

em prosa com texto em rima.

15.3. Exercicio de texto a partir de Cicely Berry [Susana Quaresma]

15.3.1. Faz-se uma primeira leitura do texto sublinhando as elisdes e elementos
referidos em 15.1.

15.3.2. Em seguida, sublinham-se as palavras que rimam de forma a encontrar a
métrica do discurso.

15.3.3. Realizam-se os exercicios de ritmo referidos no Capitulo 14.

15.3.3. Por ultimo, dizer o texto adotando as seguintes posigdes (Berry, 2011):

a) Deitado, tranquilo, aumentado de volume sem mudar de tom, notando o
desenho melddico da frase e resolvendo as inflexdes das frases.

b) Com movimentos fluidos e com diferentes alturas de som.

c) A cantar e a dangar alongando os bragos.
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Continuando o trabalho de ligagdo entre o texto e o corpo seguimos Elsa Braga e os seus
exercicios em torno de Rudolf Steiner.

Steiner (1986) desenvolveu o seguinte estudo, de forma a tornar instintiva a dualidade entre o
gesto e a palavra, entre o corpo e a gravidade, entre o homem e a terra, entre 0 homem e o outro.
Conexdes verticais, conexdes horizontais e a mecanica do equilibrio s3o o foco desta
abordagem.

Para Steiner ha uma forte ligagdo entre o movimento de modalidades olimpicas, a energia
interior do individuo e os focos de concentra¢do dessa mesma energia.

ﬁ Na Corrida ha a ligagdo entre o0 homem e a terra, entre a dindmica e a

mecanica que estabelece o equilibrio para com a gravidade.

No Salto essa animosidade ¢ interior ¢ a mecanica do movimento,
gravidade e estabilidade estd bastante concentrada nas pernas.

Na Luta o equilibrio e a animosidade dao-se na horizontal e agora o homem
para além da sua conexdo com a terra estd também em contacto com o
outro.

No Lan¢amento do Disco ¢ no Tiro com Arco, ambos centrados na
mecéanica do equilibrio na horizontal, o homem relaciona-se agora com um
objeto. No primeiro acrescenta-se a dindmica do corpo pesado, no segundo

acrescenta-se a dinamica da diregao.

Figura 58 - Figuras dos jogos olimpicos

15.4. Exercicio de texto e movimento a partir de Rudolf Steiner [Elsa Braga]

A partir da abordagem das modalidades olimpicas gregas, realizam-se as seguintes
etapas do modelo de Steiner: Modelando e esculpindo o discurso.

15.4. 1. Corrida: correr, parar e dizer uma frase ou andar nas tonicas e atonas e dizer
o texto (ensina a andar no palco e a dar a articulagdo certa das palavras).

15.4.2. Salto: dar saltos em comprimento e dizer duas frases; dar passadas grandes e
dizer o texto; dar passadas pequenas e dizer o texto; andar s6 nas palavras escolhidas
(adaptacdo do andar as qualidades da palavra).

15.4.3. Luta: mdos com maos — empurrar o colega dizendo o texto (promove o

movimento instintivo das maos e¢ dos bragos).
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15.4.5. Langamento do disco: usando uma bola, a cara segue a direcdo do atirar do
objeto acompanhando o seu percurso; dizer o texto antes e depois de lancar
(representa contencao — controle de todos os musculos faciais).

15.4.6. Tiro com arco: usar paus, canas (discurso; dissociagdo do texto do

significado).

E interessante observar igualmente estas referéncias no livro Joga e Saiide de Selvarajan
Yesudian e Elisabeth Haich (p. 179-180). Estes exercicios sdo executados sob o ponto de vista
de que os movimentos lentos, quando praticados com exatiddo, afinco e consciéncia,
desenvolvem os musculos tanto quanto se se tivesse praticado exercicio intenso ou feito um
trabalho pesado durante varios meses. A premissa do exercicio € a de que seja realizado frente
aum espelho “contraindo os musculos que intervém nos movimentos, executando cada fase do
desporto tdo lentamente como se nos observassemos num filme em camara lenta. (...) exercicio
que em circunstancias normais levaria dois ou trés segundos, leva de trinta segundos a um
minuto” (Haich, et al., 2003).

Ainda sobre o mesmo assunto, também "Grotowski insiste no facto de que os seus atores
precisam aprender a analisar os proprios movimentos, que estes precisam ser feitos com a mais
absoluta consciéncia e a partir de impulsos reais” (Azevedo, 2002, p.29).

Rudolf Steiner chama a uma abordagem semelhante de “As seis revelagoes do discurso”. A
cada um dos tipos de discurso, Steiner faz corresponder um gesto € com o gesto encontra-se o
timbre, a inten¢do e a emocgao da palavra. “Trata-se da andlise da plasticidade, das capacidades
e faculdades inerentes do discurso” (Steiner, 1986).

Steiner (1986) refere, quanto a isto, que, para a formacdo de um discurso que seja plastico e
musical, € necessario adicionar o gesto. Sendo o veiculo do ator a voz, a palavra e o corpo, esta
analise de Steiner mostra-se de grande valéncia para o trabalho do ator, principalmente quando
o ator se sente bloqueado no seu discurso. Apds este trabalho, o ator consegue desprender-se
dos gestos e seguir com a sua interpretacdo ou, em alguns casos, integrando-os em cena.

O mesmo autor comega entdo por se referir a um discurso eficaz, sendo este o objetivo primeiro
da comunicagdo. Para este tipo de discurso mais eficaz e incisivo (ex.: politico, gerente...)
Steiner propde um gesto de apontar em dire¢do a algo. Para uma qualidade de discurso mais
pensativa, propde apoiar-se em si mesmo, tocando com um dedo na testa ou no nariz. Quando

Steiner observava individuos cautelosos na sua forma de exteriorizar o pensamento, reparava
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que esses individuos realizavam um movimento circular com as maos e os bragos. Para
sublinhar antipatia, repulsa ou recusa, havia um movimento de empurrar algo para fora de si,
ou de bater com o pé no chdo. Por outro lado, a demonstragdo de simpatia tem o toque e
aproximacao entre pessoas. Ja a indecisdo conduz ao estatismo.

Em seguida realiza-se o exercicio com as premissas referidas por Steiner e as quais Susana

Quaresma acrescenta as alteracdes de massa e ataques gloticos inerentes a tais tipos de discurso.

15.5. Exercicio de texto a partir das 6 revelacdes do discurso de Steiner [Elsa

Braga e Susana Quaresma]

15.5.1. Consoante o tipo de personagem ou o discurso a trabalhar, escolher um dos
seguintes tipos de abordagem.

15.5.2. Em seguida para o mesmo texto, escolher outro gesto, outra abordagem.

Neste quadro a autora acrescenta a coluna relativa a execucgdo técnica tendo como referéncia
Inicios/ Ataques (modo de aproximacgao das pregas vocais uma a outra) e & Massa (espessura
das pregas vocais). Estas alteragdes mecanicas correspondem aos sons timbrados encontrados
como forma de vocalizar a correspondéncia entre discurso e gesto e foram anteriormente

abordadas no capitulo 9.

Tabela 8 - Discurso, gesto e voz (Adaptado de Steiner, 1986 e Klimek et al., 2010)

Discurso Gesto Reflexo do gestona Massa e

palavra/ discurso  Inicios/ataques

Eficaz Apontar Incisiva Uso de twang, ataque

glotico; massa grossa

Pensativo Apoiar-se em si mesmo Tonificada Timbre cheio; Massa
(dedos na testa, maos nas grossa
ancas...)

Cauteloso Movimento circular/ enrolar Trémula Ataque aspirado;
maos/bragos para a frente massa branda/ tensa
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Antipatia/ Repudio

Simpatia/

reconhecimento

Recuando para si

mesmo/ Esquivo

Indeciso

Afastar um brago/perna

para fora

Alcangar/ tocar na pessoa

ou objecto

Inclinar um brago/ perna

para fora do corpo

Membros estaticos

Dura/ Aspera

Suave/ Gentil

Abrupto

Lento e deliberado

Ataque glotico/

massa grossa

Ataque simultaneo;

Massa fina

Ataque glotico/ massa

grossa

Ataque aspirado;

massa tensa ou branda

Esta reflexdo de Steiner provém da sua observacdo de individuos de diferentes culturas e

exposta nas suas palestras, compiladas algumas delas no livro Speech and Drama. Apds este

jogo, encontram-se emogoes e significados por vezes diferentes dos abordados inicialmente,

que nalguns casos poderdo vir a servir o personagem.

No seguinte exercicio Sara Belo propde um jogo com Acdes Basicas de Esfor¢o de Laban e

movimentos que pontuam as inflexdes e entoacao frasicas. Assim o ator explora o movimento

como meio de expressdo, como diz Rudolf Laban (1978, p.153): “O artista e o bailarino,

usando o movimento como meio de expressdo, basear-se-do mais no sentido do movimento do

que numa andalise consciente do mesmo.’

>

15.6. Exercicio de texto e acoes [Sara Belo]

15.6.1. Cada um diz o seu primeiro nome fazendo um gesto diferente em cada silaba.
15.6.2. Com a frase de Fernando Pessoa “Trago comigo memorias de coisas que ndo
chegaram a ser” e a partir de algumas ag0des basicas de esfor¢o propostas por Rudolf
Laban, dizer a frase enquanto:

a. Pontua, belisca, pincela com as maos algo a sua frente

b. Empurra uma parede imaginaria

c. Torce um pano no colo com as duas maos

15.6.3. Com a mesma frase de Fernando Pessoa, pontuar a frase de maneira diferente:
a. Se tem uma interrogacao, realizar a a¢@o: enquanto diz a frase, olhar para cima em
varias diregoes.

b. Se tem uma afirmacao, realizar a acdo: na ltima palavra, subir os calcanhares e

voltar a descer
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c. Se tem reticéncias, realizar a agdo: na Ultima palavra, como se sentisse uma agonia
(dor de barriga, por exemplo)

15.6.4. Em seguida, um jogo de grupo, com a mesma frase. Como em 2) cada grupo
com uma agao fisica diferente. Depois como em 3) uma pontuagao diferente.

15.6.5. No final o jogo explora intensidades sonoras diferentes.

Para a apreensdo das Acdes Bésicas de Esforgo, Laban (1978) propde o simples exercicio de
pronunciar a palavra “nao” aplicando cada uma das a¢des com os seus correspondentes fatores
de movimento. Assim, o ator poderd exprimir varias nuances, varios significados e varias
qualidades de som, mediante o movimento.

Cada acao corporal integra varios elementos de esfor¢o como espaco, tempo, peso e fluéncia.
O peso pode ser firme ou leve, o tempo pode ser subito ou sustentado, o espago pode ser direto
ou flexivel e a fluéncia pode ser controlada ou livre.

Acrescenta-se de seguida uma tabela com a referéncia as a¢des corporais basicas de esforco e

respectivos fatores de movimento que se poderdo adicionar ao exercicio anterior.

Tabela 9 - A¢oes basicas de esfor¢o (Adaptado de Laban, 1978)

Acao basica de esforgo Espaco Tempo Peso Fluéncia
Socar direto subito forte controlado
Talhar ou chicotear flexivel subito forte controlado
Pontuar direto subito leve controlado
Sacudir flexivel subito leve livre
Pressionar direto sustentado forte controlado
Torcer flexivel sustentado forte livre
Deslizar direto sustentado leve livre
Flutuar flexivel sustentado leve livre

Apos estes exercicios ¢ importante o ator fazer uma andlise do resultado a que chegou e do quao
perto ou longe estd do seu ponto de partida; deste modo pode escolher de entre as opgdes
experienciadas qual a que melhor se adequa a interpretagdo que pretende dar ao seu

personagem.
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No ultimo exercicio referenciado no capitulo 3 dedicado a respiragdo, ¢ realizada uma série de
exercicios que envolvem tipos de respiragdo diferentes aplicados a um mesmo texto. O objetivo
¢ precisamente a observag¢do do efeito que a respiracdo tem na emogdo e interpretacdo do

personagem.

15.7. Exercicio de respiracio e texto [Susana Quaresma]

15.7.1. De olhos fechados, faz-se respiragdo completa, profunda, calma,
sentindo o ar a inundar o corpo e o texto ¢ dito com o soltar da expiragdo.
15.7.2. Inspira-se profundamente com som, retendo o ar com os pulmoes
cheios durante 1 segundo. Expira-se rapidamente e diz-se o texto.

15.7.3. Realiza-se inspiracdes e expiragdes rapidas (cerca de 5 vezes) dizendo
o texto em seguida.

15.7.4. Faz-se uma respiragdo acelerada pela boca (cerca de 5 vezes) e diz-se
o texto.

15.7.5. No fim faz-se inspira¢ao rapida com som pelo nariz, com retencao do

ar e expiracao subsequente em relaxamento.

Este exercicio ¢ realizado no ambito de uma aula online com a apresentagdo dos diapositivos
sob o titulo 4 Voz num Flash, cujo intuito ¢ abordar o aparelho fonador e mecanismos de
producdo vocal de uma forma lidica e técnica. No final de cada uma das fases sdo recolhidas

as opinides dos alunos quanto as sensagdes € emogdes observadas.
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16. EXERCICIOS DE TRABALHO DE TEXTO - TEXTO NAO
DRAMATICO

Neste capitulo sdo propostos exercicios que trabalham o texto ndo-dramatico dos seguintes
tipos: poesia e discurso poético, discurso narrativo, discurso jornalistico e discurso epistolar.
Os exercicios deste capitulo sdo também de grande valia para o trabalho com o texto dramético,
usufruindo-se assim de novas formas de abordagem dos diferentes personagens. Para o trabalho
realizado com poesia, pode-se recorrer aos exercicios do capitulo dedicado ao ritmo e agdgica,
dando as palavras sentidos e orientagdes diferentes a cada alteracao ritmica.

A poesia e o texto ritmico sdo um ponto forte do trabalho vocal das professoras Elsa Braga,
Sara Belo e Maria Repas, observando-se em sala de aula o uso de poemas, lengalengas e haikus.
No primeiro exercicio Maria Repas sublinha os pontos-chave a ter em aten¢do aquando da
abordagem de um poema, tendo em linha de conta que na abordagem ao ritmo dos versos este
pode ter palavras agregadas cujo significado pode ter menos importancia, apesar de terem a sua
acentuagio na métrica da frase. Pode-se tomar como exemplo a seguinte lengalenga: “4 morte
ninguém escapa,/ nem o rei, nem o Papa,/ mas escapo eu.” Comega-se por acentuar as silabas
tonicas: “A morte ninguém escapa,/ nem o rei, nem o Papa,/ mas escapo eu.” Em seguida
escolhem-se as palavras que se consideram importantes, suprimindo a acentuac¢do forte nas
restantes, como por exemplo: “A morte ninguém escapa,/ nem o rei, nem o Papa,/ mas escapo

12

eu.

16.1. Exercicio de analise fonética e ritmica de poemas [Maria Repas]

Sdo distribuidos alguns poemas pelos alunos, que devem ter em conta algumas
consideragoes:

a) projecao vocal;

b) divisdo das frases e do seu sentido (a divisdo das frases que nao € necessariamente
no final dos versos);

¢) ritmo (o ritmo da leitura e declamagdo tendo em atengdo as intengdes e tensdes do
seu contetdo);

d) terminagdo das frases e consequentes alteracdes de tom, alteragdes de volume e

dindmicas;
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e) plurais (ter em atencdo elisdes, ligacdes e alteragcdes fonéticas do /s/ quando
precedido de vogais);

f) respiragdes sonoras podem influenciar a expressividade e emogao da declamacao.

Para este mesmo exercicio, Susana Quaresma utiliza poemas de cangdes como por exemplo
“Copo Vazio” de Gilberto Gil, um poema cuja métrica ¢ variavel, quer nos versos quer nas
estrofes, incluindo no final a leitura do poema de acordo com o escutado no tema musical.
Cicely Berry aborda o poema no seu livro, The actor and the text, como ‘‘texto medido que é
escrito sob uma estrutura ritmica, onde ha uma condensag¢do do imaginario, e a compreensdo
é feita atraveés da logica desse imaginario, mais que pela razdo factual” (Berry, 2011, p. 42).
Berry aborda a fungdo da poesia no trabalho do ator, para além da experiéncia social e cultural,
como uma associacdo de palavras e sons, cujo objetivo ¢ tornar a voz livre e aumentar a
sensibilidade em relacdo as palavras, aos ritmos e aos significados resultantes do som.

Steiner (1986) refere que, por exemplo, um poeta com particular atencdo ao som ird escolher
palavras do grupo de sons soprados quando quer expressar algum sentimento descolado do
homem ou sons de impacto em alguma passagem que mexa com os sentimentos ou ainda os
sons de onda e os sons vibrantes se o objetivo ¢ emocionar.

No seguinte exercicio Elsa Braga d4 movimento as vogais a partir de frases semelhantes que
Steiner (1986) seleciona com o intuito de desenhar as palavras no espago a partir de sons de
vogais mais abertas ou mais fechadas, agudas ou graves, conduzindo com isto a uma procura

de emotividade a partir do som.

16.2. Exercicio de projecao e foco de som [Elsa Braga]

Na seguinte frase, ou conjunto de palavras, utilizou-se para a proje¢do e para o
despertar das zonas de formagao e ressonancia dos sons agudos e abertos: “SABRE
E RIR E VIDA DE GENTE”.

Para os sons graves e fechados usou-se a frase, ou conjunto de palavras: “O ECO
DOS DOIS INFINITOS POR ONDE PUXO”.

Tal como na proposta de Rudolf Steiner (STEINER, p.118), estas duas frases sdo
ditas individualmente 10 vezes, e em seguida outras 10 vezes as duas frases em

conjunto.
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Este exercicio ¢ uma adaptacao de Steiner (1986) integrado no exercicio 9.2. sendo executado
cumulativamente 10 vezes cada série. Ou seja a frase de 9.3, “Charme estar”, faz-se 10 vezes,
a seguir a frase “Sabre e rir” outras 10 vezes. Em seguida somam-se as duas dizendo outras
10 vezes. Por Gltimo a frase “O eco” outras 10 vezes, somando no final as duas anteriores e
repetindo o conjunto outras 10 vezes. Para Steiner este conjunto ¢ um exercicio integrado e

funciona como aquecimento vocal por si mesmo.

Estas frases sdo adaptacdes fonéticas realizadas pela professora Elsa Braga, a partir do
exemplo de Steiner em alemao, respectivamente:

1. Aber ich will nicht dir Aale geben. (trad. PT: Mas eu ndo te quero dar enguias.)

2. O schil und schmor miihevoll mir mit Milch Niiss’ zu Muss. (trad. PT: O descasca-

me e coze-me lentamente com leite até ficar em manteiga de noz.)

Nesta abordagem, Elsa Braga acrescenta os movimentos de bragos de Euritmia associados as
vogais, ja referenciados no capitulo 6, enquanto se anda pela sala.
Exemplo dos movimentos dos bracos nas vogais ja mostrado anteriormente, movimentos estes
que podem ser ampliados ou reduzidos e tomar dire¢des e niveis do icosaedro de Rudolf Laban
(Laban, 1978):
A- A \/ (em V para cima)
E- X (cruzados frente ao peito)
|- / (na diagonal)
O- () (redondos & frente)
U- | | (paralelos em cima)

Esta abordagem imbui o ator de uma consciéncia interna da palavra e do potencial sentido que
ira transmitir ao publico. “A vogal é, portanto, algo que opera nas profundezas do ser interior
do homem, é formado de forma mais incisiva do que a fala em geral. Nos sons das vogais,
lidamos com aspectos intensamente intimos da fala” (Steiner, 1986, p. 32).

Steiner recua até ao tempo em que as palavras foram formadas, para realizar esta analise. “De

cada vez que encontra o som A, olhe para o ponto de partida da palavra numa experiéncia

133



de espanto e serd transportado para os primeiros dias da evolugdo, quando o homem estava
primariamente a moldar e formar palavras “ (Steiner, 1986, p. 38).

E necessario encontrar aqui um paralelismo com a lingua portuguesa, pois o estudo de Steiner
diz respeito a palavras na lingua alema.

A = espanto, surpresa, ficar maravilhado (em alemao Steiner utiliza a palavra Haar - cabelo
e Wasser - dgua, como tendo sido encontrada depois de ser ver alguém com um cabelo
maravilhoso ou a 4gua num rio ou no mar). “Cada palavra que tem o som A tem origem num
desejo de expressar deslumbramento ”(Steiner, 1986, p.37).

A verdade ¢ que, em portugués, a interjeicdo onomatopaica para referir deslumbramento e
espanto, ¢ precisamente Ah! “...quando o homem esta impregnado de espanto por algum
objecto ou situacdo, ele entrega-se a esse objecto ou situagdo, ele deixa-se ir.” Esta andlise
inclui também a sua perspectiva anatdmica e sonora: “A requer que todo o organismo da fala

esteja amplamente aberto” (Steiner, 1986, p.38).

E = ter consciéncia de ter sido afetado por algo (Steiner, 1984, p. 32), mas manter firmeza
e auto-dominio. (Steiner, 1984, p. 54) O espago ¢ mais estreito e a vogal forma-se numa zona

ainda afastada dentro da boca.

I = ter curiosidade (Steiner, 1984, p. 33), ser assertivo (Steiner, 1984, p. 54). Ao
perguntarmos: O que é isso? O e do verbo ser afeta-nos pela curiosidade de saber o que E

Isso.

O = consolo, simpatia. Para Steiner “...0 O é a confluéncia de A com U, é o lugar em que o
acordar e o adormecer se encontram.” (Steiner, 1986, p. 40) Esse ¢ o lugar, o estado, para
onde nos leva o mantra OM, que quando pronunciado se escuta AUM. Segundo o Mandukya
Upanishad (escritura que fundamenta o auto conhecimento), as letras AUM correspondem aos

trés estados de consciéncia: vigilia, sono e sonho.

U = medo, ansiedade, temor, susto, diivida. Em relacdo oposta ao som A, para o som U, “...
todo o organismo da fala esta mais fechado que com qualquer outra vogal.” (Steiner, 1986,
p. 39) Para emitir o som U, “... comega pela boca, contrai os musculos da fala, sempre que

possivel, antes de deixar o som passar.” (Steiner, 1986, p. 39) Segundo Steiner o U provoca-
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nos um estado de alerta, como a coruja que vigia de noite: Uhu! Nas palavras fundo e
profundo, o U pode conduzir-nos para o desconhecido.

Steiner refere ainda que cada consoante pode sugerir emogdes relacionadas aos elementos da
natureza: Fogo-F, V, X, Z, S, Q; Terra- T, P, M, N, G; Agua -L; Ar-R.

Sara Belo propde também uma abordagem interligada de corpo e palavra, a ser executada numa
fase adiantada do trabalho de texto, em que muitas das vezes aparecem bloqueios,
questionamentos, diividas em relagdo as escolhas trabalhadas. E uma abordagem dentro dos
parametros da arteterapia, usando o desenho e a danga como forma do préprio artista fazer
novas interpretacdes dos resultados destas criagdes. Segundo Sara Belo (2011) “o desenho
sonoro é uma representagdo grdfica, mais ou menos rigorosa, que pode ajudar o ator a ter uma
percegdo das curvas sonoras das suas entoagoes. (...) Este trabalho proporciona ao aluno uma

>

consciencializa¢do muito maior da forma como diz o texto.’

16.3. Exercicio movimento a partir de haikus [Sara Belo]

Escolher primeiramente um haiku e posteriormente uma frase cujas entoagdes ja
tenham sido trabalhadas.

16.3.1. Escrever a frase numa folha e fazer um desenho do que acompanha a frase.
16.3.2. Escolher um gesto para cada silaba e repeti-lo. Dizer o texto com a memoria
dos gestos encontrados.

16.3.3. Mover o corpo de forma aleatoria usando as vogais como ligacdo entre as
consoantes que irdo quebrar a fluidez do movimento. Pode-se ainda repetir s6 os

movimentos e depois dizer o texto com a memoria dos movimentos encontrados.

Um ator deve preparar a sua plasticidade interpretativa, quer para pegas de repertorio, quer para
pecas contemporaneas. O teatro continua o seu processo experimental desde o aparecimento do
happening, da performance e do pds-dramatico e nesse sentido o ator deve estar familiarizado
com as diferentes abordagens dramattrgicas e cénicas que se tém vindo a adoptar. Cabe ao ator,
a parte da interpretacdo de um papel, adaptar-se a uma entoagdo especifica dirigida pelo
encenador ou pelo dramaturgo. Esta experimentacdo vocal pode ser encontrada através dos
exercicios apresentados nos capitulos anteriores, nomeadamente no dedicado a caracterizacao

vocal; no entanto neste capitulo serd dada também importancia aos elementos a ter em conta
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aquando da interpretacdo de discursos jornalisticos, narrativos ou epistolares, sendo que
qualquer um deles podera ter potencial dramatico.

Assim, comega-se por dar nota aos elementos que compdem um texto cujo discurso € narrativo.
Pertencem ao discurso narrativo os contos, as fabulas, os romances, as cronicas € as novelas.
Aquando da sua abordagem deve ser primeiramente analisado quanto aos momentos
introdutorios, ao desenvolvimento, ao climax e ao desfecho, uma vez que a energia e
interpretacdo podem variar dando mais dramatismo a historia.

O personagem ¢ abordado em discurso direto ou indireto e, consoante a abordagem, pode ser
valido o uso de caracterizag@o vocal para dar mais énfase aos personagens.

O ator deve ter em atencdo ainda qual é o posicionamento do narrador no texto. Este
posicionamento pode ter o narrador na 1* pessoa quando o narrador ¢ um personagem e participa
das agdes, pode ser narrado na 3% pessoa, quando o narrador ndo participa na agdo e ¢ apenas
observador e pode ser ainda narrado na 3? pessoa, alternando para a 1* pessoa quando se envolve
no pensamento dos personagens, sendo um observador omnisciente. Apos esta analise observa-
se o tipo de escrita, se poética, apelando para emogdes € uma estética propria, se pragmatica e
objetiva.

Em seguida procede-se a andlise e leitura de um conto para aplicagdo da abordagem referida.

16.4. Exercicio de analise fonética e leitura de contos [Susana Quaresma]

Propde-se a analise e leitura de um conto tradicional, da selecdo Contos Populares
Portugueses de Adolfo Coelho, de Mitos e Lendas Chinesas ou dos livros de contos

de Miguel Torga, ou ainda um excerto de um livro de cabeceira dos proprios atores.

Esta avaliacdo dos elementos do texto narrativo ¢ muito importante para a sua aplica¢do na
interpretagdo dos seguintes tipos discursivos, mas também para a leitura poética, uma vez que
¢ necessario entender quem ¢ aquele que escreve, sobre o que escreve e qual o grau de
emotividade envolvida na escrita poética.

A noticia ¢ um tipo de texto informativo que pode ser descritivo ou narrativo, caso envolva
personagens. “O discurso jornalistico é, por exceléncia nas sociedades contempordneas, o
discurso mediador da experiéncia humana ao estabelecer para os fruidores os contornos do

horizonte da mundanidade, determinando os eventos e os objetos que dele fazem parte”
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(Marques, 2008). Este discurso quer-se quase asséptico, neutro, sem envolvimento emocional
ou dramatico. “Por isso, o que determina o valor referencial da noticia é a capacidade que o
jornalista tem de relatar o acontecimento com todas as suas dimensoes significativas, dando
ao leitor a possibilidade dele proprio interpretar o acontecimento, segundo os seus padroes de
apreensdo do mundo” (Marques, 2008). O texto jornalistico recorre a uma organizagdo
especifica de acordo com a pirdmide invertida de Carl Tiui Hummenigge, desenvolvida na
Primeira Guerra Mundial em que a noticia se desenvolve por ordem de interesse; ou seja, o que
¢ mais importante em vez de estar na base estd no topo. Organiza-se da seguinte forma: Lide
(ou lead, a guia), o que € mais importante, a seguir as declara¢des, como uma breve dissertacao
sobre o assunto e, por ultimo, o dpice ou vértice, o que tem menos importancia. Quanto a
entoagdo esta ¢ dada de acordo com o impacto que se quer dar a noticia.

Segundo Thomson et al. (2008) ha trés tipos de vozes jornalisticas identificadas: a voz do
reporter, usada nas noticias de base factual (hard news), relatos de acidentes, desastres,

protestos, crimes, processos judiciais, guerras e eventos semelhantes; a voz do correspondente,

¢ usada no contexto de noticias que cobrem politica local ou internacional; e a voz do
comentador, que ¢ encontrada em contextos abertamente argumentativos e subjetivos (como
artigos de opinido, comentdrios e editoriais). A voz de comentador ¢ a Uinica que permite a
expressao de opinido pessoal.

Assim procede-se a aplicagdo no seguinte exercicio.

16.5. Exercicio de texto jornalistico [Susana Quaresma]

16.5.1. Propde-se a organizagdo em grupos de trabalho para a escolha de
noticias a trabalhar. Pode-se recorrer a jornais, revistas, intervengdes
televisivas ¢ documentarios, com vista a imita¢ao do fraseio ¢ entoagao.

16.5.2. Pede-se ainda a pesquisa de noticias que possam mostrar um grau de

envolvimento emocional do jornalista.

Por ultimo aborda-se o discurso epistolar.
Abordam-se varios tipos de escrita epistolar como as cartas pessoais, as cartas abertas, as cartas
de leitor, as cartas comerciais e as cartas argumentativas. Nas Cartas Pessoais da-se a

correspondéncia entre duas pessoas especificas com particular relevancia ao grau de intimidade
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e formalidade entre ambas. A Carta Aberta ¢ um potente instrumento de participag@o politica
dando conhecimento de uma insatisfagdo generalizada sobre um assunto. As Cartas de Leitor
sdo as enviadas para jornais e revistas dando nota do apoio ou insatisfagdo por assunto veiculado
no mesmo. Nas Cartas Comerciais o objetivo ¢ dar conhecimento de informagdes técnicas. Nas
Cartas Argumentativas o objetivo € argumentar ou persuadir sobre algo, como por exemplo as
reclamagdes e vendas.

O mise-en-scene de cartas pessoais tem vindo a ser cada vez mais utilizado, muitas vezes como
parte integrante de um teatro documental de uma época, de um personagem ou de um
acontecimento especifico, pois as proprias cartas, a par com as emog¢des € mensagens,
descrevem os cenarios e os acontecimentos vividos.

A epistola, a carta, tem duas vozes, a voz de quem escreve e a voz de quem l&. Quem 1€ deve
ter acesso a carta no seu todo e ndo apenas a excertos, pois s6 assim pode comegar a “ler” a
personalidade de quem escreve, integrando a carta no seu contexto. Esta leitura deve ter em
conta a época, para quem se destina, a forma como € escrita. Se tem uma escrita formal ou
informal.

Esta observagdo ¢ uma bussola para a descoberta da relagdo entre os correspondentes. Deste
modo torna-se necessario aborda-las no contexto das aulas de voz, pois € necessario dar voz a

uma voz que ja existiu.

16.6. Exercicio de texto epistolar [Susana Quaresma]

16.6.1. Propde-se em sala de aula a abordagem do poema em prosa de Sophia de
Mello Breyner Andresen “Caminho da Manha”.

16.6.2. Em seguida os grupos recolhem exemplos de Carta Aberta, Carta Pessoal,
Carta de Leitor e Carta Argumentativa e ¢ distribuida uma das Cartas de Soror

Mariana Alcoforado e de Etty Hillesum para leitura.

Este trabalho de andlise e leitura dos tipos de discurso referidos acima ¢ explorado por Susana
Quaresma a partir da imitagdo de locutores, jornalistas, diseurs, recolhendo as entoagdes,
expressividade e até mesmo o timbre vocal - grave, agudo, suave ou directo, trabalho este que
pode ser abordado com o exercicio das Acdes Basicas de Esfor¢o, de Laban, do capitulo

anterior.
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Apos a leitura de alguns exemplos dos tipos de discurso aqui explanados, Susana Quaresma

propde um exercicio em vdrias etapas que contempla os tipos de discurso aqui mencionados.

16.7. Exercicios de elocucio a partir de Contos [Susana Quaresma]

Cada ator escolhe, no decurso da aula, um Conto Tradicional ou Infantil, que tenha
na memoria, podendo haver repetigdo de contos entre os colegas. Apos a escolha
passa pelos seguintes passos:

16.7.1. Contar o conto a turma, sem nenhuma premissa em particular;

16.7.2. Contar de novo como se fosse um jornalista;

16.7.3. Contar de novo como se fosse um personagem da historia;

16.7.4. Escrever e contar a historia em verso;

16.7.5. Escrever uma carta das op¢des dadas e em seguida dar a um outro ator para

a ler.

O potencial do texto ndo-dramatico ¢ imenso, como se pode ler em todo este capitulo; veja-se
0 poema, a narracdo, o discurso jornalistico e epistolar, tendo em conta que pode vir a tornar-
se num texto dramético ou ser parte integrante deste. No entanto, qualquer outro tipo de texto
pode ser trabalhado sob estes aspetos sejam ensaios, discursos politicos, bulas, descri¢des
anatomofisioldgicas, etc., seja qual for o texto escolhido e a forma escolhida para o abordar este

pode tornar-se em potencial cénico.

139






17. SAUDE VOCAL E ARREFECIMENTO/DESAQUECIMENTO

Neste capitulo sdo propostos exercicios de arrefecimento, ou desaquecimento vocal, a serem
praticados apds o uso intensivo da voz, bem como se propdem alguns cuidados a ter para uma
boa saude vocal. Quer o termo desaquecimento quer o arrefecimento sdo utilizados para
denominar o mesmo tipo de pratica, sendo que a traducdo do inglés cool-down, aplicada aos
desportistas utilizadores de mtisculos em alta performance, como os cantores e os atores, seja

talvez a que mais se aproxima do efeito desejado da pratica.

Saude e higiene vocal

Uma voz saudavel ¢ uma voz limpa, emitida sem esfor¢o, sem ruido, agradavel ao emissor e ao
recetor, versatil e capaz de realizar a sua fun¢do com eficacia, cumprindo os pressupostos a que
se propde. Para que tal seja alcangével, ¢ necessario ter em conta alguns fatores de risco que
podem provocar alteracdes prejudiciais ao organismo e direta ou indiretamente ao trato vocal.
Deste modo, faz-se uma organizagao dos problemas que podem surgir na mucosa, pregas vocais
e vias respiratdrias derivados de habitos que em demasia podem ser prejudiciais.

A mucosa € “o tecido que reveste a laringe e as pregas vocais e deve apresentar uma
movimenta¢do ampla e solta para que a voz tenha boa qualidade” (Behlau et al. 2017). O fumo
de tabaco, drogas (libertagdo de toxinas), ar condicionado, polui¢do (chumbo, ozono, ...),
medicamentos (antibidticos, antitissicos, diuréticos, analgésicos, vitamina c, antialérgicos,
corticoides, anti-histaminicos, esteroides, calmantes...), altera¢des hormonais (menstruacao,
puberdade e menopausa) sdo responsaveis pela falta de controle na producio vocal ou por
uma secura da mucosa e vias respiratdorias que pode provocar tosse, pigarro e irritagdo uma
vez que, no caso das inspiragdes, se depositam diretamente na laringe e pregas vocais. Uma
opcdo de trabalho vocal em individuos nestas situagcdes ¢ a da utilizagdo de um aparelho
nebulizador com frequéncia, especialmente durante a pratica de treino vocal, sem esquecer uma
hidratagdo superior ao individuo comum.

A tosse ou o pigarro sdo bastante agressivos para a satide das pregas vocais uma vez que o seu
movimento e toque ¢ bastante abrupto, podendo provocar o aparecimento de nodulos. Nesta
situagdo aconselha-se a intensificacdo de ingestdo de agua diaria e a inspiragao profunda pelo

nariz, deglutindo em seguida (Behlau et al. 2017).
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O refluxo gastro esofagico ¢ o retorno do suco gastrico para o esdfago. Quando o suco gastrico
sobe até ao trato vocal da-se o nome de refluxo laringofaringeo. O 4cido do suco gastrico
inflama diretamente a laringe e as pregas vocais, podendo até chegar ao nariz e cavidade interna
do ouvido. Alguns pacientes apresentam rouquiddo matinal e azia, bem como o pigarro
constante, prejudicial como visto acima. De forma a evitar episddios de refluxo gastro
esofagico, aconselha-se a ndo ingestdo de liquidos durante as 3 horas que antecedem o sono, a
ndo ingestdo de estimulantes como café, chocolate, refrigerantes, chés estimulantes, bebidas
alcoolicas e citricas, fritos, comida muito condimentada e alimentos crus como o tomate, o alho
e a cebola. Algumas medidas sdo aconselhadas para atenuar o efeito do refluxo como: beber
chés que ajudam a digestdo, ingerir alimentos em poucas quantidades e elevar a cabeceira da
cama (Behlau et al. 2017).

A pratica desportiva ¢ aconselhada para um bem-estar de corpo e mente, no entanto os
exercicios que requerem muito esforgo fisico e movimentos violentos de bracos e tronco podem
originar tensdo muscular na zona do tronco, pescogo e contracao laringea originando uma voz
mais comprimida e tensa. Os exercicios que requerem grande aporte de ar durante a inspiracao
ou inspiracdes rapidas, como a corrida ou cardio, podem também originar secura da mucosa.
Assim, praticas como yoga, pilates, qigong, alongamentos, natagcdo e caminhadas sdo os mais
aconselhados para a manutencao da boa forma fisica e voz saudavel (Behlau et al. 2017).
Alguns habitos comportamentais, como a hidratacdo escassa, falta de repouso, a conversacao
em locais com muito ruido, a utilizagdo de vestuario apertado na zona do pescogo e abddémen,
bem como uma postura corporal inadequada, podem originar também problemas vocais de
diversa ordem como tensdo laringea, dificuldade de movimentos, esfor¢o vocal e secura da
mucosa (Behlau et al. 2017).

A utilizacdo de chas e xaropes caseiros atuam maioritariamente no sistema digestivo sendo por
isso aconselhados aqueles que possam melhorar a fun¢do vocal por via indireta, atuando por
exemplo em quadros de inflamagdo digestiva e melhorando a hidratagdo, hidratacdo esta que
deve ser tida diariamente em cerca de 2/3 litros de 4gua, uma vez que a hidratacdo das pregas
vocais se da por via indirecta. “Ha indicios de que o mel seja lubrificante das caixas de
ressondncia superiores e que o propolis ofereca agdo anti-inflamatoria e lubrificante para boca
e faringe” (Behlau et al. 2017).

Deixa-se uma recolha de algumas ervas medicinais que se encontram facilmente em lojas da
especialidade, algumas delas ja misturadas em chas, as quais s@o tradicionalmente utilizadas

(Botelho, 2020, Calcinoni, 2020).
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Alcaguz - anti-inflamatorio, anti-alérgico

Camomila - antibacteriano, anti-inflamatorio, calmante

Cebola (casca) - antiviral, antifingico, antibacteriano, anti-inflamatoério

Curcuma - anti-inflamatoério

Gengibre - antioxidante, anti-inflamatorio, anticoagulante

Limao - antifiingico, antibacteriano, antioxidante, anti-inflamatério

Mel - antioxidante, antibacteriano, anti-inflamatério, anticoagulante

Perpétuas roxas- acdo antimicrobiana, antioxidante e anti-inflamatdria

Propolis - anti-bacteriano, a¢do anti-inflamatoria, anti-viral

Salva - anti-bacteriano, anti-inflamatorio (usar com alcaguz e propolis para laringite, cha

ou gargarejos)

Vinagre de Cidra- antibacteriano
E de notar que estimulantes como cha preto, cha verde e pimenta preta e chas e rebugados, &
base de menta ou horteld pimenta, podem causar secura da mucosa e aumentar o refluxo
gastroesofagico, ou até provocar aumento de tensdo arterial como o alcaguz. Nao se aconselha
experimentar estas solu¢des em periodos de uso vocal importante, para nao haver surpresas

desagradéaveis quanto ao seu resultado (Behlau et al. 2017).

Arrefecimento ou desaquecimento vocal

A investigacdo e literatura respeitante aos beneficios da pratica do arrefecimento vocal apds a
utilizagdo intensiva da voz ¢ ainda escassa como o referem alguns investigadores como
Gottliebson (2011), Rima et al. (2012), Ragan (2015) e Ribeiro et al. (2016). Foram feitos
estudos comparativos a performance do atleta sprinter (Rima et al. 2012) também estes sem
elementos objetivos conclusivos nos efeitos imediatos, referindo-se um dos estudos a uma
maior prontidao e rapidez no retomar do esforgo fisico anterior. Todos os estudos revelam que
os maiores resultados sdo observados entre 12 a 24 horas ap6s o esforgo fisico, intervalo de
tempo este também observado em cantores e utilizadores de voz profissional (Rima et al. 2012).
O aquecimento vocal, para um bom desempenho na pratica académica ou profissional, ¢é
consensual e os seus beneficios estdo comprovados cientificamente (Ribeiro et al. 2016). Deste
modo, a sua utilizagdo na pratica de treino esta de alguma forma sistematizada e com algumas
variagcdes tem vindo a ser amplamente utilizada e explorada criativamente no seio dos

professores de voz e canto.
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No entanto, talvez pela falta de provas cientificas objetivas, a utilizacdo do
arrefecimento/desaquecimento vocal ¢ por uns desconhecido e por outros raramente praticado.
Os dados cientificos revelam beneficios apds 12 a 24 horas, no entanto ndo demonstram
alteracdes conclusivas no efeito imediato do seu uso.

Subjetivamente as cantoras do estudo de Ragan (2015) notaram um impacto bastante positivo
na qualidade de voz falada apods a pratica do arrefecimento/ desaquecimento; deste modo os
exercicios aqui apresentados na seguinte tabela sdo baseados nos protocolos de Ragan (2015),
Gottliebson (2011) e Ribeiro et al. (2016), aos quais sdo integrados exercicios de trato vocal
semiocluido de Pinho (2008) utilizados por Susana Quaresma, e dados os nomes relacionados
aos capitulos deste relatorio. As notas de referéncia dadas por Ragan, na tabela 11, referem-se
ao registo de cantoras soprano, sendo entdo aplicadas as notas de referéncia de outros cantores

como assinalado na tabela 5.

Tabela 10 - Sequéncia de exercicios utilizados para arrefecimento vocal (adaptado de Ragan, Gottliebson, Pinho

e Ribeiro)
N° Titulo Descricao
1 relaxamento a. automassagem laringea e de ombros
. rotagdes de ombros e pescoco
c. bocejos
2 respiragao a. respiracdo com retengdo de ar sem tempo definido por 2
repeticdes
3 eq. vertical: a. glissandos ligeiros e lentos num registo confortavel médio
fonagdo em tubos, b. glissandos imitando sirenes, mantendo por alguns segundos a
com ou sem agua nota superior, come¢ando numa nota de referéncia de voz
falada (A3)
4 eq. vertical: a. vocalizacdo de /m/ em glissando de graus 1-3-1, com
humming dinamica suave, num registo de médio de oitava (ascendente,

de C4 e subindo meios tons até C5, ou aproximado)

5 eq. horizontal: a. vocaliza¢do de mi-me-ma-mo-mu numa Unica nota longa, com
ressonancia forte incidéncia na ressonancia. (descendente C5 a C4)

6 fluxo de ar e inicio a. vocalizacdo de huo ['wo] com nota sustentada durante 2
suave segundos

7 degluticao a. degluticdo de dgua e saliva para abaixamento de laringe

b. inspiragdo por tubos, ou labios em /u/ francés, com degluticdo

8 vocal fry a. vocal fry suave por 5 segundos, repetindo 5 vezes.
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vocalizacdo de va-va-va com vogal vertical e graus 1-2-3. (de
zona grave de voz falada a zona média, A3 a F4)

9 ressonancia grave /v/

o

10 glissando a. glissando em vaa nos graus 1-3-1. (de zona grave de voz
falada a zona média, Ab3 a F4)
b. glissando descendente em /u/ nos graus 5-4-3-2-1 de C5 a F5
(notas iniciais) subindo por meios tons.

11 voz falada a. glissando descendente, (agudo confortavel) C5 até registo de
voz falada terminando a frase, dizendo os meses do ano,
contando nimeros até terminar o ar ou dizendo um trava-
linguas.

12 final da sessao a. ingestdo de agua e siléncio absoluto por 5 a 10 minutos.

O tempo total utilizado para o arrefecimento/ desaquecimento vocal varia desde os 5 minutos e
os 15 minutos, tempo este que podera ser adaptado consoante a intensidade das sessdes de uso
vocal e tipo de exercicios realizados durante as mesmas. Deve o professor orientar a sessdo de
arrefecimento/desaquecimento de acordo com a sua percecdo das necessidades do grupo. As
tonalidades e graus de referéncia utilizados na tabela acima sdo os utilizados com grupos de
cantores, pelo que o seu uso com grupos de atores principalmente no primeiro ano de estudo
deve ser tido em aten¢@o, uma vez que a pratica vocal pode ser pouca ou inexistente.

O siléncio absoluto revela também bastantes beneficios no repouso vocal, sendo prescrito no
ambito de laringite aguda, hemorragia da prega vocal, fendas na mucosa ou cirurgia laringea.
O repouso absoluto das pregas vocais ndo ¢ possivel uma vez que estas se movimentam durante
a degluticdo e a respiracdo. Deste modo, o siléncio absoluto sem escuta musical, sussurros ou
conversas telefonicas durante 4 a 5 dias ¢ o suficiente para uma recuperagao das pregas vocais
ao seu estado natural (Dayme, 2009).

A conclusdo deste capitulo fecha o conjunto de capitulos abordados neste relatério com o
mesmo tema do primeiro: o relaxamento.

No final da sessdo de técnica e pratica vocal, em que o corpo e a voz foram tao solicitados, o
tipo de relaxamento utilizado pretende-se que seja, precisamente, para relaxar corpo, mente e
voz, ao contrario do relaxamento inicial que pretende aliviar tensdes e energizar areas € grupos
musculares necessarios a pratica vocal.

Assim, para além do relaxamento da laringe e pregas vocais mencionado na tabela acima,
podemos repetir os exercicios 1.2. e 1.4., aumentando o tempo do exercicio, com musica de

fundo, podendo acrescentar-se uma meditagcdo guiada a este ultimo.
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CONCLUSAO

A recolha e andlise das praticas observadas em contexto de sala de aula foi muito proveitosa,
uma vez que possibilitou sistematizar, consolidar e aprofundar com base em bibliografia, os
conceitos das praticas.

Foi muito util descobrir que os avangos cientificos e tecnoldgicos tém conseguido fundamentar
€ tornar mais precisos, conceitos antigos sobre emissdo vocal e 0 mecanismo laringeo.

Muitos sdo os exercicios que se repetem nas praticas das professoras observadas, sendo aqui
apresentados os que se complementam. Foi muito interessante notar, tendo em conta a
sensibilidade da autora para a pratica, que apesar dos interesses e backgrounds de cada
professora observada, todas elas nas fases de relaxamento e alongamento, utilizam técnicas de
yoga. Quer seja através da pratica corporal, quer da pratica da meditacdo e visualizagdo, os
exercicios de yoga mostram-se eficazes em varios momentos do desenvolvimento da técnica
vocal e da preparagdo do corpo do ator.

A utilizagdo do aquecimento corporal e vocal mantém-se como pratica comum e regular entre
professores de voz, ndo s6 como aquecimento mas também como desenvolvimento da técnica
vocal com vista a sua integragdo cénica e criativa. A voz do ator no palco ndo ¢ a mesma da sua
voz quotidiana. Como demonstrado previamente neste relatorio, 0 movimento dos musculos
tireoaritendideo, cricotiredideo e cricoaritendideos laterais t€m intensidades de esforgo
diferentes na voz falada quotidiana e na voz falada ou cantada em palco.

A realizagdo deste trabalho elucidou a autora em relacdo aos estudos que tém vindo a ser
realizados sobre os mecanismos de produgdo vocal, sobre o uso de exercicios de terapia da fala
em aulas de voz, sobre nomenclaturas e investigadores importantes no cerne da saude e
mecanica vocal.

Praticas de improvisagdo vocal foram observadas apenas nas aulas da professora Sara Belo. A
pratica de Circle Singing revela-se como uma forma de meditacdo, observando-se a participacao
de alunos que, durante a pratica da aula, se mostram normalmente menos participativos.

A partir da consulta bibliografica realizada para a elaboragdo deste trabalho foram recolhidos
uma série de jogos e abordagens que a autora ird adoptar no futuro como trabalho a realizar com
a pratica vocal e textual. Abordagens estas com bastante potencial criativo para a inclusdo num

possivel compéndio ou sebenta.
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A realizagdo deste relatério clarificou questdes de funcionalidade anatomicas, promoveu uma
maior consciencializacdo do trabalho vocal e de texto e promoveu a pesquisa e composicao de
novos exercicios, bem como a utilizagdo de tecnologia em sala de aula, praticas estas que
tornaram as aulas mais dindmicas, motivantes e proficuas.

Foi ainda uma oportunidade de complementar a sistematizacdo do material com os
conhecimentos adquiridos nas disciplinas de Psicologia do Desenvolvimento e da
Aprendizagem e Didatica da Musica, disciplinas frequentadas na Escola Superior de Musica,
integradas no Mestrado em Ensino da Musica. Estas disciplinas permitiram a autora a
sistematizacdo dos métodos de ensino-aprendizagem de exercicios relacionados com ritmo e

musica, bem como de planeamento das proprias aulas.

Experiéncias e recomendacées para um trabalho futuro

Um dos frutos deste relatorio foi a sua sistematizacdo em véarias acdes a serem praticadas
durante o contexto do confinamento motivado pela pandemia de Covid-19.

Uma das ag¢des foi a realizagdo de um documento a ser apresentado online que, para além da
explanacdo tedrica do aparelho fonador e da importancia do relaxamento e alongamentos,
integrava exercicios praticos em cada um dos seus capitulos & semelhanga com a forma como
estd organizado este relatdrio.

Outra acao foi a entrega aos alunos de uma folha de aquecimento corporal e vocal por imagens
a ser praticada com a maior regularidade possivel, folha essa apresentada como anexo e
experienciada em aula online. Uma vez que a maioria dos alunos de teatro ndo tem
conhecimentos musicais, esta folha pretende que os exercicios sejam realizados partindo da voz
falada e explorando notas graves e agudas de formas diferentes, dirigidas com as imagens.
Assim sendo, pretende-se que o aquecimento vocal e corporal seja realizado como jogo e ao
mesmo tempo como rotina para uma boa satide vocal.

Esta acdo decorreu na elaboragao de um breve manual/ sebenta sob o titulo 4 voz num flash, em
fase de finalizacdo, que ficara disponivel para os alunos da escola onde a autora leciona.

Uma outra acdo resultou de uma pesquisa iniciada presencialmente e depois em casa. A esta
acdo a autora chamou de Contos ReContados e contou com varias fases de trabalho.
Primeiramente os contos eram explorados individualmente de acordo com premissas e diretrizes
dadas pela autora, como por exemplo s6 com movimento, s6 com sons, s6 com verbos, em

seguida organizavam-se pequenos grupos com diretrizes como eco, exagerando os
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acontecimentos para mais e para menos, recorrendo a cangdes e, por ultimo cada grupo
reestruturava o seu conto dando um novo ponto de vista da histdria através de um personagem
externo ou de um personagem integrante ou de opinides proprias dos personagens. Este trabalho
foi depois apresentado online, com grupos que fizeram a sua participa¢do em streaming € com
grupos que gravaram as suas apresentagoes através de montagem de video.

Esta acdo demonstrou muito potencial em relacdo a exploragdo do trabalho na relagdo com a
camara, na exploracdo vocal do espago e recursos tecnoldgicos, na exploragdo da vocalidade
sem o uso da sua propria imagem, ou seja, aplicado a sombras, fantoches, outro tipo de imagens,
abstratas ou concretas, ou ainda o uso de op¢des do tipo radionovela ou podcast que trardo ao
ator uma outra atenc¢do a dindmica e intencionalidade vocal.

O contexto pandémico foi muito longo e os professores tiveram de se reinventar observando-se
algumas vezes um cansago e aborrecimento extremo por parte dos alunos tendo em conta as
circunstancias. Por esta razao a autora chegou a adaptar algumas aulas com jogos online que,
sem perder o foco no trabalho do ator, permitiam aos alunos alguma diversdo em grupo e
distracdo das circunstancias de aula. Deste modo, um dos jogos relacionados com elocucao
consistiu numa primeira fase, em que cada aluno teria de “vender” um objeto que estivesse em
casa do outro, sem referir o nome da pessoa e do objeto que estd a vender, numa segunda fase
cada um deve fazer, com voz caracterizada, um discurso de vitoria de um concurso cujo prémio
era o objeto vendido.

Como forma de complementar os exercicios aqui apresentados, a autora pretende continuar a
estudar a mecanica do aparelho vocal e as suas potencialidades na transposi¢do vocal e
construcdo de personagem a partir do corpo. Para além disto, pretende realizar um estudo entre
os professores de voz e de canto dos conservatdrios e faculdades do pais no que se refere ao
conhecimento e utilizagdo do arrefecimento/ desaquecimento vocal, bem como as praticas
desenvolvidas em contexto pandémico.

Urge neste sentido haver uma partilha de materiais e praticas, de forma a que todos os
profissionais possam tirar o melhor partido das suas aulas em futuros contextos pandémicos.
Para além da préatica vocal, o trabalho de texto realizado pelas professoras e pela autora pode
também tornar-se no futuro do ator como um recurso exploratorio para a sua vida profissional.
Os trés estagios de que fala Berry (1987), o primeiro encorajador, o segundo de ajuste e
questionamento e o terceiro de consolidagdo, acontecem ndo s6 na voz do ator mas também no

trabalho de corpo, no trabalho de interpretacao.

149



Com esta leitura dos estagios de Berry, a utilizagdo deste trabalho, e inclusivamente de uma
futura sebenta, poderd vir a ser uma ferramenta utilizada por atores nos diferentes estagios da
sua vida académica e profissional.

Apesar de ndo ser esse o ambito deste relatdrio, o mesmo revelou ser um documento que podera
servir para andlise das praticas vocais deste periodo da Escola Superior de Teatro e Cinema.

E desejo da autora que este trabalho possa vir a ser utilizado e reciclado nos anos vindouros por
atores, pedagogos e investigadores que nutram também interesse pela drea da voz e do teatro e

todas as suas potencialidades.
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Anexo 1 — Aquecimento corporal e vocal por imagens
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EVERYDAY STRETCHES

APPROXIMATELY 8 MINUTES

Start with several minutes of walking. Then use these everyday steetches to
fine-tune your muscles, This is a general routine that emphasizes stretching and
relaxing the muscles most frequently used during normal day-to-day activitics,

In the simple tasks of everyday living, we often use our body in strained or

awkward ways, creating stress and tension. A kind of muscular rigor mortis
sets in, If you can set aside 10 minutes every day for stretching, you will offset this
accumulated tension so you can use your body with greater case,

each side Repeat stretch 011,
(page s8)

4-5 seconds
2times
(page 460

ALONGAMENTOS

Bob Anderson, 1981

cachleg
(page 38

A voz num flash | Janeiro de 2021 - SUSANA QUARESMA w,m’

(page 46}
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mountain pose

2

10 inhale
inhale reach up
reach up
9 3
exhale exhale
forward fold forward fold

Surya Namaskara A
Sun Salutation A

8
inhale 4

exhale 5
downward dog exhale
chatarunga
6
inhale

upward dog ”

SAUDACAO AOSOLA &B

A voz num flash | Janeiro de 2021 - SUSANA QUARESMA

mountain pose

inhale
upward dog

inhale
upward dog

inhale
upward dog

Surya Namaskara B

R

inhale exhale
chair pose forward fold

/N

exhale
downward dog

half lift inhale
half lift
7

exhale
downward dog

inhale
half

inhale
warrior |

inhale
warrior |
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exhale
downward dog

inhale
half lift

exhale
forward fold

Sun Salutation B
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chatarunga
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inhale exhale
chair pose  mountain pose
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O ALFABETO FONETICO INTERNACIONAL (revisado até 2019)
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Anexo 3 — Partitura “Samba a mesa”
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GRP1

GRP2

GRP3

GRP4

GRP5

GRP6

TUTTI 1

TUTTI 2

Samba a mesa

Daniele Sarno 1999

w4 L L

SA - - LA - LA SA - - LA - DA

wpd N L T NS

FA - TIA DE'A - TUM FA - TIA DE'A - TUM

wpd— 4 L T T I J )

CHEI CHEI CHEI - RO DE CA - MA - RAO CA - MA - RAO

i > > > > > > I

JAO SO - PA DE FEI - JAO SO - PA DE FEI

’1 > > > > I

MAIS BA - TA - TAS BA - TA - TAS COM TO - MA - TE

ﬂ—%«b—‘/—ob—‘/—vb—‘/—‘/—:b—'—‘/—ﬁb—‘/—db—‘/—g—‘/—ﬂ

PAO PAO PAO PAO PAO PAO PAO  PAO
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Anexo 4 — Partitura “Este linho é mourisco”
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100. ESTE LINHO E MOURISCO

Cantiga para magar o linho

. 'Sampaio
voa de Lanhoso/Viana do Castelo

Es - te li-nho é mou — ris ~ co,

quen a-qui nun ten

— lu-lo. me

re = gu=la-rad meu mo = He)re = L lu = t'epas = sa

3

2

sMagcadeiras 14 de baixo,
macai-me o meu linho ben;
nun olheis par’é portélo,
que a merenda logo ben.

o Ai, la-li-ld! ai, ld-1e-ld!
la-1é-la-16, meu ben!
Regdla-t' 6 meu amore,
regdla-t' e passa ben!

O minha mae dos trabalhos,
para quem trabalho eu?
trabalho, mato o meu corpo,
nun tenho nada de meu.
Ai, ld-li-la! ai, la-li-ld!
ete..

101. VOS CHAMAIS-ME MORENINHA **

Cantiga para magar o linho

M. Giacometti

Malhada Sorda/Almeida, Guarda
1969

F. Lopes-Graga

—— I ;
el )

Vés cha -mais-me vOs cha -maiss-me mo - re. -







Anexo 5 — Partitura “Hinei Ma Tov”
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RED DE COROS ESCOLARES DE CASTILLA Y LEON

HINE MA TOV

for Two-Part Treble Voices & Piano

Music by
All voicesin unison Allan E. Naplan
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Anexo 6 — Partitura “Duermete mi nino”
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Anexo 7 — Partitura “Plekete”
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Plekete

improvisagao em circulo

transcr. Susana Quaresma Circle Singing Zap Mama
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Anexo 8 — Partitura “Tambor T’jolo”
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Tambor T"jolo

Tambou djol - trad. africana

arr. Susana Quaresma

Na Bu - ra - ca fi - lha fez an - do - ri - nha com  pi - cante Na Bu - ra - ca fi - lha fez an - do - ri - nha «com  pi - cante

wgd— o 4+ 4SS S s S 4.y

Jack ma - ca - co c - ga - no Tam - bor T’jolo Jack ma - ca - co c - ga - no Tam - bor T’jolo
Uh Uoh Uoh Uh Uoh Uoh Uh Uoh Uoh Uh Uoh Uoh









