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Resumo |

A parte inicial deste trabalho consiste no relatério de estdgio realizado no ambito do

programa de Mestrado em Ensino de Musica.

Este estagio foi dividido em duas etapas. A primeira ocorreu na Escola Artistica do
Conservatério Nacional, em regime de observagdo, com a professora cooperante
Candida Matos, no periodo de setembro a janeiro de 2022. A segunda etapa
correspondeu ao periodo entre janeiro e junho de 2023, em regime docente como
professora substituta no Conservatdrio de Musica de Loulé, tendo a coordenadora

pedagdgica Ana Figueiras como professora cooperante.

No primeiro periodo, foram observadas trés aulas por semana, sendo as turmas
compostas por alunas de iniciacdo, 52 e 122 anos, respetivamente. Por questdes
logisticas, ministrei cinco aulas neste periodo (duas para a aluna de inicia¢do, duas para
a aluna do 52 ano e uma para a aluna do 122 ano), as quais foram relatadas nos planos

de aula, enquanto as outras foram registadas em fichas de observacao.

Nos segundo e terceiro periodos, exerci atividade docente no Conservatério de Mdsica
de Loulé, como professora substituta, lecionando para sete alunos de cravo. Para este
relatdrio de estdgio, selecionei trés alunos: uma aluna do 12 grau, um aluno do 42 grau
e um aluno do 72 grau. Foi especialmente interessante trabalhar numa escola publica e
aprender a lidar com a carga burocratica que esta envolve, em comparag¢ao com escolas
privadas que ja conhecia. Nessa escola, consegui integrar-me na comunidade educativa
com a ajuda dos outros professores. Ao mesmo tempo, pude exercer a minha
autonomia, sempre respeitando o programa aprovado pela comissdao pedagdgica. A
professora que substitui deixou instrugdes detalhadas de repertério para cada aluno, as
quais segui fielmente. Também adicionei nas aulas alguns exercicios criados
especialmente para a preparacdo de determinadas obras, bem como momentos de

improvisagao.



Abstract |

The initial part of this work consists of the internship report carried out within the

framework of the Master's program in Music Education.

This internship was divided into two stages. The first stage took place at the Escola
Artistica do Conservatorio Nacional, in an observation capacity, with cooperating
teacher Candida Matos, from September to January 2022. The second stage
corresponded to the period between January and June 2023, during which | worked as
a substitute teacher at the Conservatdrio de Musica de Loulé -Francisco Rosado, with

pedagogical coordinator Ana Figueiras as the cooperating teacher.

In the first period, three classes per week were observed, with the classes composed of
beginner, 5th grade, and 12th grade students, respectively. Due to logistical reasons, |
taught five classes during this period (two for the beginner student, two for the 5th
grade student, and one for the 12th grade student), which were reported in lesson plans,

while the others were recorded in observation sheets.

In the second and third periods, | carried out teaching activities at the Loulé Music
Conservatory as a substitute teacher, teaching seven harpsichord students. For this
internship report, | selected three students: one from the 1st grade, one from the 4th
grade, and one from the 7th grade. It was particularly interesting to learn how to work
in a public school, dealing with all the bureaucratic workload that it entails. In this school,
with the help of the other teachers, | was able to integrate into the educational
community. At the same time, | was able to exercise my autonomy, always respecting
the program approved by the pedagogical committee. The teacher | replaced left
detailed instructions regarding repertoire for each student, which | followed faithfully. |
also added some exercises during the classes, specifically created for the preparation of

certain works, as well as moments of improvisation.



Resumo I

Numerosos estudos, como o de Gembris et al. (2020), demonstram que pelo menos 60%
dos musicos profissionais sofrem de dor ou disturbios musculoesqueléticos ao tocar. Em
Portugal, foram realizadas pesquisas sobre a incidéncia dos problemas de dor
relacionada com o desempenho, ou DRD (também conhecidos como disturbios
musculoesqueléticos relacionados com a performance), em musicos profissionais (Silva
et al., 2015; Sousa et al., 2017). Contudo, sabe-se ainda muito pouco sobre terapias
eficazes e apropriadas, bem como sobre as formas pelas quais os musicos podem

prevenir tais problemas.

De acordo com Williamon e Thompson (2006), os estudantes de musica do ensino médio
apresentam alta incidéncia de dor relacionada ao desempenho, portanto, hda uma
necessidade urgente dos alunos desenvolverem habilidades em autogestdo e
autoconsciéncia para evitar o acumular de tensdo muscular e stresse. O estudo de J.
Davies (2020) sugere que aprender estratégias que melhorem os fatores de
desempenho juntamente com a salde relacionada ao tocar, pode ser mais adequado
para estudantes universitarios, interessados em desenvolver as suas habilidades
musicais. A Técnica Alexander (TA), desenvolvida por F.M. Alexander (1867-1955) como
um conjunto de principios que visam identificar e mudar habitos de uso
contraproducentes, ja é popular entre musicos e artistas do espetaculo em paises anglo-
saxonicos, e tem sido associada a melhoria dos sintomas de DRD e qualidade de
desempenho como mostraram os estudos de J. Davies em 2019 e Fun Ying et al em
2015. Porém, até 2014, quando foi realizada a revisao sistematica de U. Klein et al., a
maioria das evidéncias empiricas dos efeitos da TA em musicos estdo relacionadas a

resultados associados a ansiedade de desempenho.

Este estudo de caso visa explorar os efeitos das aulas da Técnica Alexander em varios
alunos da Escola Superior de Musica de Lisboa (ESML) e da Escola Artistica do
Conservatdrio Nacional (EAMCN), que sofrem de DRD crdnica. Este estudo foi realizado
ao longo de 2 anos, durante os quais cada aluno recebeu de 5 a 10 aulas individuais de
50 minutos dadas pelo autor do estudo, professor da Técnica Alexander desde 2002. O

guestionario musculoesquelético nérdico (QMN) desenvolvido por Kuorinka et al. em

Xi



1987, com uma escala modificada de Borg (0 = sem dor a 10 = dor mdxima) desenvolvida
por Borg em 1982, foi utilizado antes e apds a intervengao. Apesar do numero reduzido
de aulas, uma melhoria progressiva foi observada em todos os alunos. Alguns deles
chegando ao 1 ou 0 na escala de Borg, apds as aulas de TA. Os resultados apoiam os
estudos anteriores mencionados, indicando que aulas de TA projetadas com propdsito
podem contribuir para o gerenciamento de DRT e beneficiar habilidades relacionadas

ao desempenho.

Palavras-chave: Técnica Alexander, Dor Relacionada a Performance, Desempenho
Musical, Educacao da prevencdo da dor, cravo, Escola Superior de Mdusica de Lisboa,

Escola Artistica de Musica do Conservatério Nacional.
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Abstract Il

Performing arts medicine has grown substantially since 1980, and numerous studies
demonstrate that at least 60% of professional musicians suffer from pain or
musculoskeletal disorders when playing according to the study of Gembris, et al. (2020).
In Portugal, research has been conducted on the incidence of performance-related pain
problems, or PRP (or Playing related Musculoskeletal disorders), in professional musicians (Silva
et al., 2015; Sousa et al., 2015). However, very little is known about effective and appropriate

therapies and the ways in which musicians can prevent such problems.

According to Williamon & Thompson (2006), High School music students show a high
incidence of playing related pain (PRP), therefore, there is an urgent need for students
to develop skills in playing self-management to avoid the build-up of dangerous levels of
muscle tension and stress. To learn strategies that enhance performance factors
alongside playing-related health might be better suited to university students,

concerned in developing their musical skills (Davies, 2020).

The Alexander Technique (AT), developed by F.M. Alexander (1867-1955) as a set of
principles aiming to identify and change counterproductive habits of use, is already
popular among musicians and performing artists in Anglo-Saxon countries, and has been
associated with the improvement of PRP symptoms and performance quality by J.
Davies (2019) and FunYing et al. (2015), although most empirical evidence of its effects
in musicians concerns outcomes associated with performance anxiety, as demonstrated

by U. Klein et al. systematic review in 2014.

This case study aims to explore the effects of Alexander Technique lessons on various
students at the Escola Superior de Musica de Lisboa (ESML) and Escola Artistica de
Musica do Conservatorio Nacional, suffering from chronic PRP. This study was carried out
along 2 years, in which each student received from 5 to ten individual 50-minute lessons
given by the author of the study, teacher of the Alexander Technique since 2002. The
Nordic musculoskeletal questionnaire (NMQ) developed by Kuorinka et al., in 1987, with
a Borg modified scale (0= no pain to 10= maximum pain) developed by Borg in 1982,
were used before and after the intervention. Despite the reduced number of lessons, a

progressive improvement was noticed in all the students. Some of them arrivingata 1

xiii



or 0 in the Borg scale after the AT lessons. The results support mentioned previous
studies indicating that purpose designed AT classes may contribute to the management

of PRP and benefit performance related skills.

Keywords: Alexander Technique, Playing Related Pain, Music Performance, Pain
prevention education. Harpsichord, Escola Supeiror de Musica de Lisboa, Escola Artistica

de Musica do Conservatorio Nacional.
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PARTE | — PRATICA PEDAGOGICA



1. Ambito e objetivos

1.1. Competéncias a desenvolver

O meu interesse pelo ensino da musica surgiu desde cedo na minha vida. Comecei a dar
aulas quando ainda era estudante de musica, o que despertou o meu interesse pelos
diversos métodos pedagdgicos musicais do século XX. As competéncias adquiridas com
o diploma de pedagogia musical Willems foram a base da minha atividade docente ao
longo de 20 anos. Durante este estdgio, mantive uma mente aberta a outras visdes e
estratégias pedagdgicas, sendo capaz de incorpora-las nos esquemas de aula que

costumava implementar.

O meu percurso de mestrado, através das diferentes disciplinas, tem proporcionado
uma profunda reflexdo e reavaliacgdo dos meus métodos e crengas, fortalecendo trés
aspetos que considero fundamentais na atividade pedagdgica: a confianca no aluno para
que este alcance as metas propostas, a empatia -especialmente quando o aluno ndo
responde da forma que esperamos- e a necessidade de possuir um vasto leque de
recursos didaticos. Gostaria de destacar que as unidades curriculares lecionadas pelo
professor Pedro Couto Soares, tanto na Licenciatura como no Mestrado de Ensino,

foram extremamente enriquecedoras neste ultimo ponto.

Acredito, de facto, que a motivacdo do aluno também depende da eficacia das nossas
aulas. Por isso, valorizo especialmente as competéncias relacionadas com a planifica¢ao
das aulas exigidas neste relatério, que sdo especialmente importantes quando é
necessario adaptar-se aos programas curriculares das escolas e aos diferentes regimes

de avaliacdo.



1.2. Expectativas Iniciais em Relagao ao Estagio

Com a realizagdo do Estagio de Ensino Especializado na Escola Artistica de Musica do
Conservatério Nacional, o objetivo principal era observar a progressao pedagdgica dos
alunos de cravo nos varios niveis. Iniciei o estdgio com grande curiosidade e ndo vivium
Unico momento de tédio durante as aulas observadas. Ha alguns anos, quando lecionava
aulas de piano, lidava frequentemente com a frustracdo de ensinar alunos que nao
praticavam em casa. Tem sido especialmente interessante observar o progresso dos
alunos que dedicam tempo ao estudo em casa e analisar as consequéncias das
indicacOes técnicas, artisticas e psicolégicas da professora cooperante Candida Matos

ao longo das aulas.

Quando me foram oferecidos dois trabalhos como professora de cravo em janeiro de
2023, na Academia de Musica de Santa Cecilia (AMSC) e no Conservatorio de Musica de
Loulé (CML), como substituta, senti-me bastante confiante, mas, acima de tudo, curiosa
sobre como me adaptaria a uma tarefa que consistia em dar continuidade ao trabalho
de outra professora. Na verdade, o aspeto em que mais precisei de apoio foi na selecao

de repertorio.

Para esse efeito, contei com o grande apoio da professora Flavia Castro, que ja tinha
lecionado os alunos da AMSC, e da professora Catarina Melo, que, mesmo estando de
licenca de maternidade no CML, sempre respondeu as minhas perguntas sobre as

diferentes escolhas relacionadas ao progresso dos alunos.

1.3. Analise SWOT da estagidria

A andlise SWOT foi desenvolvida no contexto da pesquisa corporativa capitalista a partir
dos anos 1960. Resultado da contribuicdo de varios autores e de transformacdes ao
longo do tempo, a andlise SWOT é uma matriz amplamente utilizada no planeamento
estratégico de uma empresa para avaliar sua posicao competitiva no mercado. As siglas
correspondem as palavras em inglés: Strengths (Forcas), Weaknesses (Fraquezas),

Opportunities (Oportunidades) e Threats (Ameacas).



Essa andlise pode ser aplicada em qualquer contexto no qual desejamos analisar os
fatores que podem nos ajudar ou dificultar a conquista de determinados objetivos, no
caso especifico, objetivos pedagogicos e profissionais. Esses fatores podem ser internos
ou externos. Os aspetos positivos resultantes de fatores internos sao considerados
Forgas, enquanto os aspetos negativos sdo considerados Fraquezas. Por outro lado, os
aspetos negativos causados por fatores externos sao chamados de Ameacgas, e os

aspetos positivos sdo chamados de Oportunidades.

Tabela 1: Andlise SWOT da estagiaria.

FORCAS

eExperiéncia como docente de
piano, formagdao musical e outras
disciplinas musicais

eInteresse pelas abordagens
pedagdgicas do ensino musical

eProfessora da Técnica Alexander,
com experiéncia na sua aplicagao
no desempenho musical.

*Paix3do pelo ensino.

FRAQUEZAS

eFraco dominio da lingua
portuguesa, especialmente da
escrita.

eDificuldade em escrever.

eFalta de experiéncia docente
com alunos mais avangados.

® Pouco tempo de experiéncia
como cravista.

OPORTUNIDADES

eTestar a inclusdo da Técnica Alexander
no ensino de ténica cravistica.

eComplementar diferentes abordagens
pedagdgicas.

eExplorar novos desafios apresentados
pelos alunos.

eAvaliar a efetivade dos planos das
aulas.

eAprimorar a adaptagdo ao
funcionamente das escolas publicas

eAumentar o conhecimento do
repertorio de cravo.

AMEACAS

e A dificuldade de
equilibrar diversas
atividades docentes.

e Lidar com problemas de
saude ligadas ao stresse.

e Lidar com o cansago e o
esquecimento.




2. Caracterizacao das instituicées de acolhimento.

2.1. Historia

EAMCN!

O Conservatdrio de Musica de Lisboa foi criado em 1834, gragas ao impulso do pianista,
compositor e pedagogo Jodo Domingos Bomtempo (1775-1842). Até ao s. XIX, a
educagao musical tem sido sempre vinculada a institui¢des religiosas, e era o objetivo de
Bomtempo criar um modelo de educacdo laico seguindo o modelo do Conservatério de

Paris.

Em 1836, os objetivos da instituicdo amplificaram-se e passou a englobar trés Escolas: a
Escola de Musica, a Escola de Teatro e Declamacdo e a Escola de Mimica e Danga, que
passaram a ocupar o antigo Convento dos Caetanos. A instituicdo passou a ser chamada
de Conservatério Real de Lisboa com novos estatutos promulgados em maio de 1841.
Estes estatutos permaneceram inalterados até 1901, data em que o novo diretor
Augusto Machado realizou uma importante reforma, modernizando o Conservatorio e

atualizando os planos de estudo e repertério.

Apds a proclamacdo da Republica em 5 de outubro de 1910, passou a designar-se como
Conservatério Nacional de Lisboa. Em 1919 sofre uma das suas mais importantes
reformas do ensino musical, fruto da acdo conjunta de dois eminentes musicos
portugueses: o pianista Vianna da Motta (1868-1948) e o compositor, musicélogo e
pedagogo Luis de Freitas Branco (1890- 1955) na altura, respetivamente, seus Director
e subdiretor da seccdo de Musica. As mudancas mais relevantes foram a inclusdo de
disciplinas de Cultura Geral (Histéria, Geografia, Linguas e Literaturas francesa e
portuguesa); a criacdo da Classe de Ciéncias Musicais, dividida em Histéria da Musica,

Acustica e Estética Musical; a introducdo de uma nova disciplina de Leitura de Partituras;

1 Ainformac3o sobre a histéria de EAMCN foi obtida nos documentos disponiveis no site da instituicdo! e
a través de comunicagBes pessoais com a professora cooperante.
https://www.emcn.edu.pt/institui%C3%A7%C3%A30




a adogdo exclusiva do Solfejo entoado ao invés do “rezado”; o desenvolvimento do

Curso de Composicao; a criagao das disciplinas de Instrumentacao e Regéncia.

De 1930 a 1938, o conservatdrio sofreu uma involugdo na qual varias disciplinas foram
abandonadas e houve uma diminuicdo do nimero de alunos. Mas em 1938, o novo
diretor Ivo Cruz empenhou-se a levar o Conservatoério ao nivel dos seus pares europeus.
Com o apoio do Ministério de Cultura o Conservatdrio ampliou-se com uma nova

Biblioteca e um Museu Instrumental inaugurados em 1946.

Até os anos setenta, o conservatdrio seguiu ampliando as suas cadeiras até incorporar
instrumentos de musica antiga como o cravo, clavicérdio, viola de gamba, viola d’amore

e guitarra hispanica.

Foi nesta época que comecou a atualizar-se o programa que estava inalterado desde
1930. Um novo programa foi desenvolvido introduzindo novos cursos e instrumentos e

aumentado os anos de estudo. Este plano, porém, ndo chegou a ser oficial até 1983.

Entre 1972-74 realizou-se uma experiéncia de ensino integrado de musica em
colaboragcdo com a Escola Secunddria Francisco Arruda e criou-se uma quarta Escola de

Cinema.

O Decreto-Lei n2 310/83 dissolveu a estrutura quadripartita do Conservatdrio Nacional
de Lisboa e criou varias escolas auténomas no seu lugar, de acordo com a nova Lei de
Bases do Ensino de 1986. Isso permitiu a integracao da aprendizagem artistica e geral
numa estrutura mais global, com niveis de ensino secundario mais formativos ligados a
escolas de formacao geral e niveis superiores mais especializados ligados a Universidade

ou a Institutos Politécnicos.

Assim foi criada a Escola de Musica do Conservatério Nacional (EMCN), que leciona o
ensino basico e secundario, e as Escolas Superiores de Musica e Danca de Lisboa, que

lecionam o nivel superior.

Desde a sua criacdo até 2009, a EMCN foi administrada por trés docentes e diferentes

comissdes. A partir desta data regressou a figura do diretor até o dia de hoje. Atualmente



a EMNC esta dirigida por Lilian Kopke. Em 2018 e Escola passou a ser denominada Escola

Artistica de Musica do Conservatodrio Nacional (EAMCN)

Durante todas estas décadas a EAMCN permaneceu instalada no edifico dos Caetanos.
Desde 2018 que esta temporariamente a funcionar na Escola Secundaria Marqués de

Pombal, a espera da requalificacdo do prédio dos Caetanos.

CML-FR?

A inauguracdo do Conservatério de Musica de Loulé-Francisco Rosado (CML-FR)
aconteceu no dia 12 de setembro de 2018 e contou com a presenc¢a do primeiro-
ministro, Dr. Anténio Costa. Desde o dia 2 de maio de 2018, por despacho da Senhora
Secretaria de Estado Adjunta e da Educac¢do, o Conservatério de Musica de Loulé -
Francisco Rosado (CML-FR) faz parte da Rede de Escolas Publicas do Ministério da
Educagdo do Sistema Educativo Portugués. O Despacho n.2 4896/2018, de 17 de maio,
estabeleceu um protocolo de coordenacdo técnica entre o Municipio de Loulé e o
Ministério da Educacdo para a cedéncia do edificio Solar da Musica Nova para a
instalacdo do Conservatério, permitindo que o Estado cumpra as suas obriga¢des na
area do Ensino Artistico Especializado e garanta o interesse publico e a mais-valia para

a comunidade local.

O Solar da familia Barros e Aragao, situado no topo da Rua Sacadura Cabral (antiga Rua
Ancha), foi construido sobre construgdes preexistentes dos séculos XVI/XVII, dos quais
ainda ha alguns vestigios no quadrante Norte/Nascente. Sua expressdo arquitetdnica
estd inserida no movimento renovador de solares e pequenos paldcios rurais e urbanos
do periodo pds-terramoto, muitos dos quais passaram por campanhas de obras para

enobrecimento. As datas inscritas na escada de aparato sdo de 1812 e 1826. O Solar foi

2 A ~ C g . . . L e . . ~

A informacgao sobre a histéria do CML-FR foi extraida do site da instituicdo, e a través de comunicagOes
pessoais com professores e funciondrios do Conservatério, nomeadamente a professora Ana Figueiras e
diretora Helena Monteiro.



renovado com o objetivo de abrigar duas entidades musicais, a banda filarmdnica e o
Conservatorio de Musica de Loulé, além de um novo auditério, que é uma estrutura nova

anexa ao prédio antigo.

Ao resgatar a ruina deste Solar, que é um valor patrimonial reconhecido e de estima
publica, foi necessario estabelecer um compromisso entre custo e beneficio em prol da
comunidade. Esse equilibrio foi alcancado através das op¢des tomadas, que permitiram
o uso adequado dos espacos e a preservacao da memoria patrimonial do edificio. Em
relacdo ao edificio histérico e ao novo auditério, foram estabelecidos compromissos
tecnolégicos entre sistemas avancados e tradicionais para alcancar equilibrios em duas
frentes: a reducdo dos gastos energéticos, integrando sistemas mecdnicos minimos e

complementares ao préprio ambito construtivo do edificio, que ja conta com diversos sistemas

passivos na area de térmica e acustica.

Antes do CML, em 2014, a Academia de Musica de Lagos realizou um protocolo com a Camara
Municipal e ministrou 6 turmas de ensino articulado de musica. O CML absorveu estas turmas

guando comegou em 2018.

2.2. Enquadramento e Caraterizagao

EAMCN3

Conforme ja explicado, devido as obras de requalificagdo, o EAMCN teve de deixar
temporariamente o prédio na Rua dos Caetanos, no Bairro Alto de Lisboa. No final do
ano letivo de 2017/2018, os equipamentos foram transferidos para a Escola Secundaria
Margués de Pombal, localizada na Rua Alexandre de Sa Pinto, no bairro de Ajuda em
Lisboa. No ano letivo 2022/2023, a EAMCN continua funcionando nessas instala¢des. A

Escola Secundaria Marques de Pombal, além do ensino basico e secundario, também

3 Ainformacdo deste capitulo foi extraida dos documentos disponibilizados no site da institui¢do.
https://www.emcn.edu.pt/documentos-eamcn.




oferece Cursos de Educagdo e Formagao para Adultos e Ensino Profissional. A EAMCN

compartilha trés edificios e nenhum com exclusividade.

O enquadramento legal do ensino artistico da musica, bem como sua estrutura
curricular, estdo definidos nos Decretos-Lei n2 310/83 de 1 de julho e n2 55/2018 de 6
de julho. Além da legislacdo geral, a EAMCN é regulada por legislacdo especifica,
incluindo as Portarias n2 225/2012, de 30 de julho, e n2243-B/2012, de 13 de agosto, e
suas alteracbes posteriores. A Ultima portaria, de 14 de agosto de 2018, é a Portaria n?

229-A/2018.

CML-FR

O Ensino Artistico Especializado (EAE) de Musica estd enquadrado legalmente em
normativos que se iniciaram com o Decreto-Lei n.2 310/83 de 1 de julho e chegam até a
legislacdo mais atual, representada pelo Decreto-Lei n.2 55/2018 de 06 de julho, que
define a sua estrutura curricular. Além dos diplomas que regulamentam o ensino nao
artistico, o CML — FR é abrangido por legislacdo especifica, incluindo a Portaria 223-
A/2018 de 03 de agosto para o ensino basico e a Portaria 229-A/2018 de 14 de agosto
para o ensino secundario. A oferta de instrumentos para a frequéncia do EAE de Musica
é regulamentada pela Portaria n.2 693/98, de 3 de setembro, com a atualizacdo mais
recente a contemplar os seguintes instrumentos: acordedo, clarinete, contrabaixo, cravo,
fagote, flauta de bisel, flauta transversal, guitarra cldssica, guitarra portuguesa, oboé,

percussdo, piano, saxofone, trombone, trompa, trompete, tuba, violeta, violino e violoncelo.

2.3. Organizacao e gestao da Escola

EAMCN

De acordo com a informacdo disponivel no site da instituicio*, a EAMCN é gerida e
administrada por uns drgaos de gestdao abrangentes, cuja missao é “Qualificar os alunos

através de uma sélida formacdo nas suas multiplas vertentes, humanistica, cientifica,

4 https://www.emcn.edu.pt/documentos-eamcn.



histdrica, ética, ecoldgica, estética, artistica e musical, capacitando-os para uma op¢ao
profissional como musicos”>. A marco legal da gestdo vem definido no Decreto-Lei

n2137/22012 de 2 de julho.
Os 6rgdos de gestdao estdo compostos por:

1. ADirec¢do: com um diretor, um subdiretor, trés adjuntos e trés assessores ou mais

(de produgado e de imagem).

2. Um Conselho geral: Com um presidente, sete professores, dois membros nao
docentes, dois alunos, quatro encarregados da educacao, dois representantes da
autarquia e trés representantes da comunidade local.

3. Um Conselho Pedagdgico: exclusivamente composto por docentes, tem um
presidente e representantes dos dez departamentos curriculares
(Sopros/percussdo, teclas, cordas friccionadas, FOCCA®, classes de conjunto,
disciplinas tedricas, canto/conjuntos instrumentais/acompanhamento,
matematica/ciéncias experimentais/expressdes e ciéncias sociais/humanas e linguas.
Tem a responsabilidade de coordenar e definir os conteldos curriculares, avaliagdes e
outras atividades.

4. A Orientacao Educativa: Com sete coordenadores dos grupos de: inicia¢do, diretores de

turma/tutores, tutores, ensino secundario, ensino basico, projeto educativo.

CML-FR

De acordo com a informacdo proporcionada no site da instituicdo, os 6rgaos de gestao,

direcdo e administracao do Conservatoério sdo os seguintes:

e A Direcdo, composta pelo Director, um subdiretor e diretor adjunto.
e O Concelho Pedagdgico, integrado pelo presidente (neste caso é também o

diretor do Conservatério) e coordenadores dos oito departamentos: teclas,

5 http://www.emcn.edu.pt/index.php/instituicao/apresentacao. (acedido em 11 de abril de 2023).
6 Departamento que inclui diversos instrumentos como o cravo, a flauta de bisel, 6rgdo, alatde, harpa e
guitarra.




musica antiga, cordas friccionadas, sopros madeira, sopros metais e percussao,
cordas dedilhadas, ciéncias musicais e ndo curriculares.

e Concelho Administrativo, integrado pelo presidente (também diretor), vice-
presidente e secretaria.

e Conselho Geral, composto por 15 elementos distribuidos da seguinte forma:
Cinco representantes do pessoal docente, dois representantes do pessoal ndo
docente, trésrepresentantes dos pais e encarregados de educagdo, trés
representantes do municipio, dois representantes da comunidade local (Casa da

Cultura de Loulé e Fundagdao Anténio Aleixo) e um presidente.

As fungdes e a operagao desses 6rgaos sdao essenciais para orientar as a¢oes dos outros
drgaos que fazem parte da estrutura da escola, incluindo as estruturas intermediarias de

coordenacdo pedagodgica e outras, como é demonstrado no organograma abaixo.
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Figura 1. Organograma do CML-FR

fu - e Canselha Geral
i
|
|
h
i |
! Diregiio
i
: Consalho | | L=
i Podagagico Administrative
h
|
|
]
: [ ] |
1
i Prof.
i Dagartamantos Peasoal nda
' Coordenador de
: Casriculanas Arthoul B Docanie
]
1
i
h
1
i - Assistentes
i 1 Misica Antiga — Prof.
! Responsdvel de Técnicos
! Turma
i
]
E Cordas Assistantes
' | | Dadifadas | | Dparacionais
]
! i

1
i

i
i Comissio '
' Gordas Artistica :
i || Friccionadas || I
i | :
! H
E Protossores !
i Taclas :
1 - | -
1 !
i ' Dedegada di '
: H Turma :
- H
i Sopros ' :
: || Madeiras | : Pals e EE :
i : : '
] L] i L]
] L] i [l
; H Alunos i H
i Sopros Mitals i d 1
i & Peroussao : T ' '
! ' : ] H
] L] ] 1 "
H H 1 1 H
1 H 1 1 H
] L] 1 i L]
] L] ] i 1]
1 L] i ] "
] L] ] ] "
H H 1 1 H
] " 1 : :
i H R, T 11T
] B e o o = = e e = . .
|
B e essssssssassssssssssssssssssssssssccsscsssscsss Comunidade

Fonte: Projeto Educativo 2019-2022 (disponivel em
http://conservatoriodeloule.pt/pt/menu/1824/documentos.aspx#documentos-estruturantes)
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2.4. Oferta Educativa

EAMCN

Com base na atual legislacdao, a EAMCN oferece cursos de Iniciagdo, Basico e Secundario
de Musica. Os dois ultimos nos seguintes regimes’:
a) Integrado, com frequéncia de todas as componentes do curriculo na EMCN; os alunos
recebem a instrucdo geral e a instrucdo vocacional no mesmo local (na EAMCN).
b) Articulado, em colaboragdo com as escolas de ensino regular, com frequéncia das
disciplinas da componente vocacional e da drea de projeto na EMCN, no curso basico, e
das disciplinas das componentes vocacional e especifica, no curso secundario. Este
regime permite a dispensa de algumas disciplinas da escola regular que vem a ser
substituidas pelas disciplinas vocacionais da EAMCN.
c) Supletivo, sem colaboracdao com o ensino regular, oferece cursos constituidos apenas
pelas disciplinas que constam da componente de formagao vocacional, no nivel basico,
e pelas disciplinas que constam das componentes de formacdo especifica e vocacional,
no nivel secundario. Estes alunos ndo beneficiam de reducdo na carga hordria no ensino

regular.

Os cursos de Iniciacdo sdo destinados ao 12 ciclo, até 0 42 ano de escolaridade. Os Cursos
Basico e Secundario compreendem do 12 ao 82 grau de Musica, que equivalem ao 52 até
o 122 ano de escolaridade. O ensino Secunddrio (62,72 e 82 graus) tem cariz
profissionalizante e tem como objetivo preparar o aluno aos estudos superiores. A
EAMCN oferece também Cursos Profissionais em 4 variantes: Curso Profissional
Instrumentista Jazz, Cordas e Teclas, Sopros e Percussdo, Sopros e percussdo/Variante

Voz.

A EAMCN estendeu a sua oferta, para além da sua sede em Lisboa, em outros trés polos,
nos concelhos de Amadora, Loures e Seixal, nos quais pode-se estudar sobretudo cursos

de Iniciagdo.

Atualmente, a EAMCN possui aproximadamente 1000 alunos matriculados em seus

cursos, incluindo o Curso Oficial (Basico e Secundario) e o Curso Profissional,

7 http://www.emcn.edu.pt/index.php/ensino/cursos. (acedido em 11 de abril de 2023)
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abrangendo todas as vertentes de canto, composi¢ao e instrumentos musicais. Essa
diversidade possibilita a formagao de diversas orquestras, tais como a Orquestra
Classica, de Sopros, Jovem, Barroca, além de coros e grupos de musica de cdmara. Os
alunos tém a opgdo de frequentar o ensino de forma integrada, articulada ou supletiva.
Além disso, a EAMCN oferece Cursos de Iniciacdo e Basico do 2.2 ciclo, que podem ser

frequentados na sede ou em seus polos localizados em Loures, Amadora e Seixal.

A comunidade escolar da EAMCN é composta por cerca de 251 professores, dos quais
aproximadamente 70 estdao envolvidos com a Orquestra Geracdo, além de 7 assistentes

técnicos e 25 assistentes operacionais.

Atualmente a EAMCN tem 785 alunos.

CML-FR

De acordo com a informacao disponivel no website de instituicdo®, o Conservatério de
Musica de Loulé - Francisco Rosado oferece varios niveis de ensino, incluindo o Curso
Basico de Musica para os 19, 22 e 32 ciclos do ensino basico, bem como o Curso Basico
de Canto Gregoriano para os 22 e 32 ciclos do ensino bdsico. Também esta disponivel o
Curso Secunddrio de Musica para as vertentes de Instrumento e Composi¢do, assim

como o Curso Secundario de Canto.

Esses cursos podem ser frequentados em dois regimes no Conservatério de Musica de
Loulé - Francisco Rosado: Articulado e Supletivo. No regime Articulado, a partir do 52
ano de escolaridade, ha uma reducdo gradual do curriculo geral da escola e um reforgo
do curriculo especifico do Conservatério, permitindo o desenvolvimento de
competéncias essenciais e estruturantes dentro da escolaridade obrigatdria. Esse
regime prevé a articulacdo com a escola de referéncia para a componente geral e a

escola de ensino artistico. A frequéncia nesse regime é gratuita.

8 https://conservatoriodeloule.pt/cursos/
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No regime Supletivo, o aluno frequenta todo o curriculo geral da escola em conjunto
com o curriculo especifico do curso de musica no Conservatério. Ndo deve haver um
desfasamento entre o nivel frequentado no Conservatorio e a escola de ensino geral,
superior a 2 anos de escolaridade (no caso do ensino secundario, os candidatos ao curso
de instrumento ndo podem ter mais de 18 anos em 31 de agosto no ano da candidatura,
e os candidatos ao curso de canto ndao podem ter mais de 23 anos na mesma data). A

frequéncia nesse regime também é gratuita.

Atualmente o CML-FR tem 305 alunos.

2.5. Liga¢dao a Comunidade

EAMCN

O projeto educativo da EAMCN? tem como missdo a qualificacdo de seus alunos por meio
de uma formacdo sdlida e abrangente nas dreas humanistica, cientifica, histdrica, ética,
ecoldgica, estética, artistica e musical, visando capacita-los para uma carreira
profissional como musicos. Para cumprir essa missdo, a instituicao se guia por principios
e valores que orientam toda sua pratica educativa. Desde sua fundagdo, a EAMCN tem
como ideal a democratizacdo e igualdade no acesso ao ensino especializado de musica,
com uma dimensao interna que promove valores de cidadania e participacdo de toda a
comunidade escolar na vida da instituicdo. Essa missao também é fundamentada em

valores de responsabilidade e integridade.

A escola busca sensibilizar a comunidade local para a musica, com o objetivo de atrair
um maior numero de candidatos. Além disso, a EAMCN tem uma atuacdo proativa na
vida cultural e musical da cidade de Lisboa, da drea metropolitana e do pais como um
todo. Com este objetivo, a instituicdo promove uma grande variedade de parcerias e

projetos internacionais.

% https://www.emcn.edu.pt/documentos-eamcn
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A vontade da escola de levar o ensino da musica a um maior niumero de alunos,
pertencendo a outras comunidades, concretizou-se em 2002/2003, na criagdo dos polos

na Amadora, Seixal e Loures, com a ajuda das autarquias.

Outro projeto emblematico de intervencdo na comunidade foi o da Orquesta Gerag¢do.
Em 2008, o Pr. Wagner Dinis, presidente da Comissao Diretiva da EMCN, iniciou o projeto
Orquestra Geragdo em colaboracdo com maestros do sistema nacional das orquestras
juvenis e infantis da Venezuela. O objetivo deste projeto é fomentar a criacdo de
orguestras juvenis em escolas dos trés ciclos do ensino bdsico, especialmente em regides
socioecondmicas mais desfavorecidas. O projeto visa incluir e dar continuidade aos
alunos que iniciaram o projeto até o terceiro ciclo e transitam para o ensino secundario,
contribuindo para o desenvolvimento harmonioso das criancas e jovens, ampliando suas
perspetivas de vida e promovendo maior mobilidade social. Além disso, o projeto visa
formar novos publicos em contextos onde a pratica orquestral sinfénica é
tradicionalmente arraigada, introduzindo repertdrios musicais diversos e aproximando
as comunidades. Recebeu recentemente da Assembleia da Republica a medalha de ouro
comemorativa dos 50 anos da Declaracdao Universal dos Direitos da Humanidade. A

Orquestra Geracdo é membro do Sistema Europa, de cuja direcdo faz parte.

O contacto com o “mundo exterior” é um aspeto importante dos objetivos curriculares
e pedagogicos da escola. Este é fomentado através de visitas de estudo e apresentacées

no exterior da EAMCN.

CML-FR

A escola CML — FR é moldada pela realidade do seu contexto e ndo pode existir sem a
sua comunidade. Para que o trabalho realizado nesta escola seja eficaz, é necessario um
processo continuo de comunicacdo com os educandos e com os pais e encarregados de
educacdo. Essa comunicacdo é importante tanto para a aquisicdio de competéncias

através do estudo auténomo quanto para a avaliagdo continua dos alunos. A parceria
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com a Associagdao de Pais e Encarregados de Educagdo recém-constituida também é
preponderante na definicdo e implementagao de estratégias para o futuro dos alunos

gue frequentam esta instituicdo.

O CML-FR impulsa uma colaboracdo ativa com a comunidade local e regional para o
desenvolvimento mutuo. Para este fim o Conservatério esforga-se na realizagdo de
apresentacdes publica, como concertos didaticos, com o objetivo de formar novos
publicos no concelho e na regido. O Conservatério realiza inUmeras atividades abertas a
comunidade e mantém um bom relacionamento com as instituicdes de Loulé (Sociedade
Filarmodnica Artistas de Minerva, Fundagdo Antdnio Aleixo, Casa da Cultura etc.); assim
como uma colaboracdo efetiva com as escolas de articulacdo. O Conservatério busca a
mobilizacdo e motivacdo da comunidade através da realizagdo de projetos artisticos

multidisciplinares.

Além disso, a CML — FR participa nas estruturas Municipais de definicdo de politicas

educativas (Conselhos Municipais de Educagao).

2.6. Protocolos e parcerias
EAMCN

De acordo com o projeto educativo da EAMCN?, atualmente oferecem-se diversas
atividades relacionadas as disciplinas curriculares, incluindo masterclasses, concertos,
palestras, audicOes, publicacbes, seminarios, conferéncias, exposicdes, concursos e
visitas de estudo. Todas essas atividades tém como objetivo proporcionar aos alunos
uma formacdo completa e integral. Para suprir a falta de espacos com as condicdes e
horarios adequados para a apresentacdo publica dos alunos da EAMCN, a direcdo da
escola tem desenvolvido esforcos para estabelecer protocolos e parcerias com diversas

instituicbes e entidades. Essas parcerias permitem encontrar locais alternativos e

10 https://www.emcn.edu.pt/documentos-eamcn
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adequados para as apresentagdes dos alunos, incluindo espagos como o Museu da

Musica, o Palacio da Ajuda, o Museu dos Coches e o Museu da Marinha, entre outros.
As entidades com as quais a EAMCN tem estabelecido parceiras e protocolos sdo:

A Academia de Amadores de Musica; Associa¢do de Pais e Encarregados de Educacgao
da EAMCN (APEEAMCN); AMB 3E — Associa¢do Portuguesa de Residuos/Eletrdo; APEM
— Associagao Portuguesa de Educagao Musical; AVA Musical Editions; Banda da Armada;
Banda do Exército; Banda da GNR; Camara Municipal da Amadora; Camara Municipal
de Lisboa; Camara Municipal de Loures; Camara Municipal do Seixal; Casa Bernardo
Sassetti; CENJOR — Centro Protocolar de Formacao Profissional para Jornalistas; Centro
Calvet de Magalhdes — Centro de Formacgao de Associagdo de Escolas; Centro Nacional
de Cultura; Cultivarte — Associacdo Cultural Quarteto de Clarinetes de Lisboa; DGPC —
Direcdo-Geral do Patrimonio Cultural; 5.2 Estratégias e Projetos 25 EGEAC — Empresa de
Gestdo de Equipamentos e Animac¢do Cultural, EM, S.A.; Escola Artistica de Danca do
Conservatorio Nacional; ESML — Escola Superior de Musica de Lisboa; Fundacdo
Calouste Gulbenkian; Fundagdo do Centro Cultural de Belém; Fundacdao GDA — Gestao
dos Direitos dos Artistas; GMCL — Grupo de Musica Contemporanea de Lisboa; IEFP —
Instituto do Emprego e Formacgao Profissional; e Instituto Piaget — Instituto Superior de
Estudos Interculturais e Transdisciplinares; Instituto Politécnico de Castelo Branco;
Instituto Portugués da Juventude; Junta de Freguesia da Ajuda; Junta de Freguesia de
Belém; Marinha Portuguesa; Mercurio TIC Tecnologias de Informacdo e Comunicacao,
Lda; MERITIS — Associacdo de Apoio a Jovens; PSP — Escola Segura; Rotary Club Lisboa
— Estrela; Santa Casa da Misericérdia de Lisboa; Teatro Nacional de Sdo Carlos;
Universidade de Evora — Escola de Artes; Universidade do Minho; Universidade Lusiada;
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias; e a Universidade Nova de Lisboa

— Nova FCSH.

CML-FR

Como mencionado anteriormente, a escola é construida em conjunto com o seu

ambiente. O CML - FR esta situado em um contexto diversificado de organizacGes ligadas
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a cultura e a formagdo, tendo estabelecido alguns protocolos durante sua curta

existéncia, que serdo mantidos e fortalecidos, a saber:

Camara Municipal de Loulé; Centro de Formagdo do Litoral a Serra; Sociedade
Filarmonica Artistas de Minerva; Cine-teatro Louletano; Agrupamentos de escolas com
as quais o CML - FR articula os planos de estudo; Escolas parceiras no EAE de Musica na
regido - Agrupamento de Escolas da Bemposta (Portimdo); Fundacdo Antonio Aleixo;
Escolas publicas do EAE de Musica através da integragdao nos projetos da 0OJ.COM e do
CJ.COM; Conservatorio Professional de Musica "Cristébal de Morales" - Sevilha;

Universidade de Evora; ® Instituto Piaget de Almada.

Além disso, o CML - FR pretende estabelecer novas parcerias no futuro, além das

mencionadas acima.

2.7. Resultados

EAMCN

Sé existem relatdrios sobre os resultados dos anos anteriores, por tanto vou me focar

nos dados sobre 0 an02021/2022.

No ano letivo de 2021/2022 estiveram matriculados na EAMCN um total de 1.075 alunos,
nos cursos de iniciagdo, basico, secundario e profissional, sendo que destes 36,93%
frequentavam o curso de iniciacdo na sua sede e nos polos da Amadora, Seixal e Loures,
42,14% frequentavam o curso basico, a sua grande maioria na sua sede, 14,42% o curso

secundario, e 6,51% o curso profissional.

A conclusdo das avaliacOes resulta em uns indices de sucesso educativo bastante bons:
A moda encontrada, quando consideradas todas as disciplinas, é: na iniciacdo, de B
(escala ABC); no curso basico, de Nivel 4 (de 1 4 5); no curso secundario, de 17 Valores
(escala de 1 a 20); e no curso profissional, de 16 Valores. De facto, verificamos que a
referéncia Aprovado apresenta uma taxa de 88,66% para a iniciacdo, de 94,26% para o

curso basico, e de 80,00% para o curso secunddrio.
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Nas conclusGes do relatério de avaliagdo do ano letivo 2021/2022, destaca-se a honra
de ser considerada a melhor escola publica do pais em termos de desempenho nos
exames nacionais do ensino secundario, além de ter recebido o Selo Escola Saudavel,
reconhecendo os esforgos da EAMCN em promover a salde e o bem-estar dos alunos

de acordo com o projeto educativo da instituicdo.

Por outro lado, essa analise apresentada no relatério final também buscou determinar
se o ensino fornecido pela escola estd de acordo com a qualidade e exigéncia
estabelecidos no Projeto Pedagégico de Escola (PEE), bem como o grau de
reconhecimento externo da EAMCN como escola de referéncia para a formacgao de

jovens musicos.

Embora essas questdes ndo possuam respostas simples e dicotdmicas, é possivel
constatar, como ocorreu em anos letivos anteriores, a projecao externa da EAMCN,
evidenciada pelo nimero de alunos que ingressam no ensino superior de musica,
prémios recebidos e outras atividades musicais desenvolvidas por nossos alunos e ex-
alunos. Além disso, o sucesso educacional obtido em todos o0s cursos e niveis
ministrados na escola sugere que os principais objetivos delineados no PEE foram

alcancados com sucesso.

S6 nesse ano letivo 44 alunos obtiveram um total de 63 prémios externos a EAMCN. 14

alunos foram admitidos a cursos superiores de musica, 9 deles no estrangeiro.

CML-FR

No momento de finalizar este relatério o CML-FR ndo tinha finalizado a sua analise de

resultados do ano anterior.
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2.8. Reflexao sobre os resultados

EAMCN

Mesmo tendo enfrentado diversas crises e dificuldades, a EMCN mantém sua posicao de
destague como uma escola publica de ensino artistico de referéncia em Portugal, sendo
responsavel pela formagdo de alguns dos maiores nomes da musica portuguesa. A
instituicdo mantém uma identidade propria dentro da rede de escolas vocacionais de

ensino artistico.

No plano de interven¢do para os anos 2021-2025, a diretora Lilian Kopke salienta os

aspetos positivos da escola tais como:

¢ Diversidade e riqueza cultural da comunidade escolar;

e Rigor e qualidade no ensino;

¢ Exceléncia do corpo docente, resultado de contratacdo por regulamentacdo propria;

e Equipas de assistentes técnicos e de assistentes operacionais organizadas e

empenhadas na resolucdo dos problemas da EAMCN;

¢ Dimensdo adequada das turmas (maximo de 20 alunos no regime integrado);

e Bom nivel de aprendizagem, bom comportamento dos alunos e facilidade de
integracdo na escola, ndo havendo retencdes, absentismo ou abandono escolar a

registar;

e Empenho e iniciativa nas atividades extracurriculares;

e Participacdo ativa dos encarregados de educacao;

* Bons resultados nos cursos de Iniciacdo, com repercussao significativa na qualidade e
preparacdo dos alunos que ingressam no ensino Basico;

¢ Bom desempenho académico nas provas de avaliacdo externa (com destaque para as
provas finais do 9.2 ano nas disciplinas de Portugués e Matematica, em que os resultados
dos alunos da EAMCN tém figurado nos lugares de topo a nivel nacional, conforme

mostrou o “ranking” oficial das escolas publicas nos dois ultimos anos).
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Porém, a escola se enfrenta a varios desafios e aspetos a melhorar tais como:

¢ Condigdes de espaco desfavordveis que condicionam o bom funcionamento nos

diferentes setores de atividades;

e Dificuldade no cumprimento de regras e prazos e morosidade na passagem de
informagdo (exemplos: relatdrios, sumadrios, faltas, avisos para E. Educagdo);

e Articulagdo pouco consistente entre as disciplinas, resultando em poucos
projetos comuns;

e Falta de conhecimento por parte do publico em geral das atividades
desenvolvidas na EAMCN, havendo pouca divulgacdo da escola;

e Falta de assistentes administrativos e assistentes operacionais;

e Pouca definicdo na atribuicio de funcbes nos diversos setores: secretaria,
assistentes operacionais, professores, coordenadores de departamento e

direcao.

Vérias estratégias querem se implementar para acrescentar a eficiéncia do
funcionamento da escola e solucionar os problemas acima mencionados, algumas delas

sao:

e Acompanhar o plano de arquitetura para restauracao do edificio da sede, com o
objetivo de encontrar as melhores solu¢des para os espacos e utilizacdo dos
mesmos;

e Aprimorar e investir na Base de Dados nos préximos anos, para agilizar e
conseguir maior rigor em todos os procedimentos da EAMCN;

e Fomentar o trabalho colaborativo entre professores; incentivar e envolver os
varios departamentos em projetos conjuntos (exemplo: “Um dia cheirou-me a
cravos”).

e Fomentar a vertente interdisciplinar em atividades como as visitas de estudo e
as exposicoes;

e Apoiar o contributo da Biblioteca Escolar enquanto polo aglutinador de projetos

e atividades interdisciplinares;
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e Apostar numa estratégia de comunicagao digital direcionada a dois publicos-alvo
distintos: encarregados de educacdo do Ensino Bdsico e jovens entre 14 e 23
anos;

e Mostrar a dindmica e os atrativos que o ensino especializado da musica pode
proporcionar através de diversos meios de comunica¢cdo, com publicacdes
constantes na comunicacao social através de entrevistas e reportagens sobre a
EAMCN.

e Continuar com a publicacdo “Semibreves”, um boletim mensal alternativo, no
qgual toda a comunidade escolar pode participar.

e Prosseguir no investimento e na divulgacdao do Curso de Iniciagdo, a base da

piramide do ensino artistico especializado.
CML-FR

O Conservatorio de Loulé é uma escola muito nova que beneficia de um local bonito e
eficiente e duma equipa jovem e dinamica de professores motivados. Na avaliagdo do
projeto educativo entre 2020 e 2023!! destacaram-se muito pontos positivos dos que se

e orgulhecer:

e Uma gestdao motivada e comprometida com o sucesso e qualidade de ensino;

e Aadesdo atecnologia e da sua adesao junto da comunidade educativa;

e Uma abertura a mudanca e a inovacao;

e Realizacdo de projetos de intercambio;

e Uma oferta educativa diversificada;

e Boas instalacdes;

e A oferta da Camara Municipal de Loulé de transportes que permite a deslocacdao
dos alunos entre as escolas;

e Empenho dos 6rgdos de administracdo e gestdo, do pessoal docente e ndo
docente na criacdo de um ambiente seguro e que permita a integracdo e
valorizacdo da individualidade do aluno;

e Realizacdo de atividades abertas a comunidade;

11 https://conservatoriodeloule.pt/documentos/
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Disponibilidade de atendimento e abertura com a comunidade limitrofe;
Bom relacionamento com as instituicdes de Loulé (Sociedade Filarmdnica
Artistas de Minerva, Fundacdo Anténio Aleixo, Casa da Cultura etc.);

Efetiva colaboragao educativa com as escolas de articulagao

Porém, a escola se enfrenta a muitos desafios e aspetos que precisam ser melhorados,

como:

Sets de instrumentos ainda incompletos, especialmente na drea da percussado e
das teclas, tal como materiais de som para apoio nas aulas de conjunto;
Inexisténcia no acervo do CML - FR de alguns dos instrumentos constantes na
Portaria n.2 693/98, de 3 de setembro;

A necessidade de aquisi¢cdo de recursos didaticos e pedagdgicos para a biblioteca;
Necessidade de reforgo e incentivo ao acompanhamento do estudo individual;
Falta de habitos de trabalho sistematico/estudo individual dos alunos;
Insuficiéncia de a¢des de capacitacdo dos assistentes operacionais na gestao de
conflitos.

Necessidade da sensibilizacdo dos encarregados de educagao para a valorizagao
do EAE de musica de forma a influenciar positivamente os resultados dos seus

educandos;

3. Praticas educativas desenvolvidas / Estagio

O estagio foi realizado em duas partes com regimes distintos. A primeira parte como

observadora na EAMCN, com a professora cooperante Candida Matos, no primeiro

periodo escolar, entre setembro e dezembro de 2022. A segunda parte do estagio foi

realizado como docente no Conservatério de Mdusica de Loulé, de janeiro a junho de

2023, no qual lecionei como professora substituta. A professora cooperante foi a

coordenadora pedagogica Ana Figueiras.

23



3.1. Caracteriza¢ao da classe de cravo na EAMCN

No ano letivo de 2022/2023 havia duas professoras de cravo: a professora cooperante
Candida Matos, que leciona nesta escola desde o ano letivo 2000/2001, e a professora

Flavia Almeida Castro, que também atua como acompanhadora.

Além das aulas de instrumentos, os alunos de cravo tém como cadeira obrigatdria
"Harmonia ao teclado" do 32 ao 52 grau, que constitui uma introdu¢dao ao baixo
continuo. A partir do 62 grau, os alunos de cravo tém como opc¢do a cadeira de "Baixo

continuo".

A turma de cravo beneficia de vdrias atividades extracurriculares, como intercambios e
masterclasses, organizados pela professora cooperante. Também participam nas aulas e

workshops da “Semana de Musica Antiga” que este ano teve a sua 62 edic¢do.

De acordo com a informacdo disponibilizada pela professora cooperante, este ano

letivo a EAMCN tem 15 alunos de cravo inscritos, distribuidos da seguinte maneira:

Tabela 2 - Alunos de cravo da EAMCN 2022/2023.

Ciclo de Ensino Grau N¢ de alunos
Iniciacao | 0
Iniciagao Iniciagao Il 1
Iniciacao llI 1
Iniciacao IV 2
12 grau 4
2% grau 1
Basico 32 grau 1
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49 grau 2
592 grau 1
62 grau 0
Secundario 79 grau 1
82 grau 1

Normalmente a classe tem uma audicdao por periodo embora este ano a primeira
audicdo tenha sido cancelada devido ao mau tempo, e realizada ja no inicio do 29
periodo. Neste 12 periodo organizou-se também um intercdmbio com o Instituto

Gregoriano de Lisboa.

Os objetivos minimos a atingir para cada grau estdo descritos no documento das provas

internas da EAMCN, o qual pode ser consultado no anexo I.

Durante este periodo foram observadas:

e 8 aulasdaaluna A e lecionadas 2,
e 9 aulas daaluna B e lecionadas 2, e

e 9 aulas daaluna C e lecionada 1.

As alunas B e C tiveram uma aula extra para a preparac¢ado da audigdo que ocorreu em
janeiro de 2023, em vez de dezembro, devido a um cancelamento. Lecionei cinco aulas
em vez das trés inicialmente planejadas por motivos logisticos, pois a professora
cooperante teve que viajar e me pediu para substitui-la. Comecei uma semana mais
tarde, em outubro, em vez de setembro, devido a uma viagem que ja estava agendada
desde o ano anterior. Como resultado, acabei ndo observando a primeira aula das alunas

A e B, pois a aluna C também estava ausente.
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3.2. Caracterizagao dos alunos da EAMCN

Os trés alunos sugeridos pela professora cooperante foram uma aluna de Iniciagado IV,
uma aluna do 52 grau e uma aluna do 82 grau. Estas alunas serdo chamadas por A, Be

C de forma a proteger a sua identidade.

A aluna A, com nove anos de idade, iniciou os estudos de cravo aos cinco anos, durante
o periodo de iniciagdo musical. Além disso, ela também toca piano e em casa pratica com
uma espineta. O seu irmao adolescente também se dedica ao estudo do piano. A aluna
pratica regularmente em casa, dedicando entre 15 e 30 minutos, e gosta de tocar de
ouvido. A sua familia apoia o estudo musical dos filhos. Ela aprecia o som do cravo e tem
a intencdo de continuar os seus estudos na Escola Artistica do Conservatério Nacional
(EAMCN). Demonstra um bom sentido ritmico, consegue se concentrar durante as aulas
e responde positivamente as sugestdes da professora. Além disso, possui uma

personalidade tranquila e mostra um bom controle quando se apresenta em publico.

A aluna B, com 15 anos de idade, iniciou os estudos de cravo aos 9 anos. O seu irmao
também toca cravo e a sua mae toca violino. Estuda aproximadamente uma hora e meia
por dia. Esta agora a cursar o 52 ano e, no inicio do ano, ndo queria continuar para o
ensino secundario. Tem um carater retraido, ndo se expressa muito verbalmente. Tem
uma boa sonoridade no cravo e consegue tocar com muita musicalidade. E inteligente e
perspicaz e consegue corrigir rapidamente seguindo as indica¢des da professora. A sua
audicdo de Natal foi muito bem-sucedida e acho que isso encorajou-a a continuar a

estudar cravo no ensino secundario.

A aluna C, com 19 anos de idade, concluiu o ensino secundario no ano passado, mas
decidiu dedicar mais um ano para finalizar o 82 grau de cravo. Atualmente, esta a
frequentar o primeiro ano de Engenharia na universidade, mas ainda reserva 8 horas
semanais para os estudos de cravo. Ela possui um cravo em casa e conta com um forte
apoio familiar. A aluna C é uma estudante exigente e perfeccionista. Gosta de expressar
a sua opinido e ja demonstra ter um critério musical bem desenvolvido. Apresenta uma
personalidade extrovertida e entusiasta, o que se reflete no repertério frequentemente

virtuosistico e flamboyant selecionado pela professora especificamente para ela.
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Durante o ano anterior ao meu estagio, ministrei aulas de Técnica Alexander para a aluna
C. A professora cooperante solicitou a minha interveng¢dao devido a um histérico de
tendinite no pulso direito da aluna. Ela costumava tensionar a mao, principalmente ao
executar oitavas e passagens rapidas. Durante as aulas de Técnica Alexander, ela
conseguia relaxar e tocar sem dor e com mais agilidade, inclusive conseguia de fazer
ajustes na posi¢do do pulso. No entanto, em casa, ndo conseguia implementar essas
mudancgas. Devido a questdes de hordrio, nao foi possivel ministrar aulas de Técnica
Alexander para a aluna C neste ano. A tensdo no pulso é percetivel nas passagens
rapidas, pois a aluna ndo consegue executd-las com clareza. E de salientar que as trés
alunas mostravam uma notavel motivacdao. O tema da motivacdo foi frequentemente
abordado em varias unidades curriculares do Mestrado, uma vez que o progresso no
estudo do instrumento depende grandemente dela. A causa da motivacdao dos alunos
esta a ser continuamente investigada (Duque et al., 2016), sendo possivel constatar,
neste caso, um forte apoio por parte das familias e um entusidstico acompanhamento
por parte dos pais no que diz respeito ao progresso dos estudos e a todos os fatores

relacionados com eles.

3.3. Descrigcdo das aulas observadas

As aulas de cravo sdo ministradas numa sala que também possui uma espineta. A
professora cooperante utiliza essa espineta para dar exemplos e acompanhar o aluno
durante sua execugdo. A professora cooperante demonstrou um vasto conhecimento
do repertério e possui um impressionante dominio de estratégias pedagégicas. Ela
adota sempre uma abordagem afetuosa e simpatica, estruturando a aula de forma
bastante livre. No entanto, costuma iniciar com um aquecimento utilizando escalas ou
exercicios adaptados do método do Hanon para cravo, adicionando articulagdes. Um
dos primeiros aspetos que me chamou a atencdo na professora Candida foi a sua
habilidade de adaptar a sua forma de comunicacdo com cada aluno, levando em

consideracdo a idade e personalidade de cada um.
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A professora cooperante gosta de explorar novos repertdrios e ndao segue um programa
sistematico de obras por grau, mas adapta-se a cada aluno. Essa abordagem confere as
aulas um carater fresco, permitindo desenvolver tanto os aspetos técnicos quanto os
mais artisticos de cada aluno. Ela é capaz de discernir as situagdes em que se deve focar
na técnica e os momentos que requerem uma abordagem mais artistica, sugerindo
imagens, emo¢des ou sentimentos que inspirem o aluno. A professora também
demonstrou um bom equilibrio entre uma atitude mais rigorosa ou mais tolerante,
mostrando equanimidade nos momentos em que exige ou incentiva com elogios. Aqui
novamente cabe destacar o papel do feedback na motivacao do aluno (Ribeiro e Cernev,
2003), como foi salientado nas Unidades Curriculares de Didatica da Mdusica e

Psicopedagogia, entre outras.

No que diz respeito aos métodos de ensino, a professora cooperante costuma realizar
um trabalho metddico nas se¢Ges isoladas das pegas, muitas vezes pedindo para fazer
uma execug¢do mais lenta. A professora cooperante prestou sempre atengao a postura e
posicdo das maos no teclado, mas nem sempre foram seguidas pelas alunas mais

avancadas. A pratica de tocar com as maos separadas também foi comum nas aulas.

Os alunos selecionados pela professora cooperante para o meu estagio demonstraram
trés caracteristicas essenciais: facilidade, comprometimento e estudo. O nivel de
desempenho apresentado por essas trés alunas ndo é comumente encontrado nas

outras escolas onde posteriormente lecionei.

Esta eventualidade, por um lado, era uma vantagem, pois demonstrou o nivel de
desempenho que se pode esperar de cada grau. No entanto, também ndao me preparou

para lecionar alunos com menos facilidade e dedicacdo no estudo.

3.4. Descrigcdo aulas lecionadas

Aluna A

Na primeira aula com a aluna A, continuei a trabalhar nas pecas que ela havia iniciado e

estava a preparar para a audicdo. Comecamos com um exercicio de destreza utilizando
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a escala de Ré maior. Dediquei especial aten¢do a passagem do polegar, pois a aluna
ainda ndo havia integrado como executa-la sem afetar os bragos, maos e pulsos.
Também observei os ombros da aluna, que inconscientemente se erguiam e levei a
aluna a ter consciéncia deles e a inibir essa reagao. Em seguida, revisamos as pegas que

ela estava a preparar do livro First Album for Piano, Parte 2 de Barbara Kirby-Mason.

Na peca "Sobre o mar", concentrdmos o nosso trabalho principalmente no ritmo, que
nao estava correto. A aluna também tinha dificuldade em manter um tempo regular. Eu
cantei a melodia da parte superior com ela, pois sei que algumas criancas ndo gostam
de cantar sozinhas. Cantar a melodia do soprano ou do baixo da pe¢a que se pretende
de tocar, proporciona ao aluno uma imagem musical que posteriormente é mais

facilmente de reproduzir no instrumento.

Na peca "Andes", trabalhdmos a deslocacdo da mao sem olhar para o teclado e também
dedicamos tempo ao desenvolvimento da destreza técnica nas passagens rapidas, as
guais a aluna ndo conseguia executar sem tensionar o pulso. Repetidas vezes, incentivei
a aluna a experimentar o relaxamento da mao e dos dedos, além de tocar com um

mindinho bem posicionado para evitar a tensdao na mao.

Na peca "Cancao de embalar", trabalhamos a independéncia das maos, especialmente

aprendendo a ligar uma voz quando a outra n3o o faz.

Para finalizar, realizamos um exercicio de leitura com a peca “Minueto”, do mesmo livro.
Lemos sempre primeiro as vozes ou partes da mao direita e da mao esquerda
separadamente, cantando com o nome das notas, enquanto eu acompanhava

harmonicamente para auxiliar na afinacao.

Na segunda aula revisamos uns exercicios de destreza do livro Des Lys Naissants de C.
Zimmer-Grollemund Estes exercicios envolvem o uso do dedo mindinho e de novo
trabalhamos a posicao correta da mdo de maneira que o mindinho possa fazer o minimo

esforco, sempre tentando manter o pulso relaxado.

Revisamos as mesmas obras que na aula anterior, sempre fazendo atencdo 4 posicao da

mao. Corrigimos alguns erros ritmicos. Depois revisamos a peca Minueto, que estava
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bastante esquecida e continudmos a leitura do segundo sistema. Primeiro cantdmos
com o nome das notas e depois tocdmos com maos separadas, para depois juntar as

maos lentamente.

Ao final da aula pedi para a aluna tocar as trés obras da audi¢cdo seguidas como se fosse
a audicao.

Aluna B

Comecamos a aula com alguns exercicios de destreza do método Le jeune pianiste
virtuose en 40 exercises de C.L. Hanon (nimeros 11 e 12). No primeiro exercicio, solicitei
a aluna que tocasse mais préximo do teclado, com os dedos bem arredondados. Ela
conseguiu realizar o que foi solicitado e sentiu-se mais segura na sua execu¢ao. No
segundo exercicio, pedi para antecipar mais o intervalo de sexta sem olhar para o
teclado, e também para praticar a série com ritmos (longo-curto-longo-curto, etc.), o

gue resultou em uma execucdo mais fluida.

Trabalhdmos no aprimoramento da Invencdo a duas vozes n? 8 de J.S. Bach. A aluna
havia progredido desde a ultima vez que a ouvi, agora tocava com muito menos erros.
Treindmos os saltos e as mudancas de posicdao da peca, de forma a reduzir a
dependéncia do olhar no teclado e encontrar as novas posicdes através do tato.
Também pedi para a aluna antecipar sempre as notas. Dediquei um tempo para ensina-
la a relaxar os pulsos. Também introduzi o tema das articulagdes, dando alguns
exemplos e pedindo para a aluna tocar o tema da mesma forma. Apresentei algumas
opcOes e pedi para a aluna decidir como gostaria de articular algumas passagens. Em

relacdo a interpretacao, solicitei que a aluna pensasse mais nas anacruses.

Focamos no aprimoramento do Preludio da Suite em |8 menor de H. Purcell. A aluna
também havia progredido desde a ultima vez que a ouvi. Nesta aula, decidi de nos
concentrarmos-mos nos ornamentos. Matilde costuma ter a mao e o pescogo tensos ao
executar os ornamentos, por essa razdo trabalhdamos lentamente para relaxar e
aprender a toca-los com o minimo esforco necessario. Pedi para a aluna separar a
sensacdo do dedo do pulso. No final, os ornamentos apresentaram um som e fluidez

aprimorados.
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A seguir, realizamos um exercicio de leitura na Almand da mesma Suite de H. Purcell.
Pedi para a aluna tocar uma mao enquanto eu tocava a outra e vice-versa. Trabalhamos

detalhadamente na dedilhagao.

Para finalizar, dedicdmos um tempo a harmonia no teclado e revisdmos um baixo que a
aluna havia praticado com algumas diminui¢des. Pedi a aluna para inventar outras

diminuigdes, mas ela nao demonstrou muito entusiasmo por essa tarefa.

Na segunda aula, que ocorreu algumas semanas depois, a aluna ja havia treinado outro
exercicio do método do Hanon (numero 13), que tocou préximo do teclado e com
fluidez. Elogiei-a e pedi para tocar mais lentamente, prestando muita atencdo a relaxar

os pulsos.

A Invenc¢do a duas vozes n? 8 também teve uma evolucdo muito favoravel. A aluna a
toca-a quase sem erros e num bom tempo. Concentramos nosso trabalho na articulacao.
Pedi para articular o tema também quando aparece na mao esquerda. Pedi para tocar

mais devagar, mas tentando articular.

A aluna tocou o Preludio de H. Purcell com muita musicalidade, aplicando respiracées e
flexibilidade préprias do estilo. Revisamos os ornamentos, para executa-los com os
dedos mais relaxados e o pulso livre. Também revisamos o ritmo de um dos ornamentos,

gue nao estava muito correto.

A continuacado, realizdmos uma revisdao da primeira parte da Almand de H. Purcell, que
ja estava lida, mas ainda faltava fluidez. Também trabalhdmos na leitura da segunda
parte, dedicando bastante tempo as maos separadas, comigo a tocar uma voz e a aluna

a outra.

A aluna havia comecado a Toccata em sol menor de Sousa Carvalho. Revisamos os
ornamentos, certificando-nos de que estivessem no tempo correto e pedi a aluna para
levantar o dedo nas pausas. Solicitei que ela tocasse as mdos separadamente, e
revisdmos a dedilhacdo. Pedi para tocar lentamente, prestando atencdo aos detalhes de

ritmo e articulacdo.
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Para finalizar, trabalhdmos um pouco de harmonia no teclado. A aluna havia praticado
um passamezzo que toca em trés posicOes diferentes. Pedi para tocar diferentes
diminui¢cdes enquanto eu a acompanhava. Em seguida, solicitei que a aluna improvisasse
sobre o meu acompanhamento com o passamezzo. Na improvisa¢dao, a aluna
demonstrou momentos de musicalidade e inspiracdo. Expliquei a importancia de

praticar as diminui¢des e de inventa-las, pois elas nos ajudam quando improvisamos.

Aluna C

Durante o ano anterior, ministrei varias aulas de TA para a aluna C, as quais ela apreciou
bastante. Aproveitei a aula para relembrar alguns principios e coloquei as maos na aluna
por alguns minutos para liberar um pouco a postura e coordenag¢ao antes de comegar a

tocar.

Dedicdmos um tempo ao aprimoramento de La Portuguaise de Forqueray. Trabalhamos
os ornamentos, tentei de ensinar como executa-los sem tensdo e enfatizei aimportancia
de antecipar as notas para obter um maior controle na execucdo. Nas passagens rapidas,
trabalhamos na distensao do pulso e da mao para alcangar maior precisdo. A aluna quer
conseguir fazer as coisas muito rapidamente e deseja obter resultados imediatos, o que

nem sempre é favoravel ao trabalho minucioso de pausar e relaxar.

A aluna estava a ler o Capriccio BWV 992 de J.S. Bach. Ela ndo havia progredido muito
na leitura. O segundo movimento é contrapontistico a quatro vozes, com as vozes
médias passando de uma mao para a outra. Optei por um trabalho detalhado das vozes,
tocando juntas a primeira e a segunda, a terceira e a segunda, etc. Procuramos
compreender melhor cada melodia e, em seguida, tocar trés vozes antes de tocar as
guatro simultaneamente. Esse trabalho também pode ser aplicado ao arioso, que é a

trés vozes, onde também realizamos um exercicio de leitura e compreensao das frases.

Pode-se consultar o parecer da professora Candida Matos no Anexo lIl.
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3.5. Atividades Extracurriculares

Tanto na EAMCN quanto na ESML realizei oficinas sobre a TA. Na EAMCN durante a
Semana de Musica Antiga 2021- 2022 e no Festival de Cordas 2022-2023 na ESML. A
primeira oficina foi especialmente produtiva pois motivou alguns alunos a se voluntariar

para ter aulas da TA e assim participar no meu estudo.

3.6. Reflexdo final/ Andlise Critica da Atividade Docente na EAMCN

O Estagio de Ensino Especializado, realizado na EAMCN durante o primeiro periodo
letivo, representou um ambiente ideal para alcancar os objetivos pedagdgicos do
mestrado, especialmente no que diz respeito a colaboracdo em situacoes de educacao,
planeamento e avaliagdao das atividades docentes. Nas aulas consegui observar uma
maneira de aplicar os conhecimentos tedricos das unidades curriculares de
Psicopedagogia e Didatica de Ensino Especializado, assim como a possibilidade de as
aplicar nas aulas lecionadas. Também me permitiu desenvolver uma postura mais critica
e reflexiva em relagdao a minha pratica docente, além de ampliar as minhas estratégias
pedagdgicas e ferramentas de aprendizagem com base nos conhecimentos adquiridos

nas Unidades Curriculares e no exemplo vivo da professora cooperante.

Em particular, as aulas ministradas foram muito enriquecedoras, pois o nivel de
maturidade das alunas permitia que eu propusesse e implementasse estratégias
diferentes das da professora cooperante, com o objetivo de aprofundar aspetos menos

abordados nas aulas.

Neste sentido, concebi as minhas aulas como complementares ao trabalho realizado
pela professora cooperante, e essa visdo também foi partilhada por ela. As aulas que
ministrei foram gravadas e mostradas a minha professora coorientadora. Seu feedback
foi principalmente positivo, mas apontou dois aspetos que eu poderia melhorar.
Primeiramente, no que diz respeito a cantar o que o aluno toca, um hdbito que eu tinha

guando o aluno principiante apresentava dificuldades de leitura e que corrigi. O outro
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ponto a ser aprimorado é que, além de focar nos aspetos técnicos, devo procurar

motivar o aluno com um feedback mais artistico e inspirador.

No desempenho da atividade docente senti que tinha facilidade em:

e Decidir os aspetos que seria mais proveitoso de aprimorar com o aluno.

e Propor estratégias de resolucao de problemas especificos.

e Fornecer instrugdes precisas e curtas.

e Exemplificar estratégias de distensao e relaxamento de dedos, pulso e bragos.

e Promocdo de métodos de estudo que o aluno seja capaz de reproduzir em casa.

Pelo contrario, senti dificuldades em:

e Exemplificar passagens dificeis para obras do nivel secundario.
e Tomar decisdes interpretativas de obras desafiantes.

e Discriminar o nivel de exigéncia no desempenho dos alunos mais novos.

Definitivamente senti como uma fraqueza a minha pouca experiéncia como cravista e
motivou-me para continuar a ter aulas de cravo, especialmente para dominar o

repertdrio do ensino secundario.

3.7. Caracteriza¢ao da classe do CML-FR

O curso de cravo em Loulé foi iniciado no ano letivo 2014/2015, sob a orientacdo da
professora Elsa Santos. Essas aulas faziam parte da oferta da Academia de Mdsica de
Lagos, que estabeleceu um polo em Loulé com o apoio da Cadmara Municipal. Com a
inauguracdo do Conservatério de Musica de Loulé — Francisco Rosado (CML-FR), esses

alunos foram integrados no novo conservatorio, mantendo os professores.

No CML-FR, os alunos de cravo beneficiam de dois tempos de aula por semana, o que
traz muitas vantagens, embora ndo haja musica de conjunto nem harmonia ao teclado

até ao 62 grau. A partir desse nivel, os alunos tém a op¢ao de ter aulas de baixo continuo.
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No ano letivo 2022/2023, inscreveram-se 15 alunos na opc¢do de cravo, mas 5 desistiram
apds o 12 periodo. De acordo com a informagdo disponibilizada pela secretdria da
instituicdo, atualmente o conservatério conta com 10 alunos de cravo distribuidos da

seguinte forma:

Tabela 3- Alunos de cravo do CML-FR 2022/2023

Ciclo de Ensino Grau N2 de alunos Regime
Iniciacao | 2 supletivo
Iniciagao Iniciagao Il 0
Iniciagao llI 0
Iniciagao IV 1 supletivo
12 grau 2 articulado
22 grau 1 articulado
Basico 32 grau 0
42 grau 3 articulado
52 grau 0
62 grau 1 articulado
Secunddrio 72 grau 1 articulado
82 grau 0

O Conservatério de Musica de Loulé - Francisco Rosado (CML-FR) possui um
departamento de Musica Antiga muito ativo, coordenado pela flautista Ana Figueiras.
Esse departamento organiza os "Dias Antigos", nos quais os alunos tém a oportunidade
de participar em oficinas de improvisacdo e musica de conjunto. Além dos alunos de
cravo, o departamento inclui estudantes de flauta de bisel, viola da gamba e canto

gregoriano.

Apenas este ano, o CML-FR comecou a oferecer aulas de iniciacdo a instrumentos
musicais. Portanto, os alunos que estdo no 12 grau atualmente ndo tiveram essa
iniciacdo e este é o primeiro ano em que estdo a aprender um instrumento. Por essa
razdo, os programas de ensino sdao muito semelhantes entre eles. O conteldo

programatico completo de cravo do CML-FR pode se consultar no anexo |l.
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3.8. Caracterizagao dos alunos do CML-FR selecionados para os efeitos do estagio.

A professora titular do CML, que estava de baixa de maternidade, tinha um horario
completo e foi substituida por 2 professores de cravo. O professor que ja estava a ensinar
baixo continuo e trabalhava como acompanhador, que ficou com 4 alunos e eu, com sete
alunos, todos no regime articulado, por esta razdo todos eles beneficiaram de dois
tempos ou um tempo e meio por semana de aula de instrumento. Como ndo tinha
nenhum aluno de iniciacdo escolhi, com o acordo da professora coorientadora, uma

aluna do 12 grau (D), além de um aluno do 42 grau (E) e um aluno do 72 grau (F).

A aluna D tem 10 anos e esta no primeiro ano de estudo de cravo. Desde que se
lembrava, queria tocar um instrumento de teclas, e quando experimentou o cravo,
gostou. A aluna D é motivada e pratica em casa. E perfeccionista e gosta de conquistar
pecas mesmo desafiantes. Consegue concentrar-se bem nas aulas e gosta de improvisar
e ler a vista. Possui boas habilidades motoras e, em geral, gosta de todas as pecas
propostas. Consegue manter uma boa posicao dos dedos, mas é necessario continuar a

relembrar. Pratica regularmente em casa.

O aluno E tem 13 anos e estava a frequentar o 82 ano do ensino articulado e o
correspondente 42 grau de cravo. Comecou a tocar cravo aos 10 anos. Gosta de tocar,
mas sabe que se dedicara as matemadticas no futuro. Teve um primeiro periodo bastante
dificil, pois reprovou e ndo tocou na primeira audicao por ndo estar preparado. Comegou
o segundo periodo com vontade de recuperar e mostrou empenho. Tem boa meméria,
mas ndo Ié bem a clave de Fa. Os seus pais obrigaram-no a fazer uma disciplina de
desenho técnico, da qual seria dispensado devido ao ensino articulado. Por essa razao,
ele tem uma carga de trabalho maior em casa e a pratica do cravo é relegada para o
ultimo lugar, exceto quando tem audicdes ou provas. Ele ndo tem uma boa posicdo dos
dedos devido a Hiperflexibilidade, também nomeada de Hipermobilidade articular. Tem
maos grandes e é quase impossivel para ele manter os dedos arredondados. No entanto,

ele conseguiu tocar uma invencdo a duas vozes quase sem erros.

O aluno Ftem 17 anos e comecou a estudar cravo aos 9 anos com Elsa Santos no primeiro

ano em que ela comecou a dar aulas de cravo em Loulé. Assim, este aluno representa a
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primeira geracdo de cravistas em Loulé. O aluno F reprovou no ano passado devido a
falta de estudo. Portanto, estd atualmente no 122 ano, mas repetindo o 72 grau do
instrumento. Se ele reprovasse novamente neste curso, seria obrigado a repetir os 102,
112 e 122 anos. Para piorar a situagao, o aluno teve uma tendinite no 12 periodo devido
a ma técnica enquanto estudava uma sonata de Scarlatti, chegando ao ponto de ter de
parar de tocar. Essa interrupgao atrasou o progresso do 12 periodo, acrescentando ainda
mais pressdo aos professores e a escola para que ele alcancasse os objetivos minimos

até o final do ano.

3.9. Descrigcdo aulas lecionadas no CML-FR

Os alunos do Conservatério de Loulé beneficiam de duas aulas de instrumento por
semana, com a duragdo de 45 minutos cada. Por razdes logisticas relacionadas com a
minha disponibilidade, essas duas aulas eram realizadas no mesmo dia para os alunos D
e E, e em dias consecutivos para o aluno F. Para simplificar, coloquei as aulas da mesma
semana no mesmo plano de aula. O aluno E tinha apenas uma aula de 45 minutos e
metade de uma aula de 45 minutos. As provas trimestrais aconteciam no mesmo dia das
aulas, e por essa razdo os alunos ndo tinham aula nesse dia. O mesmo acontecia nos dias
de audi¢do, dependendo do hordrio. Os alunos D e E tiveram menos aulas devido a
auséncias ou por coincidirem com feriados nacionais. O total de planos de aula é o

seguinte:

e 12 planos de aula para a aluna D,
e 13 planos de aula paraoalunoE, e

e 15 planos de aula para o aluno F.

Aluna D

A aluna D beneficiou-se de aulas mais diversificadas e com atividades diversas: além do
repertdrio, dedicamos tempo em cada aula para a leitura a primeira vista e a

improvisacdo. A boa predisposicdo da aluna facilitou a implementacdo de planos de aula
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abrangentes desenvolvidos na Unidade Curricular de Didatica da Musica, como os de

Paul Harris (Harris, 2008), que sdao plenamente compativeis com a pedagogia Willems.

No que diz respeito a destreza, a aluna aprendeu as escalas e acordes em trés posi¢cdes
diferentes, incluindo as escalas menores naturais relativas. Também criei para ela
algumas sequéncias, que na pedagogia Willems chamamos de "ordenacgdes", que sdo
motivos a serem reproduzidos em cada grau da escala, com o objetivo de prepara-la

tecnicamente para as pegas a serem executadas.

A aluna praticou a leitura a primeira vista do livro Lectures prima vista pour le piano, de
Jacques Chapuis, e também os primeiros estudos do livro 101 premiers etudes de Herve

& Pouillard.

A aluna desfrutou bastante das leituras a vista, seguindo o método de primeiro cantar
as vozes e depois tentar ler sem erros e sem parar, o que a aluna conseguia quase

sempre.

Também desfrutou das improvisagdes pentatdnicas que realizdmos nas teclas brancas
do cravo. Primeiro, de uma maneira muito livre, e depois tentando criar perguntas e
respostas. Mais tarde, pedi a aluna para criar um ostinato sobre o qual eu improvisava
e, em seguida, o contrdrio. Por fim, a aluna conseguiu tocar um ostinato com uma mao

e improvisar com a outra mao.

O repertdrio executado pela aluna seguia basicamente a progressao do livro Des Lys
Naissants, numa posi¢do fechada, geralmente em dé maior, fa maior ou sol maior, que a
aluna era capaz de desempenhar sem dificuldades. No final do 22 periodo, foram
introduzidas obras de G. Turk e T. Susato, que exigiam posicdes mais abertas das maos,
representando um desafio. A execucdo da Passacaglia do mesmo livro também
exercitava a passagem do dedo polegar, além de tocar escalas rapidamente. A aluna
precisou praticar bastante, mas, no final, conseguiu superar as dificuldades e tocou a
peca numa audicdo final. A aluna tem uma tendéncia a tocar detaché, o que é uma
vantagem para tocar cravo, mas eu precisei lembra-la em todas as aulas de prestar
atencdo aos momentos em que era necessario tocar legato. A aluna obteve uma média

de "Muito bom" ao longo do ano.
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Tabela 4 - Obras estudadas pela aluna D

22 periodo 32 periodo

C. Zimmer: Fanfare, Les gouttes de pluie, | C. Zimmer: Passacaglia, Le petit Gne qui
Le petit canard se dandine, ha le hocquet, Minueto e Pavane.

E. Willems: Premiére Literature pour G. Turk: Allegro, Allegro moderato
piano a quatre mains n21, 2,3 e 4
A. Diabelli: Allegretto 4 quatro maos.
T Susato: Danga de Hercules

Aluno E

O aluno E comecou as aulas bastante motivado, pois havia reprovado no primeiro
periodo. Este aluno enfrenta duas dificuldades: uma delas é a hiperflexibilidade, o que
torna ainda mais dificil para ele manter uma boa posicdo dos dedos, e a outra é a
ansiedade de palco. O aluno conseguiu preparar bem uma Invengao a duas vozes de
Bach e uma peca de Haendel, mas na hora de tocar em publico, quando cometia erros,
ficava paralisado por um tempo e ndo conseguia prosseguir. O fato de ndo ler muito bem
a clave de fa representa uma dificuldade adicional, pois ele ndo conhece bem as notas e
toca por membdria fisica e ndo musical. Grande parte das aulas foram dedicadas ao
"apoio ao estudo" e ao avango na leitura das pecas. Eu incentivava o aluno a aprender a
clave de fa e a cantar as vozes com o nome das notas, mas ele ndo estava muito motivado
para fazé-lo. A pratica da leitura a primeira vista ajudou no desenvolvimento da leitura.
Por outro lado, o aluno demonstrou interesse na pratica da harmonia e conseguia tocar
escalas e cadéncias perfeitas com facilidade. O terceiro periodo foi catastroéfico, pois o
aluno quase nao estudou, e tive que fazer um esforco considerdvel de imaginacao na
criacdo de estratégias para fazer o aluno avancar. A obrigatoriedade de passar por provas
trimestrais condicionou completamente a dinamica das aulas, com pouco tempo
dedicado a improvisacdo. O aluno obteve uma nota média de "Suficiente". Tanto neste
caso como no do aluno F, revelaram-se muito Uteis as Unidades Curriculares do professor
Pedro Couto Soares, especialmente pelo que respeita as diferentes estratégias de estudo

do instrumento, algumas delas enumeradas no capitulo 4 desta seccao.
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Tabela 5 - Pegas estudadas pelo aluno E

22 periodo 32 periodo

J. S. Bach: Inveng¢do @ duas vozes em ré | ).S. Bach: Inveng¢éo d duas vozes n2 4

menor C. Seixas: Toccata em si menor, primeiro
movimento.

.F.H [
G aendel: Gavotte O. Peterson: Jazz minuet n® 4

Aluno F

Como ja mencionei anteriormente, o aluno estava numa situac¢do critica ja que tinha o
imperativo de passar de ano. No segundo periodo, o aluno mostrou bastante empenho
e conseguiu tocar as obras que havia comeg¢ado no ano anterior!! Interpretou a Sonata
de Scarlatti K.10 corretamente e a tempo, mas a Allemande e a Courante da Suite
Francesa em Mi bemol de Bach foram interpretadas num tempo muito lento. Somente
no terceiro periodo conseguiu toca-las num tempo aceitavel. Talvez porque tenha obtido
um "Bom" na prova trimestral do segundo periodo, ele ndo estudou no terceiro periodo.
O aluno ainda tinha trés pecas para desempenhar para completar o programa, e nao
progredia de uma aula para outra. Como resultado, as aulas tornaram-se sessdes de
apoio ao estudo, ajudando o aluno a ler e integrar as pec¢as com diferentes estratégias.
O aluno havia expressado o desejo de continuar a estudar cravo e até mesmo fazer
estudos superiores em cravo, mas essa preferéncia nao se refletiu no seu estudo. No
final, tive que contactar a familia para informa-los de que, se a atitude do aluno nado
mudasse, talvez ele ndo passasse de ano. No entanto, como a média da nota é calculada
com base nos trés periodos, o aluno ndo reprovaria, mesmo com uma prova muito ma.
Nas duas ultimas semanas antes da prova trimestral, o aluno fez um esforco para estudar
regularmente e passou na prova com o minimo nivel necessario, apenas tocando as

obras de forma basica e sem conseguir trabalhar a musicalidade nelas.

Apds a prova, ainda restavam trés semanas de aula, nas quais aproveitei para ajudar o
aluno a aperfeicoar a peca Les Barricades Mysterieuses, que foi a obra mais fraca, de
modo que ele pudesse toca-la publicamente numa audigdo extra que organizei na ultima

semana de aulas. Quando o aluno se empenhava em estudar, conseguia tocar com
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destreza e um bom som, além de demonstrar um touché agradavel. Nas ultimas aulas,
também reservamos tempo para improvisagdes sobre baixos modernos, como o "blues",
e o aluno conseguia improvisar de forma criativa e musical. No geral, dedicou-se muito
pouco tempo as escalas, harpejos e cadéncias, pois o aluno conseguia executa-las com

facilidade.

Tabela 6- Obras estudadas pelo aulo F

22 periodo 32 periodo
D. Scarlatti: Sonata k. 10 C. Seixas: Toccata em do menor, primeiro
movimento
J. S. Bach: Allemande e Courante da Suite | F. Couperin: Preludio n° 3 de I'Art de
francesa BWV em Mi bemol maior Toucher.
F. Couperin: Les Barricades Mysterieuses
O. Peterson: Jazz Minuet n® 4

3.10. Atividades extracurriculares

No 292 periodo, realizou-se uma audi¢do na qual a maioria dos alunos tocou duas obras.
Foi uma audicdo bem-sucedida, onde os alunos demonstraram um progresso notavel
em relagdo ao primeiro periodo. Também ocorreram os "Dias Antigos", organizados pela
professora de flauta e coordenadora pedagogica, Ana Figueiras. Esse evento ndo era
obrigatério, pois ocorreu durante as férias da Pascoa, mas todos os alunos do
departamento de mdusica antiga (cravo, flauta de bisel, viola da gamba e canto
gregoriano) foram convidados a participar. Muitos dos meus alunos participaram, mas
ndo os dois mencionados neste relatério. Nos "Dias Antigos", os alunos tém a
oportunidade de participar em musica de conjunto, onde sdo preparadas pecas até o

periodo barroco, culminando com um concerto final na Igreja Matriz.

No 32 periodo, ocorreram duas audi¢cdes. A primeira contou para a nota final, mas como
a prova aconteceu trés semanas antes do fim das aulas, pensei que realizar outra
audicdo no final seria motivador, permitindo que os alunos tocassem pecas que ficaram

incompletas ou ndo foram bem executadas, além de obras mais leves em duetos e obras
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de periodos mais modernos. Nesse periodo, também ocorreu um concurso interno, no

qual um dos meus alunos de cravo foi selecionado na primeira semifinal.

4. Reflexdo final / Andlise critica da atividade docente

A atividade docente no CML foi desenvolvida levando em consideracdo as diretrizes da

professora titular e o programa de cravo da escola como objetivo a ser alcangado.

O repertdrio ja estava selecionado para todos os estudantes e as minhas estratégias

foram concentradas em ajudar aos alunos a atingir os objetivos do respetivo grau.

No entanto, as minhas expectativas de que os alunos tocassem mais obras do que o
previsto pela professora titular foram rapidamente frustradas. Pude observar que, de
forma geral, os alunos demonstram uma falta de estudo regular. A maioria deles aponta
a carga horaria excessiva da escola como motivo, o que resulta na incapacidade de

dedicar o tempo necessario ao instrumento.

A maior parte das aulas foi focada em encontrar estratégias para ajudar os alunos a
maximizar a eficdcia do pouco tempo de estudo. Especialmente durante periodos de
testes e exames, o desempenho dos alunos diminui substancialmente, e as aulas
acabam por se transformar em sessdes de "estudo acompanhado". Essas situa¢des sdo
bastante desmotivadoras para o professor. Basicamente, as aulas concentraram-se em
ensinar diferentes estratégias de estudo que os alunos poderiam reproduzir em casa,

em vez de tocar uma obra do inicio ao fim com erros. Algumas das estratégias eram:

e Tocar com as mdos separadas, cantando o nome das notas.

e Tocar com ritmos diferentes.

Realizar sequéncias para exercitar passagens especificas.

Repetir conscientemente trechos com um objetivo especifico.
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e Tocar com pausas para antecipar melhor os movimentos e posi¢cdes a seguir,
fazendo pausas antes de cada compasso, depois a cada dois, etc., dependendo

da estrutura melddica das pegas.

A falta de estudo regular dos alunos e o resultado deles terem tocado tdo poucas pecas
(com excegao da aluna D) foram dois aspetos altamente frustrantes. Muitas vezes refleti
se teria feito algo diferente se fosse a professora titular. Também fiquei na divida varias
vezes se poderia ser mais exigente e, por exemplo, nao trabalhar na aula com as pegas
gue ndo foram praticadas em casa. Assim, poderiamos dedicar o tempo da aula a
atividades como harmonia no teclado, diminui¢cdes e improvisacdao, além da leitura a
primeira vista de pegas mais simples. Seriam essas atividades mais inspiradoras para os

alunos?

A carga de trabalho das outras disciplinas escolares era um tema recorrente entre os
alunos, a maioria queixava-se de ter muitos trabalhos de casa e testes. Essa carga de
trabalho considerdvel representa um obstaculo para o desenvolvimento artistico das
criancas e adolescentes, e seria necessaria uma revisdo profunda a nivel politico dos

objetivos que compdem o curriculo escolar.

Apesar da frustracdo de ter que ministrar aulas baseadas no estudo em casa quando
esse estudo ndo é realizado, optei sempre por encorajar os alunos a continuar a
trabalhar e tentei motiva-los com a pratica na aula de estratégias de estudo eficazes que
0s capacitariam e que pudessem ser reproduzidas em casa. O aluno E, do 42 grau,
manifestou o desejo de abandonar os estudos musicais, pois a carga de trabalho
excessiva estava a destruir a sua motivacdo. Situacdes como essa podem chegar a

questionar os modelos atuais e motivar os professores a encontrar solugées.

Uma das reflexdes seria se o ensino dever-se-ia focar tanto num ensino artistico
direcionado para uma carreira profissional, em vez de se desenvolver mais no ambito
amador. Isso seria ainda mais satisfatorio se fosse apoiado pela existéncia de coros,
orquestras e formagdes musicais diversas e numerosas em todos os concelhos,

permitindo a expressdo artistica de jovens e adultos.
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PARTE II-INVESTIGACAO
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5. Tocar, doer, pensar: Os efeitos da Técnica Alexander em estudantes de musica
com dores cronicas relacionadas com a performance

A minha amiga Mané Davtyan, que foi estudar piano no
Conservatario Superior de Musica de SGo Petersburgo, explicou-
me que o reitor, no primeiro dia de aulas, tinha dito aos
estudantes mais jovens: "Aviso-vos que daqui a cinco anos,
quando sairem desta casa, estardo todos aleijados. No sentido
literal e figurado da palavra, porém, no literal primeiro.
Ouviram-no sem se perturbarem. (Xenia Dyakonova, 2022,
p.68)1

5.1. Objetivo da Investigacao

Este estudo tem como objetivo explorar e analisar os efeitos de uma série de 5 a 8 aulas
de Técnica Alexander (TA) em estudantes de musica de niveis secundario e superior que
sofrem de dores cronicas relacionadas com a performance. Embora estes problemas
sejam bastante comuns entre instrumentistas, as pesquisas sobre a TA s6 recentemente
se tém concentrado no alivio de disturbios musculoesqueléticos. Apesar de haver um
grande numero de relatos de melhoria através da TA na literatura ndo cientifica, a

pesquisa cientifica nessa drea nao esta é proporcional a frequéncia do problema.

Entre os alunos tanto da EAMCN quanto da ESML que voluntariaram para ter aulas da
TA, selecionei para este estudo os quatro participantes que apresentavam dores cronicas
relacionadas com a performance. O grande desafio deste estudo era verificar se seria
possivel observar ou perceber algum efeito com um nimero reduzido de intervencdes,
gue variaram entre 5 e 8. As aulas foram ministradas por mim, professora da TA desde

2002.

2 Traducdo da autora. Texto original: La meva amiga Mané Davtyan, que va estudiar piano al
ConservatoriSuperior de Musica de Sant Petersburg, em va explicar que el rector, el primer dia de curs,
havia dit als estudiants més joves: "Us adverteixo que d«aqui a cinc anys, quan sortiu d’aquesta casa, sereu
tots esguerrats. En el sentit literal i figurat de la paraula. en el literal primer, pero" Ho van escoltar sense
inmutar-se.
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Os instrumentos utilizados para a recolha de dados serdao questiondrios qualitativos e
quantitativos, como o Questionario Nordico Musculoesquelético (QNM) desenvolvido

por Kuorinka et al. (1987), e a escala de Borg modificada (Borg, 1998).

O meu interesse pela TA surgiu durante minha pratica musical. Na verdade, muitos
professores de Técnica Alexander s3ao artistas, sejam musicos, bailarinos ou atores.
Desde a sua origem, a TA sempre esteve relacionada com o aprimoramento do
desempenho artistico, como discutirei a seguir. A principal motivagao para realizar esta
pesquisa é divulgar entre jovens instrumentistas uma técnica que tem sido
enormemente benéfica para musicos desde a sua concegao, tanto em aspetos técnicos

guanto humanos.

5.2. Enquadramento tedrico

5.2.1. Os distlrbios musculoesqueléticos relacionados com a pratica instrumental:
revisao de literatura

A dor relacionada com o desempenho ou performance (DRD ou DRP), é também
conhecida como disturbios musculoesqueléticos relacionados com a pratica, ou
Performance related musculoeskeletal disorders (PRMD). Usarei ambas as expressées

indistintamente nesta apresentacao.

Em Portugal, foram realizadas pesquisas sobre a incidéncia dos problemas de dor
relacionada com o desempenho, ou DRD (também conhecidos como disturbios
musculoesqueléticos relacionados com a performance), em musicos profissionais (Silva
etal., 2015; Sousa et al., 2017). O estudo de Sousa et al. descobriu 62.5% de incidéncia
destes disturbios em musicos de orquestra, especialmente entre os musicos de cordas
e sopros do Norte do Portugal. A revisdo sistematica realizada por Silva et al. (2015)

revelou uma prevaléncia de dor entre musicos profissionais de 75%.

Apesar desta elevada incidéncia, sabe-se ainda muito pouco sobre terapias eficazes e
apropriadas, bem como sobre as formas pelas quais os musicos podem prevenir tais

problemas.
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A medicina das artes cénicas cresceu substancialmente desde 1980, e numerosos
estudos demonstram que os disturbios musculoesqueléticos sdo muito frequentes entre
musicos profissionais e estudantes de musica. O estudo de Gembris et al (2020) mostrou
que pelo menos 60% dos jovens musicos profissionais alemaes sofrem de dor ou
disturbios musculoesqueléticos relacionados com a pratica de um instrumento. Alunos
do ensino médio de musica também apresentam alta incidéncia de dor relacionada com

o desempenho (Kreutz, Ginsborg e Williamon, 2008; Williamon e Thompson, 2006,).

Os disturbios mais comuns ou disfun¢gdes musculoesqueléticas relacionadas com o
desempenho instrumental, incluem sobrecarga, tendinite e aprisionamento de nervos
periféricos. Essas disfun¢des geralmente afetam os membros superiores, pescoco, costas

e musculatura facial (Zaza, 1998).

A experiéncia de distirbios musculoesqueléticos relacionados com pratica em
estudantes de musica tem mostrado a necessidade frequente de reduzir o tempo de
pratica, a insatisfacdo com a qualidade da execucdo e também efeitos psicoldgicos
adversos. As PRMDs vivenciadas por musicos muitas vezes tornam-se problemas de
salde cronicos, dolorosos e incapacitantes que duram, em média, de 2 a 5 anos.

(Knishkowy B. et al., 1986; Hochberg FH. et al., 1983; Zaza CH., 1995)

Os estudantes de musica acreditam que a sua dor relacionada com a performance é
causada por longas sessdes de pratica, ma postura, excesso de tensao muscular, stresse

e técnica inadequada.

Ainda s3o poucos os paises onde ha médicos, terapeutas ou clinicas especializadas para
musicos. Além disso, muitas pessoas ndo veem as artes como uma profissdo legitima, e
os problemas de saude ocupacional dos musicos sdo vistos como estranhezas
intrigantes, em vez de preocupacdes sérias. Informacdes aneddticas sobre as respostas
dos médicos aos musicos sugerem uma visdo semelhante na profissdo médica (Clarck,
1989). Os médicos de familia sdo os mais propensos a encontrar musicos nas suas
praticas (Hoppman & Patrone, 1989), seja para o tratamento ou para o encaminhamento
para um atendimento especializado. A consulta com médicos e terapeutas em "clinicas
de musicos" pode ser uma opg¢do para alguns instrumentistas, mas existem poucas

dessas clinicas. Informacdes sobre as disfun¢des musculoesqueléticas relacionadas com
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o trabalho da industria e trabalhadores de escritério, por exemplo, sdo facilmente
acessiveis aos profissionais de saude. No entanto, é dificil localizar informagdes sobre os
problemas de saude ocupacional dos musicos, embora, desde 1980, mais de 6.000

musicos de varios paises tenham participado em estudos de pesquisa sobre este tema.

C. Zaza (1998) realizou a primeira revisao sistematica baseada em estudios primarios
sobre disturbios musculares entre musicos eruditos. Nesta revisdo, o termo PRMD é
usado pela primeira vez para se referir a uma série de problemas musculoesqueléticos
como a sindrome do tunel carpico, epicondilite, tendinite e outras condicGes
relacionadas com o uso excessivo em musicos. Embora a autora ndo seja capaz de

estabelecer uma causalidade:

O uso de um termo agregado é baseado na hipétese de que as
condicdes individuais compartilham varios fatores etioldgicos
comuns; no entanto, o uso do termo agregado nao implica
necessariamente que a causalidade tenha sido demonstrada.

(Zaza, 1998, p.1021) 3

De acordo com os 7 estudos incluidos nesta revisao, a prevaléncia de PRMD (qualquer
gravidade) variou de 39% a 87% em musicos adultos e de 34% a 62% em estudantes do
ensino secunddrio de musica. A exclusdo de queixas leves e transitérias reduz a faixa de
prevaléncia e fornece uma estimativa mais precisa. No entanto, apenas 3 dos estudos
excluiram sintomas leves. De acordo com esses estudos, a prevaléncia foi de 39% e 47%

entre adultos e 17% entre estudantes de secundaria de musica.

A autora conclui que embora estudos mais rigorosos melhorariam as estimativas de
prevaléncia, as informacdes disponiveis indicam que as PRMD tém um impacto
consideravel nos musicos classicos. A autora salienta que também s3o necessarias

pesquisas para avaliar a eficacia de clinicas para musicos e para projetar e avaliar

13 Traducao da autora. Texto original: “The use of an aggregate term is based on the hypothesis that the
individual conditions share several common etiologic factors; however, use of the aggregate term does
not necessarily imply that causality has been demonstrated”.
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intervengdes preventivas. Ela afirma que talvez a pesquisa sobre os fatores de risco
tenha um maior impacto no tratamento e prevengao desses problemas do que estudos
adicionais de prevaléncia. Uma revisdo sistematica de evidéncias sobre os fatores de
risco melhoraria a nossa compreensdao das causas das DRD e ajudaria a orientar
programas de prevencdo. No entanto, até ao momento, nao foi realizado um estudo com

essas caracteristicas e apenas os estudos de incidéncia continuam a ser realizados.

Estudos posteriores usaram também o termo Sindrome do Uso Excessivo. (Frank
&Muhlen, 2007; Wristen, 2000; Bragge et al., 2006; Fraggelli et al., 2008; Sheibani-Rad
etal., 2013).

Mais recentemente, uma equipa portuguesa realizou uma revisdo sistematica sobre este
tema (Silva et al., 2015), incluindo tanto musicos profissionais quanto amadores. Um
total de 18 estudos foram incluidos nesta revisdao sistematica. Os estudos avaliaram a
prevaléncia da dor, tanto de forma geral como a dor que afeta a capacidade de tocar em
diferentes periodos: prevaléncia pontual, de 1 semana, de 1 ano, mensal e ao longo da
vida. A prevaléncia da dor de forma geral, em todos os grupos de musicos e nos periodos
de interesse em que a dor foi avaliada, variou entre 29,0% e 90,0%, enquanto a
prevaléncia da dor que afeta a capacidade de tocar variou entre 25,8% e 84,4%. A
revisdo inclui estudos sobre guitarristas, instrumentistas de teclado, percussionistas e
instrumentos de sopro (metal). Houve uma tendéncia de os guitarristas apresentarem a
maior prevaléncia de dor. As regides do corpo mais afetadas foram a regido lombar (9,8%
a 66,7%) e o pescoco (9,8% a 48,5%). O estudo conclui que a prevaléncia da dor é alta

entre os musicos, independentemente da definicdo de dor e do periodo utilizado.

O estudo ressalta mais uma vez o quao pouco desenvolvida estda a medicina do musico
em comparacao com a do desportista e enfatiza que os responsaveis pelas politicas de
saude e educacdo devem estar cientes da alta prevaléncia da dor que afeta a pratica
musical, a fim de que sejam investigados os mecanismos associados a dor e sejam

testadas estratégias preventivas.

A mais recente revisao sistematica de literatura sobre o tema, realizada pela equipa da
Dra. Kok (Kok et al., 2016) relata uma alta incidéncia das PRMD entre musicos
profissionais maiores de 18. Os casos crénicos atingindo entre 62% a 93%.
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O estudo mostrou que as mulheres tém uma maior prevaléncia de queixas
musculoesqueléticas em comparagdo com os homens, e isso estd de acordo com a
literatura sobre queixas musculoesqueléticas na populacdao em geral: o género feminino
é um fator de risco conhecido para o desenvolvimento dessas queixas (Picavet &

Schouten, 2003).

Embora a comparacdo dos estudos que descrevem as taxas de prevaléncia em
estudantes de academias de musica e musicos profissionais tenha sido dificil devido a
heterogeneidade, ndo foi encontrada diferenca evidente na taxa de prevaléncia entre

estudantes de academias de musica e musicos profissionais de orquestra.

A comparacdo das taxas de prevaléncia de queixas musculoesqueléticas entre musicos
que tocam diferentes instrumentos também n3ao mostrou um grupo instrumental
especifico com uma taxa de prevaléncia evidentemente mais alta, embora os musicos de

instrumentos de sopro apresentassem a menor prevaléncia.

O estudo conclui que os sintomas musculoesqueléticos sdo altamente prevalentes entre
musicos, especialmente entre as mulheres. Futuras pesquisas sobre a epidemiologia de
gueixas musculoesqueléticas entre musicos devem-se focar nos fatores de risco
associados e seguir as diretrizes atuais (McCulloch et al., 2009; EIm et al., 2007) para

otimizar a qualidade cientifica.

Com a alta prevaléncia destes disturbios demonstrada pelas evidéncias, ha uma
necessidade urgente para que os estudantes desenvolvam competéncias de autogestdo
relacionadas com a pratica instrumental, e assim evitar o acumular de niveis perigosos
de tensdao muscular e stress. As técnicas mas comumente aconselhadas para estes fins
sdo: exercicios de correcdo postural (Fragelli et al., 2008, Foxman & Burgel, 2006;
Sheiban-Rad et al., 2013), yoga e pilates (Ling & Hamedon, 2018; Chan & Ackerman,
2014), alongamentos (Ling & Hamedon, 2018) e finalmente, a Técnica Alexander (Davies,

2020; Ling & Hamedon, 2018; Quarrier, 1993).

A vantagem da Técnica Alexander, em comparacao a outras abordagens, reside no seu
potencial de melhoria tanto dos fatores de desempenho quanto das questdes de saude

relacionadas com a pratica. Isso a torna particularmente adequada para estudantes
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universitarios preocupados em desenvolver as suas habilidades musicais (Davies, 2020).
Outro aspeto que torna a TA especialmente apropriada para musicos, atores e bailarinos,
é que ela pode ser aplicada durante o ato de tocar ou atuar. Trata-se de uma técnica
desenvolvida para ser integrada a atividade, permitindo uma gestdao mais efetiva, ao
contrario de outras abordagens que oferecem exercicios cujos efeitos se refletem
posteriormente na atividade desenvolvida. De facto, desde o seu surgimento, a Técnica
Alexander tem sido intimamente relacionada com o tratamento de disfuncbes que
afetam artistas. Além disso, a TA difere de outros tratamentos da dor devido ao seu
carater profilatico, ao contrdrio de abordagens meramente terapéuticas, como as
massagens. A TA visa modificar os habitos que sdo fatores de risco, reduzindo assim a
probabilidade de recorréncia de problemas ou disturbios. Um estudo abrangente com
579 participantes realizado por Little et al. (2008), demonstrou que a TA foi capaz de
reduzir a dor nas costas a longo prazo, em maior medida do que o grupo de participantes

gue recebeu massagens.

5.2.2. A Técnica Alexander, desenvolvimento e principios

Frederick Matthias Alexander nasceu na Australia em 1869. Aos 20 anos, decidiu iniciar
uma carreira como ator e declamador. Logo estabeleceu uma reputacao como produtor
e ator especializado em apresentacdes a solo de obras dramadticas e humoristicas de

Shakespeare.

Em 1890, Alexander comecou a perder a voz durante as suas apresentacdes,
frequentemente incapaz de conclui-las. O repouso recomendado pelos médicos ajudava
momentaneamente, mas assim que ele comegava a recitar novamente, os problemas
retornavam. Isso levou-o a deduzir que, se os sintomas retornavam durante a recitagao,
a causa deveria estar relacionada a algo inadequado que ele estava a fazer. Comecou
entdo a observar-se ao espelho, inicialmente num espelho e depois num conjunto de
espelhos laterais para ter uma visdao de todos os angulos. Foi assim que ele percebeu
gue “deprimia a laringe e a aspirava o ar de forma audivel; levantava o peito, encolhia as

costas e mudava o eixo da cabeca ao levantar o queixo, a0 mesmo tempo que girava a
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cabeca para tras e para baixo" (Alexander, 2018, p. 26). Alexander concluiu, portanto,

que essas tendéncias estavam interconectadas e tentou modifica-las.

Para esse propodsito, Alexander desenvolveu o que chamou de conjunto de direcdes
(directions) - uma espécie de mensagens verbais ou comandos que ele projetava
mentalmente de forma sequencial e simultanea — apenas pensando, sem tentar coloca-
las em pratica. Essas dire¢cdes consistiam em relaxar os musculos, permitindo que a
cabeca se movesse para a frente e para cima (forward and up), alongando a coluna em
vez de arqued-la e alargando as costas em vez de estreita-las.'* Durante meses praticou
estas direcdes, mas ficou desapontado ao descobrir, através do espelho, que o antigo

padrao voltava assim que ele comecava a recitar.

A partir dessa experiéncia, ele percebeu que os seus sentidos ndo eram confidveis e que
ndo poderia depender duma orientacdo instintiva ou habitual se quisesse realizar uma
transformacdo. Essa experiéncia se tornaria um dos conceitos mais fundamentais da

técnica: a apreciacdo sensorial defeituosa (faulty sensory appreciation).

Assim, ele concentrou os seus esfor¢os em inibir a resposta automatica e focando-se nos
meios pelos quais desejava realizar uma a¢dao. Combinando inibicdo com diregao,
Alexander finalmente conquistou o controle da sua prdpria voz. Ficaram assim
estabelecidos dois conceitos fundamentais da TA: a oposi¢do entre buscar resultados
imediatos (end gaining) e os meios pelos quais se alcanca esses resultados (means

whereby), e o construto central da inibicdo (inhibition).

F.M. Alexander publicou varios livros nos quais explicava o desenvolvimento da sua

técnica e as suas consequéncias filosoficas.

No seu primeiro livro, Man’s Supreme Inheritance (1910), apresenta a hipdtese evolutiva,

desenvolvida a partir de experiéncias praticas. Nele, descreve a evolug¢ao do ser humano

14 As direcdes cldssicas da TA sdo: “Allow the neck to be free, to let the head go Forward and Up, in such
a way that the back lengthens and widens. Send the shoulders away from each other. Send the knees
forward and away. Sense your feet on the floor”. (Kleinman e Buckoke, 2013, p.63). Tradugdo da autora:
Permita que o pescogo esteja livre, deixe a cabega ir para a frente e para cima, de forma que as costas se
alonguem e se alarguem. Envie os ombros para longe um do outro. Leve os joelhos para a frente e para
longe. Sinta os pés no chado.
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que afirma ter alcangado um estdgio no qual "ndo é mais dependente da orienta¢do do
instinto e de respostas automaticas aprendidas, mas capaz de fazer escolhas com base
na razdo e na inteligéncia" (Jones, p. 24). F.M. Alexander desenvolve o papel e o
significado da Inibicdo, que difere bastante da nogdo psicolégica de repressao. Além
disso, ele sustenta uma visdo otimista da evolucdo do ser humano e do seu poder de
controlar o seu préprio destino, livre do determinismo da heran¢a genética ou do

ambiente.

Em 1912, publica Conscious Control (Controle Consciente), posteriormente republicado
como Constructive Conscious Control of the individual (Controle Consciente Construtivo
do Individuo) em 1923 nos Estados Unidos, onde ensinou a técnica intermitentemente
entre 1920 e 1924. Nesse livro, ele desenvolveu e expandiu as suas teorias, incluindo
exemplos e estudos de caso com ilustracdes. Encorajado pelo fildsofo e pedagogo John
Dewey, Alexander concordou em escrever um relato detalhado da sua auto-observagao

num novo livro intitulado The Use of the Self (O Uso do Eu), publicado em 1932.

De acordo com J. Dewey, que também assina a introdugao do livro, Alexander segue
essencialmente um método cientifico no desenvolvimento da sua técnica. Esse processo
é detalhadamente descrito no livro, onde Alexander afirma que "o uso determina a
funcdo" (Jones, 1997, p. 45) e isso pode ser comprovado experimentalmente. Nesta
obra, dois novos conceitos que abrangem os anteriores sao definidos: "uso" e "controle
primdario". O termo "uso" engloba "o padrdo geral que caracteriza a resposta de uma
pessoa aos estimulos" (Jones, 1997, p. 46). Ja o termo "controle primario" resume as
descobertas de Alexander sobre as relacdes dindmicas entre a cabeca, o pescoco e as
costas com o resto do corpo, ndo apenas como uma postura, mas como um
funcionamento "que governa o funcionamento de todos os mecanismos e torna o
controle do complexo organismo humano relativamente simples"®® (Alexander, 2018, p.

65).

15 “ which governs the workings of all mechanisms and so renders the control of the complex human

organism comparatively simple”. (Alexander, 2018, p. 65).
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Em 1931, Alexander criou e ministrou um curso com duracdo de trés anos para treinar

professores, o que garantiu a sobrevivéncia e a continua expansao da técnica.

Quando a Segunda Guerra Mundial comegou, Alexander retornou aos Estados Unidos,
onde publicou o seu ultimo livro em 1947, intitulado The Universal Constant in Living,
reiterando que o uso que damos ao nosso corpo afeta continuamente o seu
funcionamento e que podemos coordenar e controlar esse uso em nosso beneficio.
Nesse livro, ele descreve varios estudos de caso, e o documento mais importante
incorporado a obra é o apreco de George E. Coghill (1872-1941). O endosso do bidlogo
americano: "Eu considero seus métodos como completamente cientificos e
educacionalmente sélidos"'® (Jones, 1997, p. 63), impulsionou a Técnica Alexander e
confirmou a ideia de que ele havia descoberto um principio universal de

comportamento.

Em 1947, apds retornar a Londres, Alexander sofreu um derrame que o deixou
paralisado no lado esquerdo do corpo. Ele utilizou a sua prépria técnica para se
recuperar completamente do derrame e continuou a ensinar até poucos dias antes de

sua morte, em 1955.

5.2.3. Pesquisa sobre efeitos da TA nos PRMD e outros aspetos da pratica

instrumental

Wilfred Barlow (1915-1991) e Frank Pierce Jones (1905-1975) foram cientistas pioneiros
na realizacdo dos primeiros estudos sobre os efeitos da Técnica Alexander em musicos.
Em 1952, Barlow conduziu uma pesquisa sobre a voz (Barlow, 1952) e, quatro anos mais
tarde, sobre a postura no Royal College of Music de Londres (Barlow, 1956). Por sua vez,
Jones liderou um estudo em 1972 sobre a voz de uma cantora, utilizando

espectrogramas (Jones, 1972).

16 “| regard his methods as thoroughly scientific and educationally sound” (Jones, 1997,p.63)
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No entanto, talvez a pessoa mais fundamental na introducdo da Técnica Alexander nas
escolas de musica tenha sido Elizabeth Langford (1929-2009), uma violinista profissional
gue descobriu a TA ao procurar ajuda para lidar com fortes dores nas costas enquanto
era subdiretora da Royal Liverpool Philharmonic Orchestra. Apds recuperar das DRD

gracas a Técnica Alexander, Langford qualificou-se como professora da técnica em 1973.

No inicio dos anos 70, ela introduziu a TA na Guildhall School of Music, tornando-se a
primeira escola a inclui-la no curriculo, seguida pela The Royal School of Music.
Atualmente, a maioria das principais escolas de musica na América do Norte, Austrdlia e
Europa do Norte inclui a TA no seu curriculo. Elizabeth Langford também foi a primeira
professora da segunda geracdo de professores de TA autorizada a abrir um curso de

formacao.

No seu livro Mind, Muscle and Music (2008), ela relata o calvario fisico que sofreu
durante anos e como conseguiu se recuperar com o auxilio da Técnica Alexander. A
autora também descreve como foi capaz de introduzir a T.A. nas escolas de musica, além

de ministrar inumeras oficinas e palestras sobre a aplicacdo da TA na pratica musical.

A revisdo sistematica de Klein et al. (2014) dd uma ideia do estado da pesquisa sobre os
efeitos da TA em musicos. Nas suas conclusdes, sdao apresentadas evidéncias dos
beneficios da TA no alivio da ansiedade da performance, porém, em aspetos como o
aprimoramento da técnica, a postura, a respiracdo, etc., as evidéncias nao sao
conclusivas. Entre os 12 estudos incluidos nesta revisao sistematica, apenas um
(Mozeiko, 2011) considera a dor como varidvel dependente, obtendo resultados

positivos.

Desde 2014, quando foi realizada essa revisdo sistematica, apenas trés estudos
publicados sobre os efeitos da TA foram dedicados aos disturbios conhecidos como

PRMD.

O primeiro, conduzido por Ana Rita Pinto e Paula Rodrigues (2019), foi uma investigacdo
realizada como trabalho do Mestrado de Ensino no Instituo Piaget de Lisboa, com
estudantes de piano. Nesse estudo, também consideraram as PRMD como variavel
dependente, e os resultados foram positivos para todos os participantes que
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apresentavam desconforto, no entanto, a professora que realizou o estudo ndo era
professora da Técnica Alexander e a interveng¢do estava sé parcialmente inspirada na

técnica.

Por sua vez, Janet Davies (2019, 2020) conduziu um estudo abrangendo 23 voluntarios,
alunos de interpretacdo musical do Conservatdrio de Sydney, Austrdlia. Durante um
semestre, os participantes tiveram aulas semanais da Técnica Alexander, utilizando um
curriculo elaborado especificamente para alunos de musica. Os resultados indicaram
gue a maioria dos participantes classificou as aulas de T.A. como benéficas em todos os
aspetos, especialmente para a reducdo da dor relacionada com a pratica musical, a
postura, a capacidade de liberar o excesso de tensdo muscular, além de observar

melhorias na técnica instrumental e no nivel de desempenho.

Também foram relatados beneficios na eficdcia da pratica e uma reducdo dos niveis de
stress e ansiedade de palco. Os resultados positivos dessa experiéncia podem sugerir
que aulas de TA, especificamente direcionadas a alunos de musica, podem ser mais
eficientes. Isso pode ser a razdo pela qual estudos como o de Valentine & Williamon
(2003) nao obtiveram resultados tdo evidentes em relacdao aos efeitos da T.A. na técnica
instrumental, quando as aulas de TA nao foram especificamente direcionadas a

interpretagdo musical.

O estudo de Fun Ying et al. (2015) sobre a capacidade de liberar as tensdes também é
relevante para as PRMD. Nesse estudo foram selecionados 15 estudantes de licenciatura
em piano voluntarios, apds um pré-teste que identificou problemas de tensdo em areas
como os dedos, maos, bragos, pulsos, ombros, costas, pernas e pescoco. Eles
participaram em aulas de grupo da TA Cada sessdo tinha uma duracdo de trés horas, uma
vez por semana, durante catorze semanas. Além disso, cada participante teve uma
sessdo individual de 10 minutos, enquanto os outros observavam. O resultado da

intervencao mostrou uma reducao significativa da tensdo nos pianistas.

Os dois ultimos estudos mencionados sao relevantes devido ao nimero de participantes,
mas ainda hd muito a ser feito no campo da pesquisa sobre a prevencdo das PRMD. E

surpreendente que problemas tdao frequentes entre estudantes sejam pouco
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considerados nos estudos sobre os efeitos da TA em musicos. Especialmente quando
consideramos que o estudo mais importante sobre os efeitos da TA ja mencionado
anteriormente é precisamente dedicado a dor (Little et al., 2008). Nesse caso, trata-se
de um estudo de controle aleatdrio, envolvendo 579 participantes, com a dor crbnica
nas costas como a varidvel dependente. Os resultados evidenciaram melhorias

significativas ao longo prazo.

A validagdo cientifica dos beneficios da TA continua a aumentar. Um dos estudos
recentes publicados sobre a TA, realizado por Cacciatore et al. (2020), consegue
descrever os conceitos e termos desenvolvidos por Alexander de forma personalizada,
utilizando os conhecimentos modernos da neurofisiologia. Cacciatore et al. conseguem

resumir a abordagem da técnica utilizando termos atualizados:

Uma caracteristica distintiva da Técnica Alexander é que as
sessOes nao se concentram em aperfeicoar movimentos
especificos, praticar tarefas de equilibrio ou impor uma postura
especifica. A Técnica Alexander difere significativamente das
abordagens populares em relacdo a postura, que enfatizam o
levantamento da cabeca com esforco, endireitar as costas, juntar
as omoplatas e tensionar os musculos abdominais. (...) Em vez
disso, os alunos que aprendem a Técnica Alexander praticam a
observacdo e a alteracdo das tensdes musculares
contraproducentes e reagdes automdticas que ocorrem em
repouso, em antecipag¢dao a agao e durante o movimento. A
pratica de prestar atencdo a postura e as reacdes antes e durante
a atividade é considerada capaz de promover uma melhoria
global no comportamento motor, reducdo da ansiedade e dor, e
aumento da autoeficiacia. Embora a Técnica Alexander esteja
preocupada em melhorar a precisdao da autopercepc¢ao corporal,
o treinamento nao se concentra em gerenciar minuciosamente
os detalhes da coordenacdo. A Técnica Alexander postula que a

atencdo e intencdo de "ndo fazer" em certas areas do corpo, por
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exemplo, na regido da cabega e pescoco, podem ter beneficios

em cascata em todo o sistema neuromuscular.'’ (2020, p.3-4)

5.3. Problematica e perguntas de investiga¢ao

5.3.1. Desafios e possibilidades da intervengao

Ainda antes de iniciar o Mestrado, eu tinha a intengao de conduzir um estudo sobre a
aplicacdo dos principios da Técnica Alexander na pratica instrumental. Dada a alta
incidéncia dos PRMD, dos quais eu também sofria, esse tema era de meu interesse
particular. No entanto, nao foi facil encontrar participantes para o estudo. O ideal teria
sido de partir dum inquérito abrangente para verificar a incidéncia da DRD na ESML,
porém nao foi possivel nessa altura de a realizar com a colaboracdo da instituicdo. Diante
da impossibilidade de implementar uma pesquisa sistemadtica, optei por recrutar
participantes por meio de "boca em boca”. A partir desse momento foi claro que a

melhor abordagem consistiria num estudo de caso multiplo.

Decidi, entdo, ampliar a pesquisa para incluir musicos de qualquer instrumento e
selecionar estudantes tanto da ESML quanto do ensino secundario da Escola Artistica de

Musica do Conservatdrio Nacional de Lisboa, onde comecei o meu estagio.

Esse estudo foi realizado ao longo de dois anos, de 2021 a 2023. A professora Candida
Matos, que foi minha professora cooperante na primeira parte do estagio na EAMCN,
expressou grande interesse em introduzir a TA aos seus alunos mais avangados. Por essa

razdo, ministrei aulas de TA a estudantes que ndo sofriam particularmente de PRMD. No

17 Traducdo da autora. Texto original: A distinguishing feature of AT is that sessions do not focus on
perfecting particular movements, practicing balance tasks, or imposing a specific postural alignment. AT
differs markedly from popular approaches to posture which emphasize effortfully lifting the head,
straightening the back, squeezing together the shoulder blades, and tensing the abdominal muscles
(...).Instead, pupils learning AT practice noticing and altering counter-productive muscular tensions and
automatic reactions that occur at rest, in anticipation of action, and during movement. The practice of
attending to posture and reaction before and during activity is thought to lead to global improvement in
motor behavior, reduction in anxiety and pain, and increased self-efficacy. While AT concerns itself with
improving the accuracy of body-based self- perception, a focus of training is on not micromanaging the
details of coordination. AT posits that “non-doing” attention and intention on certain areas of the body—
for example, the head- neck region—can have cascading benefits throughout the neuromuscular system.
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total, 7 estudantes participaram do meu estudo, dos quais apenas 4, que sofriam de DRD
cronica’®, foram selecionados para esta pesquisa. Todos os participantes selecionados
tinham sido impedidos mais de uma vez de realizar normalmente a prdtica musical por

causa da dor.

Além de representar um obstaculo para obter resultados significativos com o nimero
limitado de intervencbGes programadas, foi extremamente desafiante manter a
regularidade das aulas, devido a intensidade das atividades dos estudantes. Os
participantes selecionados beneficiaram de um minimo de 5 aulas a um maximo de 8,
com diferentes momentos de inicio ao longo de um periodo de dois anos. Dada a
restricdo do nimero de participantes, optou-se por aprimorar o foco das aulas em cada

novo participante e adaptar a abordagem as problematicas especificas de cada aluno.

5.3.2. Perguntas de Investigagao

Uma vez estabelecidas as limitaces logisticas, a pergunta principal deste estudo
experimental permaneceu a mesma que teria sido num estudo com maior participacao:
quais seriam os efeitos de uma curta série de aulas da TA em estudantes de musica com

DRD cronica, conforme relatado por eles préprios?

Perguntas dependentes da primeira e principal que também se colocaram aos

participantes no final das interven¢des sdo:

Tem a TA:

ajudado a diminuir a dor?

ajudado a incrementar a eficacia do estudo?

ajudado a aprimorar a técnica instrumental?

melhorado as habilidades interpretativas?

18 Entende-se por dor crdnica uma dor que se repete por meses ou anos (J.C. Watson, 2022:
https://www.msdmanuals.com/pt-br/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais,-da-medula-espinal-e-dos-
nervos/dor/dor-cr%C3%B4nica. Consultado em 20/05/2023)
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e tido efeitos noutros aspeitos psicofisicos?

5.4. Metodologia

5.4.1. Estudo de Caso

O estudo de caso é ideal quando se trata de uma pesquisa com apenas um ou poucos
participantes. As vantagens de um estudo de caso centrado num numero reduzido de
pessoas sdo varias. Em primeiro lugar, essa metodologia fornece informacdes
qualitativas ricas e detalhadas, abre perspetivas para pesquisas posteriores e permite
investigacGes que, num grupo maior, ndo seriam praticas nem éticas. Num estudo de
caso, o investigador pode aprofundar temas de uma maneira que ndo seria possivel num
grupo, pois os resultados seriam baseados na média. Importa salientar que a exploragao
tanto dos aspetos mensurdveis quanto dos menos mensuraveis do comportamento é
igualmente importante para este estudo (Longhofer et al., 2017). A Técnica Alexander
ndo é uma terapia, mas uma abordagem que é ensinada e precisa ser aplicada pelo
proprio aluno no seu dia-a-dia. Por esta razdo, os aspetos subjetivos relacionados com a
aprendizagem e a experiéncia da TA s3o essenciais para a compreensao da sua aplica¢ao

na pratica instrumental e dos seus possiveis efeitos.

Uma das limitacdes dos estudos de caso é que as conclusdes e resultados ndo podem
ser generalizados, o que seria o objetivo dos estudos com grupo de controlo. Outro
aspeto a ser considerado é o risco de parcialidade por parte do investigador, influenciado
pela prépria subjetividade. Isso é especialmente relevante porque os dados a serem
analisados sao predominantemente qualitativos e descritivos, o que os torna suscetiveis
a interpretacdes parciais ou tendenciosas por parte do investigador. Para evitar essa
parcialidade, neste estudo iremos basear-nos no feedback dos participantes. Esse
feedback sera obtido através de entrevistas iniciais e finais, bem como feedback
fornecido no inicio e durante as aulas. Além disso, é importante destacar que a
observacdo pode ndo ser o meio mais eficiente para detetar mudancas na dor ou nas

PRMD em geral.
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A investigacdo sobre os efeitos da Técnica Alexander tem sido conduzida principalmente
por estudantes de mestrado e doutoramento, o que significa que sao estudos que
contam com recursos e participantes limitados. Ndo é surpreendente, portanto, que
existam varios estudos de caso sobre os efeitos e a experiéncia da TA em musicos. Aqui,
importa destacar os estudos de caso mais relevantes, como Bosch e Hinch (1999),
dedicado a dois estudantes de flauta. O estudo de Kwon (2012) é uma tese de
doutoramento que abrange trés estudos de caso envolvendo estudantes de violoncelo.
Por ultimo, o estudo de caso mais recentemente publicado, Brandes et al. (2020), que é
um estudo de caso envolvendo 4 observadores: Uma professora de TA, uma professora
de piano e duas professoras de TA e piano. O objetivo era encontrar estratégias pelas
quais a TA poderia fornecer ferramentas especificas para melhorar o repertério de
escolhas e abordagens do professor e, assim, estimular conexdes entre os aspetos fisicos
de tocar piano e os elementos musicais nas aulas. Certamente, com 4 observadores, a

validade das conclusdes é reforcada.

5.4.2. Objetivos

Este estudo de caso tem como objetivo investigar os efeitos de uma série de aulas de TA
em estudantes de musica com disturbios musculoesqueléticos relacionados com a
pratica instrumental. As intervengdes visam permitir aos participantes refletir sobre as
causas do desconforto e possivelmente descobrir em que medida essas causas estdo
relacionadas a habitos desenvolvidos na pratica musical, bem como explorar estratégias
para alivid-los. Caso existam, analisaremos se esses habitos estdo diretamente ligados as
instrucGes técnicas fornecidas pelos professores ou se surgiram como resultado de
estratégias inconscientes dos participantes. Além disso, investigaremos como a TA pode
influenciar o aprimoramento da técnica instrumental e outras consequéncias na pratica

musical.
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5.4.3. Instrumentos de recolha de dados

Em todos os casos, seguiu-se o mesmo procedimento: uma primeira entrevista foi
conduzida para especificar o histdrico de pratica musical e a incidéncia de dores e
desconforto. Além disso, todos os participantes foram solicitados a preencher o
Questionario Nordico de Sintomas Musculo-esqueléticos ou QNM (Kuorinka et al.,
1987), uma medida validada e comumente utilizada em estudos desse tipo (Descatha et
al., 2007; Gomez-Rodriguez et al., 2020; Lopez-Aragon et al., 2017; Mesquita, 2010).
Descatha et al. destacam que a efetividade do questionario aumenta quando combinado
com uma escala numérica que avalia a gravidade dos sintomas. Neste estudo, utilizou-
se a escala de Borg modificada (Borg, 1982), a qual consiste em atribuir um nimero de
0 a 10, em que 0 significa auséncia de sintomas e 10 representa a maxima intensidade.
Dessa forma, a partir de uma referéncia inicial, foi possivel detetar a evolucdo durante e
apods as intervengbes. Por fim, um questiondrio qualitativo final foi utilizado para
recolher um feedback mais abrangente sobre a experiéncia da técnica na pratica

instrumental e em outras areas da vida.

Figura 2 - Escala de Borg modificada (Cavalazzi et al., 2005)

Nenhuma

Muito, muito leve
Muito leve

Leve

Moderada

Pouca intensa
Intensa

Muito intensa

O© 00 4 O\ W A W N = W O

Muito, muito intensa

—
o

Maxima

62



Ao final das intervengdes, em todos os casos alguns dias depois da ultima aula, realizou-
se uma entrevista com as seguintes perguntas:

“Sobre a tua experiéncia com a Técnica Alexander:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Achas que a TA ajudou-te a melhorar o desconforto?

Se sim, qual sdo os aspetos que te ajudaram mais?

Que estratégia pode te ajudar a ser mais consciente dos teus habitos
psicofisicos?

O que achas mais dificil: largar as tensdes ou pensar em largar elas mais vezes?

Qual destes principios da técnica é o mais importante para ti o no qual tu
pensas primeiro?

a- Inibicao

b- Pensar nas dire¢des (alongar pescoco, alargar as costas, etc)

c- Liberar as tensdes.

d- O controlo primadrio.

e- Concentrar-se nos meios em vez dos fins.

Esta experiéncia ajudou-te a entender melhor o teu problema?

Qual é a tua estratégia para o futuro pelo que respeita o desconforto?

Na mesma tabela do 0 a 10, qual numero de desconforto colocarias hoje?

Achas que a TA te ajudou no desempenho do instrumento?

10) Durante as aulas da técnica Alexander foi a primeira vez que o teu

pescoco/costas/ etc. ndo doia em X anos?”
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5.4.4. Descri¢ao das aulas da TA

Devido as circunstancias individuais de cada participante, e a restricdes de
confinamento, ensaios e disponibilidade, as aulas foram ministradas em frequéncias
variadas, de uma vez por semana a uma vez por més. Todas as aulas foram conduzidas
de forma individual e tiveram uma duragao de 45 a 50 minutos. Os participantes

beneficiaram de um minimo de 5 a um maximo de 8 aulas.

Nas aulas de Técnica Alexander, o objetivo primordial consiste em ensinar os principios
desta técnica através de a¢des simples e quotidianas, como sentar, caminhar e agarrar
um objeto. A finalidade é que o aluno desenvolva a consciéncia do seu uso psicofisico,
aprendendo a realizar acOes apenas com as tensdes necessdrias e movimentos
eficientes. O aluno é instruido a identificar e inibir habitos estabelecidos que resultam
em tensdes desnecessarias, procurando que este experimente um uso mais eficiente da
sua mente e corpo. Para tal, sdo fornecidas instrucdes verbais e tateis pelo professor. O
ensino da TA ndo se baseia em exercicios, mas sim na experimentacao dos principios em
varios movimentos habituais, e por meio de procedimentos que F.M. Alexander
denominou "posi¢bes de vantagem mecanica"'®. A posicdo ou postura de vantagem
mecanica é aquela que proporciona a maxima eficiéncia, ou seja, o maximo efeito

(resultado) com o minimo de esforco.

Pedro de Alcantara (1997) oferece a seguinte descricdo dos procedimentos

implementados nas aulas de TA:

O procedimento basico da Técnica Alexander consiste, de forma
muito simples, no professor fornecer estimulos e o aluno reagir
a eles. Numa aula, o aluno entra e sai de cadeiras, agacha-se,
caminha ou levanta os bracos, ndo para aperfeicoar essas
diferentes atividades, mas para examinar a sua reagao a um
estimulo dado, tornar-se consciente do que esta a fazer, inibir
comportamentos automaticos e uso inadequado e direcionar o

seu ser como um todo. Os processos de consciéncia sensorial,

19 position of mechanical advantage.
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inibicdo e diregdo que precedem e acompanham cada
movimento s3o de suma importancia; o proprio movimento é
incidental, um meio para um fim e ndo um fim em si mesmo.%°

(Alcantara, 1997, p.83-84)

Esta abordagem insdlita de ndo fazer exercicios é bastante dificil de assimilar para a

maioria dos alunos, acostumados a adotar a atitude mental de “fazer bem” as coisas:

Isso perturba muitos alunos principiantes que acreditam no valor
do exercicio. E desconcertante ser informado para n3o fazer
exercicio, depois de ter ouvido o contrario em tantas ocasides.
Também é muito mais facil exercitar-se durante meia hora todos
os dias do que realmente refletir sobre como vocé reage aos
eventos e as pessoas ao seu redor. Na verdade, exercitar-se e a
Técnica Alexander tém muito pouco em comum, embora seja
possivel de aplicar a Técnica a todos os seus exercicios favoritos,
estejam eles relacionados com a musica ou ndo.?! (Alcantara,

1997, p.84)

Alexander resumiu a esséncia de uma licdao de forma concisa: "Vocé nao estd aqui para

fazer exercicios, ou para aprender a fazer algo corretamente, mas sim para se capacitar

20 Traduc3o da autora. Texto original: The basic Alexander procedure consists, very simply, in the teacher's
giving you stimulus, and your reacting to it. In a lesson you go in and out of chairs, squat, walk, or lift your
arms, not to perfect these different activities but to examine your reaction to a given stimulus, to become
aware of what you are doing, to inhibit end-gaining and misuse, and to direct your whole self. The
processes of sensory awareness, inhibition, and direction that precede and accompany every movement
are of paramount importance; the movement itself is incidental, a means to an end and not an end in
itself.(Alcantara, 1997, p.83-84)

2 Tradug3o da autora. Texto original: This disturbs many beginner pupils who have come to believe in the
value of exercise. It is unsettling to be told not to exercise, after being told the contrary on so many
occasions. It is also much easier to exercise for half-hour every day than actually to think about how you
react to events and to people around you. In truth exercising and the Alexander Technique have very little
in common, although you can apply the Technique to all your favourite exercises, whether related to
music-making or not.
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a lidar com um estimulo que sempre te coloca em desvantagem e aprender a lidar com

ele".??

Figura 3 - F.M. Alexander trabalhando na cadeira com uma aluna

Compreende-se que o aluno necessita de um numero consideravel de aulas antes de
dominar estes principios e aplica-los em situa¢cdes mais complexas, como a execucdo de

um instrumento musical. Nestas situacdes, é certo que existem habitos psicofisicos

22Traducdo da autora. Texto original: You are not here to do exercises or to learn to do something right,
but to get able to meet a stimulus that always puts you wrong and to learn to deal with it.
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profundamente enraizados, conforme mencionado por A. Bosch (em P. Couto-Soares,

2013).

As primeiras 20 aulas tém um primeiro efeito nos movimentos
habituais do dia a dia. Aplicar a Técnica na execug¢ao instrumental
em situacbes de stress poderd trazer beneficios de maior
conforto fisico, mas o mais provavel é que uma nova disciplina e
divisdo da atencdo e novos habitos em fase de aquisicao tenham
um efeito negativo no desempenho. Esse efeito negativo pode
ser um sinal positivo de que algo estd a mudar nos executantes.

(p.437).

Neste estudo, ndo foi possivel realizar 20 aulas consecutivas com um mesmo
participante. A questdo do numero de aulas necessarias para adquirir uma série de
novos principios e habitos é objeto de debate e depende da iniciativa e sensibilidade do
aluno. Pessoalmente, opto por introduzir os principios da Técnica Alexander o mais cedo
possivel nas posicdes e movimentos relevantes e necessarios para os alunos. Acredito
gue os principios da técnica sao assimilados de forma mais rapida quando sao colocados

num contexto que estimula o aluno.

Devido a duracdo limitada da intervencdo, decidi planear as aulas em duas partes. A
primeira parte foi dedicada ao ensino dos principios da Técnica Alexander: inibicao,
diregao e controle primario, utilizando procedimentos tipicos como sentar-se e levantar-
se da cadeira, o trabalho na marquesa ou o procedimento conhecido como table work
entre os professores da TA, e a posicdo do macaco, que é a mais basica das posices de

vantagem mecanica.

Enquanto o professor realiza o trabalho na marquesa, os novos alunos frequentemente
interpretam erroneamente essa parte da licdo como uma massagem. No entanto,

embora possa haver semelhancgas, o table work difere da massagem em muitos aspetos.

Um massagista trabalha com uma abordagem direta. Isso significa que eles
frequentemente liberam a tensdo usando toques profundos nos tecidos, e geralmente

se concentram em um problema especifico que o cliente pode estar sentindo no corpo
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e trabalham diretamente para liberar a tensdo ao redor desse problema. Um professor
da TA utiliza uma abordagem indireta ao realizar o trabalho na marquesa. O toque é
muito leve e ndo penetra profundamente nos tecidos. A liberacdo que o aluno
experimenta ocorre através de instru¢des em forma de diregGes que ele mesmo se da,

com a assisténcia das maos do professor.

Uma massagem predominantemente aborda os musculos, o que proporciona uma
sensacao de alivio ao cliente. O trabalho na marquesa predominantemente aborda o
sistema nervoso, também proporcionando uma sensacdo de alivio, através do

aprimoramento da coordenacao geral.

ATA é um método de aprendizagem e reeducac¢do do nosso sistema nervoso. Ao receber
uma aula, hd uma participacao ativa do aluno, mesmo durante o trabalho na marquesa.
O toque suave do professor apenas oferece ao aluno um estimulo que os convida a

serem ativos no processo de liberacdo das tensdes.

Figura 4- Table work. Fotografia de Joerg Asshoff?3,

2 https://alexander-technik-schule.de/en/
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A posicdo do "macaco" é uma postura que permite uma grande mobilidade e promove
o alongamento da coluna vertebral e libertar os bragos de tensdo. Essa postura
apresenta diversas vantagens para a realizacdo de vdrias atividades, como pegar um

objeto pesado e agachar-se, além de facilitar a compreensao do conceito de direcao.

Esta imagem de Witold Fitz-Simon ilustra como podem se experimentar as dire¢ées da

TA (descritas no pé de pagina n2 6) quando se adota a posicdo do “macaco”.

Figura 5—Posi¢do do macaco e as dire¢des da TA.%

BLUEPRINT FOR A BETTER BACK

POSITION OF MECHANICAL ADVANTAGE: MONKEY
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THE ALEXANDER
TECHNIQUE:
CREATED BY

F. M. ALEXANDER
(1869-1955)

I wish 1o dlow my neck to be free

To dlow my head to go forward and up

To allow my back to lengthen and widen

To dlow my knees to go forward and away"

24 Imagem extraida de https://witoldfitzsimon.com/blueprint-for-a-better-back. Consultado em
30/06/2023
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Figura 6 - F. M. Alexander ensinando a posi¢dao do “macaco”.

2

Para auxiliar na assimilagao dos conceitos da Técnica Alexander, nas trés primeiras aulas
foi fornecida uma folha contendo os conceitos-chave (ver anexos IV, V e VI). A outra
metade das aulas foi dedicada a aplicacdao dessas instru¢des no instrumento. O aluno
posicionava-se em frente ao instrumento ou segurava o instrumento, e era solicitado a
tocar inicialmente pequenos motivos ou escalas, para posteriormente abordar
fragmentos mais desafiadores, aplicando os principios de inibicdo e dire¢cdo. Foi

solicitado ao aluno que identificasse quando a dor surgia ou quando era possivel tocar
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sem dor. Além disso, foram criadas estratégias para que o aluno pudesse lembrar-se, em
casa, das técnicas aprendidas nas aulas, como colocar um alarme cada 10 minutos
guando praticavam o instrumento. No inicio de cada aula, o participante fornecia o seu
feedback sobre como se sentiu apds a aula e o que ocorreu durante a pratica do

instrumento entre as sessodes.

No caso da aluna que faz canto eu introduzi também a técnica do “ah” sussurrado. O
"ah" sussurrado na Técnica Alexander é produzir o som de um "ah" num sussurro
enquanto se pensa em algo que possa provocar um sorriso. F.M. Alexander praticou esta
técnica no seu processo de recuperacdo e escreve sobre os beneficios do “ah”

sussurrado ja nos seus primeiros panfletos:

Devemos recorrer ao tom sussurrado, que raramente é utilizado
na fala e, portanto, pouco associado a maus habitos cultivados.
Além disso, oferece a oportunidade mais favoravel para libertar
uma laringe excessivamente deprimida e corrigir a acdo
imperfeita das cordas vocais, palato mole, bochechas e lingua,
sendo mais facil para o estudante abrir a boca

corretamente.?>(Alexander, 1995, p. 46.)

5.5. Desenvolvimento e apresentagao de dados

5.5.1. Caso 1. Participante A

Estudante de cravo no 12 ano de licenciatura na ESML, 19 anos.

Dados extraidos durante a primeira entrevista revelaram o seguinte:

A participante estudou piano dos 5 aos 15 anos. Ela possui uma estrutura dssea pequena

e maos igualmente pequenas. Por questdes técnicas, aos 15 anos, ela optou por fazer a

% Tradugdo da autora. Texto original: We must resort to the whisper tone, which is rarely used in speaking,
and is, therefore, little associated with cultivated bad habits. It affords, also, the most favourable
opportunity for freeing an unduly depressed larynx and correcting the imperfect action of the vocal reeds,
soft palate, cheeks, and tongue, and the student is more easily enabled to open the mouth correctly.
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transicao para o cravo devido a dificuldade de alcangar extensGes com a mao e a forga
exigida nesse tipo de execu¢ao. Ao tocar cravo, ela percebeu que nao precisava aplicar

tanta pressdo no instrumento, o que ajudou a evitar sobrecarregar os ombros.

Atualmente, a participante estd em busca de aprimorar sua técnica e, principalmente,
reduzir as tens@es. Durante a entrevista, ela explicou que sente sempre tensdes nos
ombros, especialmente no ombro esquerdo, e que essa regidao déi mesmo ao levantar o
brago durante o banho. A dor é constante, mas varia em intensidade, e ela convive com

a dor ha sete anos.

Ha mais de 5 anos, a participante recebeu auxilio esporddico de um osteopata, que
proporcionou um alivio momentaneo da dor. A dor sempre esteve relacionada com a
pratica musical e intensifica-se em passagens dificeis e rapidas de determinadas obras
musicais. A participante nunca praticou Pilates ou Yoga e, ocasionalmente, solicita a sua
mae para massagear a regido com creme para aliviar a dor. No passado, ela teve uma
aula de Técnica Alexander, mas ndao chegou a assimilar nenhum principio ou perceber

diferenca alguma.

Antes do inicio das intervencdes, a participante quantificou a sua dor no Questionario
Nordico Musculo-esquelético (QNM), utilizando a Escala de Borg de 0 a 10. Ela atribuiu
uma pontuagdo de 9 para o ombro esquerdo e a parte superior das costas, 8 para o

pescoco e 2 para a regiao lombar (ver anexo VII).

Tabela 7 - Relatério das aulas da aluna A

Aulas Feedback e Principios TA Aplicacdo ao IndicacGes para a
instrumento casa

12 A primeira aula centrou-se no Tocou pequenos Tentar prestar

(10/21) | procedimento de sentar-se e fragmentos muito atencdo ao
levantar-se da cadeira, com o intuito | lentamente e progresso da dor.

QNM de experimentar movimentos com concentrando a atencdo | Tentar ser

Ombro um minimo de exerc¢do e tensao, nas acdes dos bracos e consciente do

Antes=9 | assim como descobrir diferentes na forca exercida por momento que ela

Dep.=5 | possibilidades na relacdo entre eles. Foi um trabalho se intensifica e
cabeca, pescoco e coluna vertebral. | laborioso e delicado em quais partes.

Pescoco | Neste procedimento foi porque a aluna

Antes=8 | experimentado o movimento dos manifestou uma dor
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Dep.=5 bragos, como se pode fazé-locom o | constante no ombro,
menor esforco e a sua ligacdo porém, no fim da aula,
muscular com a coluna. Estas acbes | esta dor tinha diminuido
serviram para ilustrar as nocdes de significativamente
“direcdes”, “controlo primario” e
“inibicao”.
22 Apds a aula anterior, a aluna relatou | Desempenho de Tentar prestar
(11/21) | ter experimentado um alivio da dor, | pequenos fragmentos. atencdo ao
QNM que, entretanto, retornou algumas Os movimentos foram progresso da dor.
Ombro horas depois, embora ela ndo tenha | iniciados de modo lento | Tentar tomar
Antes=7 | consciéncia exata de quando as e controlado para evitar | consciéncia do
Dep.=4 | tensOes recomegaram. Na aula desconfortos, mantendo, | momento que ela
Pescoco | demos continuidade aos simultaneamente, a se intensifica e
Antes=6 | procedimentos de sentar e levantar | consciéncia do pesco¢o, | em quais partes.
Dep.=4 e introduzimos a Posi¢do do coluna, bragos e maos.
Macaco.
3a Depois da ultima aula, o ombro da Exploramos a A aluna tem de
(11/21) | aluna melhorou, sentindo-se muito | experiéncia de liberar as | preencher antes e
QNM leve durante algumas horas. Ela ndo | tensdes do braco e depois de cada
se lembra de quando a dor piorou recuperar a sensacdo de | praticauma
Ombro de novo, poucos depois, e ndo tem leveza. Dedicamos uma tabela de
Antes= 6 | ainda consciéncia de quando a atencdo especial auma sintomas
Dep.=3 ativacdo do habito pernicioso passagem de Bach, adaptada a nova
acontece. Revelou que a dor piora buscando controlar situacdo de
Pescoco | quando estd perto de fazer audicGes | minuciosamente cada circulacdo da dor
Antes=5 | ou exames. Continuou-se a pratica movimento dos dedos e | (Grafica 2)
Dep. =2 | dos procedimentos de se sentar e da | da mdo com o objetivo
Posicao do Macaco. A experiéncia de realizar os
da dor modificou-se com o movimentos sem dor.
aprimoramento da propriocepcao e | Concentramo-nos nos
passou a ser mais especifica. Com o | momentos em que a
largar das tensdes, a dor transitou mao tinha de se abrir e
do ombro para o pescoco e outras estender, levando em
partes do braco. consideracdo a suspeita
de que é nesses
movimentos que a
tensdo no ombro é
iniciada.
42 Feedback da aluna: a aluna explicou | Execucdo de algumas Continuar a
(11/21) | que ainda ndo consegue manter os passagens rapidas de preencher a
QNM principios ensinados em mente o Frescobaldi, o que exigia | tabela e tentar
tempo todo. Em alguns momentos, | uma abertura da mao,a | aplicar os
Ombro ela toca com menos tensdo, mas aluna relatou sentir
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Antes=4 | assim que se aproximam as suas maior dor. Buscamos a principios quando
Dep.=3 | aulas de cravo, a tensdo retorna e soltura do pulso durante | toca.
ela acaba negligenciando o que 0s movimentos, para
temos praticado. criar simultaneamente a
Pescoco consciéncia do pescoco,
Antes= 3 | Conteudo da aula: Desta vez, ombros, bragos e pulsos.
Dep.=2 | comegamos o trabalho na Ela reconheceu que, a
marquesa. Esse procedimento partir desse momento,
permite uma ampla libertagdo dos passou a perceber que
bragos e ombros, e a for¢a da costuma aplicar forga
gravidade auxilia no alongamento desnecessaria nas
das costas e coluna vertebral. A passagens rapidas.
aluna relatou nesse momento que
nao sentia nenhuma dor no ombro.
52 Feedback da aluna: a aluna destacou | Ao tocar no cravo, 0s Seguir
(12/21) | que, apds a ultima aula, sentiu-se movimentos da mao preenchendo o
significativamente melhor em eram mais fluidos e guestionario.
QNM relagao a dor no ombro e atribui livres. A aluna relatou Colocar um
esse progresso ao trabalho realizado | que estava mais alarme cada 10
Ombro na cama de massagem. Ela passou a | consciente ao tocar, minutos quando
Antes= 3 | liberar as tensdes do pescoco e dos | percebendo quando praticar e quando
Dep.=1 | bragos com mais frequéncia. aplicava mais forga. soar fazer uma
Desempenho de uma pequena pausa
Pescoco | Conteudo da aula: Realizamos passagem rapida de uma | para pensar na
Antes= 2 | exercicios em pé, como sentar e fuga de Bach: identificar | inibigdo de
Dep.=1 | levantar, além da Posicdao de os pontos onde a tensao | tensdes e
Macaco, e também na cama de surgia, parando e diregdes.
massagem. Durante a aula, a dor buscando total conforto | Combinamos de
desapareceu, porém, houve um leve | para, em seguida, fazer uma

desconforto que se deslocava do
ombro para o brago.

retomar lentamente a
execugdo da passagem.

entrevista final
depois das férias
de Natal.
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Grafico 1- Evolugdo da dor da aluna A ao longo das cinco aulas, antes (A) e depois (D)
de cada aula.
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Grafico 2 - Autoavaliagdo da aluna A, antes/depois de praticar, a partir da 32 aula. Os
cortes de linhas pertencem a aulas 42 e 52.
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Por causa de a aluna perceber uma evolucdo da dor em diferentes locais mais concretos
entre o pesco¢co e o ombro, decidimos fazer um QN mais detalhado para a aluna
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preencher durante a pratica em casa. Nenhum outro aluno apresentou este tipo de
espalhamento da dor nem mostrou vontade de preencher mais questiondrios em casa.

Entrevista final (01/22)

Na entrevista final (reproduzida integralmente no anexo VIII) que ocorreu apds uma
longa pausa no periodo de Natal, a aluna A relatou nao ter sentido nenhuma dor.
Somente ao retomar a pratica do instrumento, ela experimentou um leve desconforto
no ombro, avaliado como QNM=1. Resumidamente, durante a entrevista, a aluna relatou

0 seguinte:

1. As aulas de Técnica Alexander a levaram a perceber que ela mesma era capaz de
se libertar das tensdes e da dor cronica sem a necessidade de assisténcia de

fisioterapeutas ou osteopatas.

2. ATécnica Alexander ajudou-a a melhorar sua técnica de cravo.

3. Nas aulas de Técnica Alexander, foi a primeira vez em sete anos que ela se sentiu

livre de dor.

5.5.2. Caso 2. Participante B

Estudante de Violino no 72 grau. Aluno do 112 ano do ensino secundario, no regime

integrado da Escola Artistica de Musica do Conservatério Nacional, 17 anos.

A entrevista inicial revelou o seguinte:

O aluno B estuda violino desde os 6 anos e piano desde os 15. Comecou a sentir dor
guando praticava por uma hora ou mais desde 2021. Na adolescéncia cresceu muito
rdpido e formou-se uma escoliose que neste ano ia ser tratada. As sessGes de
musculacdo prescritas pelo médico ndao tinham comecado ainda quando se iniciaram as
aulas da TA N3o faz desporto, além da educacdo fisica da escola, nem ioga nem pilates.

O aluno B é um musico empenhado que pratica muito e participa num variado leque de
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atividades musicais. Nunca para de tocar e a dor é também constante, mas varia de

intensidade conforme a intensidade da pratica.

Antes do inicio das intervencdes, a participante quantificou a sua dor no Questionario
Nordico Musculo-esquelético (QNM), utilizando a Escala de Borg de 0 a 10. Ele atribuiu

uma pontuagdo de 7 para o pescoco, 5 para os ombros, 6 para a parte superior das costas

e bragos (Ver anexo IX).

Tabela 8 -Relatdrio das aulas do aluno B

Aulas Feedback e Principio TA Aplicacao Instrucdes
ao instrumento para casa

12 aula A primeira aula centrou- | Na primeira aula sé | Tentar prestar
(30/11/22) se no procedimento de pedi ao aluno para | atencdo ao

sentar-se e levantar-se da | pegar o violino e progresso da
QNM cadeira, com o intuito de | coloca-lo no dor. Tentar
Pescogo experimentar ombro. tomar
Antes=7 movimentos com um O aluno tem um consciéncia do
Depois= 4 minimo de exergao e pescocgo bastante momento que

tensdo, assim como longo e precisa de | ela se intensifica
Ombros descobrir diferentes levantar o ombro e em quais
Antes=5 possibilidades na relagdo | para seguraro partes
Depois=3 entre cabecga, pescoco e instrumento. Nao

coluna vertebral. Neste consegue relaxar o
Parte sup. procedimento foi ombro, mas
Costas e experimentado o tentamos que o
Bracos movimento dos bracos, pescoco esteja
Antes=6 como fazé-lo com o livre e deixe pousar
Depois= 4 menor esforco e a sua 0 queixo no

ligagdo muscular com a instrumento com o

coluna. Estas acoes peso da cabeca

serviram para ilustrar as | sem esforgo.

nocdes de “direcdes”,

“controlo primario” e

“inibicdo”.

Trabalho na marquesa.
22 aula O aluno expressou que Ao levantar da Tentar prestar
07/12/22 fazia tempo que ndo se marquesa o aluno | atengdo ao

sentia tdo relaxado, mas | revelou sentir-se progresso da
QNM ndo conseguiu aplicar os | muito mais dor. Tentar
Pescoco principios em casa ainda. | relaxado e tomar
Antes=6 procuramos que ao | consciéncia do
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Depois=4 A tensdo voltou, com pegaro momento que
menor intensidade. instrumento ela se intensifica
Ombros Na aula demos pudesse manter e em quais
Antes=4 continuidade aos esta liberdade. partes.
Depois=3 procedimentos de sentar | Tocou cordas Deitar-se em
e levantar e introduzimos | soltas, lentamente, | posigao semi
Parte sup. a Posicao do Macaco. fazendo atencao supina todos os
costas e Trabalho na marquesa. aos ombros e dias com uma
Bracgos pescogo, sempre cadeira em baixo
Antes=5 inibindo a tensao das pernas.
Depois=3 no pesco¢o. O
aluno revelou que
tinha -se liberado
dos nds, mas no
pescogo ainda
sentia tensao
porque precisava
segurar o
instrumento.
Aulan23 O aluno revela que Segurar o Procurar
(12/01/23) depois da ultima aula instrumento com o | conservar as
sentiu-se como novo, peso da cabeca, sensacdes
QNM como “se tivesse acabado | libertacao de experienciadas
Pescoco de nascer”. tensdes no em casa. Tentar
Antes=5 Porém a tensao pescoc¢o. Peco para | pensar nas
Depois= 3 permanece alta. o aluno tocar uma | direcdes quando
A protuberancia da escala, toca.
Ombros escoliose desaparece lentamente.
Antes=5 durante a aula. Sente-se muito
Depois=3 Continuacdo da pratica mais livre para
dos principios da TA na chegar a qualquer
Parte sup. cadeira, na marquesa e lugar do violino e
Costas e postura do “macaco” fazer qualquer
Bracos coisa. Sente-se
Antes=5 mais sereno no
Depois=3 instrumento. Mais
gualidade de som.
Pode controlar
mais o seu pulso.
Aulan24 O aluno sentia-se mais Ao segurar o Pensar na
(26/01/23) livre depois da aula, mais | instrumento, inibicdo e
solto nos movimentos. procurar a direcdes quando
QNM Porém, ele realizou um sensacdo de segurar o
Pescogo curso intensivo de liberdade tocando | instrumento.
Antes=6 cordas soltas. Continuar a
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Depois= 4 orquestra e a tensao Depois uma escala | deitar-se todos
voltou com intensidade. | e depois pequenos | os dias.
Ombros Mesmos procedimentos | fragmentos
Antes=6 da aula anterior. musicais.
Depois=3
Parte sup.
Costas e
Bracgos
Antes=6
Depois=4
Aulan25 Sente-se Ao segurar o Tem de parar
(02/02/23 comparativamente mais instrumento, cada15e 20
livre. procurar a minutos e
QNM Mesmos procedimentos: | sensacgdo de recuperar a
Pescoco trabalho na cadeira e na | liberdade tocando | sensagao de
Antes=4 marquesa. Trabalho na cordas soltas. liberdade com a
Depois= 2 postura do “macaco”, Procurar distensdao | inibicdo antes de
especialmente no quadril | do pescogo mesmo | prosseguir com a
Ombros e pernas. se esta torto. pratica.
Antes=4 Procurar a
Depois=2 sensacdo de
repouso da cabeca
Parte sup. sobre o
Costas e instrumento.
Bracgos Tentar segurar o
Antes=4 instrumento pelo
Depois= 2 peso da cabeca
sem pressionar
contraindo o
pescogo. Depois
toca uma escala e
depois pequenos
fragmentos
musicais.
Aula n96 O aluno relata que Quando pega no Peco para
(02/03/23) guando comeca a tocar a | instrumento continuar a
tensao aumenta ao chamo a atencao deitar-se no
QNM ponto que tem de parar para ndo comecar | chdo em posicao
Pescoco de tocar depois de uma a tensionar. Eu semi-supina e
Antes=4 hora e meia. Ele acha que | guio o aluno por colocar um
Depois=0 estd mais resistente a meio de direcdes alarme quando
dor. Eu refiro que ndo para continuar a estuda, cada 10
Ombros tem que aumentar a manter a liberdade | ou 15 minutos,
Antes=4 resisténcia, mas ao guando comecga a para parar e
Depois=0 contrdrio, tem que parar | tocar. Peco para
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cada 10 minutos para

tocar fragmentos

pensar em inibir

Parte sup. liberar as tensdes mais desafiantes e dirigir.
Costas e acumuladas. do concerto de
Bracos Na aula, depois do Kachaturian que
Antes=3 trabalho na cadeira e na | esta a estudar.
Depois=0 marquesa o aluno relata | Consegue manter
um O de tensao em tensao 0.
ombros/pesco¢o/costas.
Aulan2? O aluno nao colocou o Peco para tocar Seguir parando
(09/03/23) alarme, mas aprendeu a uma escalae a durante a pratica
largar tensdes quando cada duas notas e tentar atingir 0
QNM estuda. Ele para sé uma parar para pensar | de tensao.
Pescogo vez, quando comecgou a nas dire¢des, no Continuar a
Antes=3 sentir tensao. Depois de pescogo e 0s deitar-se.
Depois=0 estudar sente um 3 de ombros.
tensdo em Peco para tocar
Ombros ombros/pescogo/costas. | uma frase do
Antes=3 A rotina de se deitar com | estudo de Paganini
Depois=0 a cadeira nas pernas gue esta a estudar.
ajudou imenso, sente-se | Depois pego de a
Parte sup. mais relaxado e com tocar de novo, mas
Costas e menos escoliose. com os ombros e
Bracos Na aula fazemos a pescoc¢o ainda mais
Antes= 3 mesma rotina e depois livres e soltos. O
Depois=0 do trabalho na marquesa | som melhorou.
o aluno sente 0 tensdo.
Aulan28 O aluno sente-se bem. No instrumento Recomendo para
(16/03/23) Consegue fazer uma peco para tocar um | seguir com as
melhor simbiose com o fragmento do mesmas rotinas
QNM violino, sente-se mais estudo de Paganini | de parar varias
livre. Tem um som mais enquanto se vezes enquanto
Pescocgo/ puro. concentra no pratica para
Ombros/Costas pescoco, ombros e | impedir um
Depois do trabalho na pés. Peco para recrudescimento
Antes= 2.50 cadeira e na marquesa o | inibir as tensdes das tensdes.
Dep.=0 aluno sente 0 tensao. enquanto toca.
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Grafico 3 - Evolugao da dor do aluno B ao longo de oito aulas.

Evolucado da dor
Aluno B
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e Pesco¢o Ombros Costas/bracos

Entrevista final (06/23)

A entrevista final foi realizada dois meses depois de finalizar as aulas e o aluno relatou
um nivel de desconforto no pescoco avaliado como QNM= 2. Resumidamente, durante

a entrevista (Anexo X), o aluno relatou o seguinte:

1. As aulas da TA ajudaram a diminuir a dor e o desconforto.

2. As aulas de TA contribuiram a aumentar a sua consciéncia corporal,
melhorar a postura e otimizar o seu desempenho no violino. Notou uma
melhoria significativa na qualidade do seu som e maior facilidade e
conforto ao tocar no instrumento.

3. Nas aulas da TA foi a primeira vez que se sentiu livre de dor nos ultimos

dois anos.
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5.5.3. Caso 3. Participante C

Estudante de canto que concluiu o 82 grau na Escola Artistica do Conservatério Nacional.
A aluna estd a espera de ingressar numa escola superior de musica no estrangeiro. Tem

23 anos.

A estudante apresenta um quadro abrangente de tensdes e desconforto (pescoco,

ombros, pulsos) desde os 9 anos, quando comecou a tocar flauta transversal.

Iniciou aulas de canto aos 16 anos e aos 17 ingressou na EAMCN com um quadro de dor

agravado. Concluiu o ensino secunddrio em 5 anos

Antes do inicio das intervencdes, a participante quantificou a sua dor no Questionario
Nordico Musculo-esquelético (QNM), utilizando a Escala de Borg de 0 a 10. Ela atribuiu
uma pontuac¢do de 10 para o pescogo, 9 para os ombros, 7 para os punhos e maos, 5

para a regido lombar, 7 para a regido toracica, 7 para os joelhos e 5 para os tornozelos.

A aluna atribui a dor no tornozelo a uma lesdo de infancia que nado ficou bem recuperada.
Também sofre de dor de cabeca praticamente todos os dias com um 3 de intensidade no

minimo ao final do dia. (Ver anexo Xl).

Devido a necessidade de viajar para o estrangeiro, a aluna interrompeu as intervencdes
apos a 42 aula. Passou um ano numa escola superior de musica na Irlanda, onde estudou
teatro musical e praticou a técnica de K. Liklater (Linklater, 1976), cuja abordagem se
baseia na TA em alguns aspetos. A aluna atribui a essa pratica a capacidade de manter

um nivel de conforto semelhante ao alcancado nas aulas de TA.

Conseguimos reconectar depois do seu curso escolar e cheguei a ministrar 2 aulas

mais.
Tabela 9- Relatoério das aulas da aluna C
Aulas Feedback e Principio TA | Aplicacao Instrucdes
ao instrumento para casa
12 aula A primeira aula centrou- | Pedi a aluna para Peco a aluna
(24/05/ 22) se no procedimento de abrir a boca para tentar
sentar-se e levantar-se lentamente e inibir a tensao
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QNM da cadeira, com o intuito | observar o acumulada,
Pescoco=10 de experimentar desconforto no guando estd nos
Ombros=9 movimentos com um gueixo. Observar a transportes, no
minimo de exercao e respiracao e a caixa metro, colocar a
Punhos/m3os | tensdo, assim como toracica. atencao nas
=7 descobrir diferentes Vocalizar com boca partes que
Reg. possibilidades na relacdo | fechada enquanto doem e largar.
Toracica=7 entre cabeca, pescoco e | coloca a atencdo no
Reg. Lombar | coluna vertebral. Neste pescoco e nos pés.
=5 procedimento foi
experimentado o
Joelhos=7 movimento dos bracos,
Tornozelos=5 | como pode-se fazé-lo
Mandibula= | com o menor esfor¢o e a
6 sua ligacdo muscular com
Ancas a coluna. Estas ag¢des
/coixas= 2 serviram para ilustrar as
nogoes de “dire¢des”,
Dor de “controlo primario” e
cabeca=8 “inibicao”.
Trabalho na marquesa.
Aula 22 Apds a aula anterior, a Antes de comecar a Recomendo a
(07/06/22) aluna relatou ter cantar peco para aluna que tente
experimentado um alivio | pensar nas dire¢des e | inibir a tensao
QNM da dor, que, em alguns abrir a boca acumulada,
Pescoco=5 casos chegou ao 0. lentamente, por guando estd nos
Ombros=4 Na aula demos relaxamento. A caixa | transportes, no
continuidade aos tordcica ainda esta metro, colocar a
Punhos/mados | procedimentos de sentar | muito presa. atengdo nas
=3 e levantar, trabalho na Peco para vocalizar partes que
Reg. margquesa e introduzimos | com boca fechada. doem e largar.
Torécica= 2 a Posicdo do Macaco e o | Depois cantar uns Aconselho-a a

Reg. Lombar
=4
Ancas/coxas
=1
Joelhos=3.5
Tornozelos=5
Mandibula= 4
Ancas/coxas=
1

Dor
cabeca=6

de

“Ah” sussurrado.

vocalizos simples com
boca aberta, com a
vogal “A”.

A aluna relata que se
sente mais
confortavel e livre.

deitar-se em
posicdao semi
supina todos os
dias uns
minutos.
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Aula 32

A aluna relata que o

A caixa toracica segue

Recomendo

(15/06/22) desconforto reduziu rigida, mas a aluna tentar pensar

QNM consideravelmente. Em consegue vocalizar nas direcdes e

Pescoco=6 algumas partes a dor com mais liberdade. continuar a

Ombros=6 desapareceu por S6 vocalizos simples. largar tensoes

Cotovelos completo. A dor de Peco para cantarum | em qualquer

=1 cabega também fragmento duma aria | atividade do dia

Punhos/m3os | diminuiu. de Mozart. NGs a dia.

=3 Na aula continuamos concentramos huma

Reg. com o trabalho na passagem mais dificil

Torécica= 2 cadeira e na marquesa e | e peco para atingir os

Reg. Lombar | a posicdo do macaco. agudos enquanto

=5 continua a largar o

Ancas/coxas pescogo e ancas.

=1

Joelhos=4

Tornozelos=5

Mandibula=

5

Dor de cab=

7

Aula 42 A aluna relata que o A aluna realiza A aluna tem de

(04/07/22) desconforto reduziu aquecimentos e viajar e tal vez

QNM consideravelmente. Em vocalizos simples ndo vai poder

Pescogo=2 algumas partes a dor enquanto pego para voltar.

Ombros=3 desapareceu por pensar em inibir a

Cotovelos=0 | completo. A dor de tensdo do pescoco.

Punhos/mdos | cabega também A aluna sente-se

=25 diminuiu. muito mais livre.

Reg. Na aula continuamos

Toréacica=0 com o trabalho na

Reg. Lombar | cadeira e na marquesa e

=1 a posi¢ao do macaco.

Ancas/coxas

=0

Joelhos=0

Tornozelos=2

Mandibula=

2

Dor de

cabeca=5

Aulan25 A aluna apresenta um Peco para fazer um Peco para

(08/06/23) quadro de dor um pouco | aguecimento vocale | continuar a
mais elevado que na a aluna realiza uns adotar a

Um ano ultima aula um ano atrds. | exercicios posi¢cao
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depois o

A aluna explica que a

respiratorios

semisupina, e

QNM posi¢cdo semisupina tem | caminhando. Sente os | pensar nos
ajudado a melhorar a joelhos mais livres e joelhos e o

Pescoco= 4 tensdo do pescoco. pela primeira vez os quadril quando
Ombros=3 Retomamos o trabalho gluteos a se relaxar. canta.
Punhos/mdos | na cadeira e na Peco para fazer uns
=2 marquesa. Posigao do vocalizos com boca
Reg. lombar= | macaco e o “ah” fechada e continuar a
1 sussurrado. relaxar o quadril e as
Tornozelo articulacoes dos
Esg.=3 A aluna relata um alivio membros inferiores.
Mandibula= | consideravel nalguns Finaliza com um
2 pontos. vocalizo com boca
Dor de aberta sobre “Ah”.
cabeca=3 A aluna relata uma

grande mudanca na

voz: mais forte, livre e

com mais

harmaénicos.
Aulan?26 A aluna relata que se | Natentativa de tocar | Recomendo
(22/06) sente mais livre e sente | a flauta a aluna relata | tentar pensar

menos tensao. Percebeu | que tem dor na mao nas diregdes e

QNM gue a sua voz vibra mais. | esquerda assim que continuar a
Pescoco= 4 A aluna traz a flauta | segura oinstrumento | largar tensdes
Ombros=2 transversal para | e desisto de fazer um | em qualquer
Punhos=2 experimentar durante a | trabalho com a flauta. | atividade do dia
Reg. Lombar= | aula. Aconselho de nao a dia.
2 Na aula continuamos com | tocar a flauta com dor | Devido a
Tornozelo o trabalho na cadeira e na | ja antes de tocar. Na problemas de
esq.=2 marguesa e a posicdo do | marquesa colocamos | saude e de
Mandibula=2 | macaco que a aluna | uma atencdo especial | localizacdo a
Dor de | realiza com mais | a libertar o pulso. aluna da por
cabeca=2 facilidade. Peco para fazer um concluida a

aquecimento vocal e
a aluna realiza uns
exercicios
respiratorios. Posso
perceber uma caixa
toracica mais livre e
flexivel.

série de aulas.
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Grafico 4 - Evolugdo da dor da aluna C ao longo de seis aulas.

Evolucdo da dor
Aluna C

12

10

12aula A 12 aula D22 aula A22 aula D32 aula A32 aula D42 aula A42 qula D52 aula A52 aula D62 aula A62 aula D

e Pesco¢o e OMbros Mdos/pulsos Reg. Tordcica === Reg. Lombar

= |0elhos e——=Tornozelos === Mandibula == Ancas/coxas === Dor de cabeca

Entrevista final (06/23)

Ao final da 62 aula a aluna tem atingido QNM=0 em varias areas do corpo: ombros, regidao
tordcica, regido lombar, joelhos, mandibula e ancas, e um QNM= 1 no pescoco,
tornozelos e dor de cabecga. A parte com mais dor serd o pulso e a mado esquerda com
um QNM= 2. A entrevista final realizou-se dois semanas depois da ultima aula.

Resumidamente, durante a entrevista (Anexo Xll), a aluna relatou o seguinte:

1. ATA ajudou a diminuir a dor.
2. ATA contribuiu a otimizar o desempenho da flauta e do canto.
3. Nas aulas da TA foi a primeira vez que se sentiu livre de dor em algumas partes

nos ultimos cinco anos.
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5.5.4. Caso 4. Participante D
Estudante de violino no 12 de licenciatura na ESML. 20 anos.

Comecou a estudar guitarra aos 8 anos e violino aos 10. Deixou a guitarra aos 14 anos.
No 52 grau comegou a ter dor nas costas e médico diagnosticou uma escoliose. Fez
pilates durante 4 anos, mas a dor persistiu, € comecou a sentir dor nos ombros e na
regidao lombar. No final do secunddrio comecou a ter dor no brago e teve o diagndstico
de epicondilite. Fez fisioterapia intermitentemente durante um ano, o que apesar de ter

ajudado nao erradicou a dor.

Dois anos atras foi-lhe diagnosticada tenossinovite?® dos flexores nos dois polegares,
disturbio que a participante atribui a pratica do violino. A participante toma corticoides

regularmente para a inflamacao.

Um ano atrds consultou uma doutora especializada em dores a qual diagnosticou-lhe
que tinha uma fdscia muscular muito grossa e Hiper flexibilidade. A participante fez um
tratamento de interven¢des mio fasciais que alivia a dor por duas semanas. A
participante toma medicamentos, relaxantes e anti-inflamatérios. Ja ndo tem dor no

braco esquerdo.

Antes do inicio das intervenc¢des, a participante quantificou sua dor no Questionario
Noérdico Musculo-esquelético (QNM), utilizando a Escala de Borg de 0 a 10. Ela atribuiu
uma pontuacdo de 6 para o pescoco, 10 para os ombros, 7 para os cotovelos, 9 para os
punhos/m3os, 10 para a regido lombar, 8 para os bracos e 10 para os polegares (Ver

anexo XIII).

26 Tendinite e tenossinovite dos flexores dos dedos consistem em inflamagdes, as vezes com fibrose
subsequente, de tenddes e bainhas tendinosas dos dedos. (D.R. Steinberg, 2022. Extraido de
https://www.msdmanuals.com/pt/profissional/dist%C3%BArbios-dos-tecidos-conjuntivo-e-
musculoesquel%C3%A9tico/dist%C3%BArbios-das-m%C3%A30s/tendinite-e-tenossinovite-do-flexor-
digital-dedo-em-gatilho. Consultado em 10/05/2023
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Tabela 10- Relatoério das aulas da aluna D

Aulas Feedback e Principio | Aplicagao Instrugdes

T.A. ao instrumento para casa
12 qula A primeira aula centrou- | Nao houve Recomendo
(04/05/23) se no procedimento de | aplicagdo ao praticar a auto-

sentar-se e levantar-se instrumento. observacgao,
QNM da cadeira, com o tentar inibir e
Pescogo=6 intuito de experimentar largar tensoes.
Ombros=10 movimentos com um
Cotovelo=7 minimo de exercdo e
Punhos/m3os= | tensdo, assim como
9 descobrir diferentes
Regidao possibilidades na
lombar=10 relacdo entre cabeca,
Bragos=8 pescogo e coluna
Polegares= 10 | vertebral. Neste

procedimento foi

experimentado o

movimento dos bracos,

como pode-se fazé-lo

com o menor esforgo e

a sua ligagdao muscular

com a coluna. Estas

acodes serviram para

ilustrar as nogdes de

“dire¢des”, “controlo

primario” e “inibicao”.

Trabalho na marquesa.
Aula 22 A aluna relata que teve | Pegar no A participante é
(25/05/23) uma crise: ficou instrumento uma aluna muito
QNM paralisada por causa de | enquanto pensa nas | disciplinada.
Pescoco= 3 uma dor na regiao diregdes, soltar o Encorajo-a a
Ombros=4 lombar. Teve de ir ao pescoco. Peco para | continuar a
Cotovelo=6 hospital e receber tocar cordas soltas | pensar nas
Punhos/maos= | medicagdo intravenosa | enquanto pensa em | direcdes e inibir.
5 e ficou dois dias na afastar os ombros
Regido cama. Mas durante a um de outro e
lombar= 8 pratica conseguiu inibir | largar o pescoco. A
Bragos=6 e sente menos tensGes | aluna vai comprar

Polegares=7

No Pescogo pernas e
pés. A aluna logo
aplicou o aprendido na
aula.

Mesmo trabalho na
cadeira e marquesa.
Postura do macaco.

uma queixeira mais
alta para que ndo
precise de elevar o
ombro para segurar
o instrumento.
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Aula 32

A aluna relata que as

0 que sente sempre
depois da pratica.

N3o tem tempo e

Recomendo de

(01/06/23) dores pioraram neste ndo ha pratica com | se deitarem
periodo quando toca. o instrumento. posi¢cdo semi
QNM Seguramente pela Ao final da aula a supina, e se
Pescoco=7 intensificacdo da pratica | dor tinha diminuido | colocar de
Ombros=7 por causa da aproximadamente 2 | cécoras todos os
Cotovelo=6 preparagao para os pontos em todas as | dias por uns
Punhos/mdos= | testes. Tem dores na regides. segundos. Devido
3 regiao lombar todos os a Hiper
Regidao dias. flexibilidade, a
lombar=8 A aluna relata que participante sofre
Bracos=6 segue um diario de nos musculos das
Polegares=9 estudo no qual escreve coxas quando se

coloca nesta
posi¢cao por um

Melhorou o estudo tempo.

guando conseguiu Recomendo de

pensar nos principios da treinar os

técnica. musculos das
coxas

Na aula fazemos
trabalho na cadeira e
marquesa e postura do
macaco. Também
introduzimos a postura
de cdcoras para o alivio
da regido lombar.

gradualmente.

A aluna D nunca mais respondeu as minhas mensagens nem voltou a ter outra aula. A
pesar da curta duracdao da intervencgdo, a participante mostrou ter uma notavel
autoconsciéncia corporal e empenho em aplicar os principios da TA em casa. Nas aulas

conseguia uma percetivel diminuicdo da dor como pode se observar no grafico.
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Grafico 5 -Progressao da dor da Aluna D ao longo de trés aulas.
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e Regia0 lombar e===Bracos @ Polegar

5.6. Discussao e conclusoes

O feedback dos participantes evidencia uma melhoria significativa na dor crénica, sendo
gue em todos os casos foi alcancado um nivel de desconforto zero durante as aulas de
Técnica Alexander. Além disso, todos os participantes relataram uma influéncia positiva
no desempenho musical, experimentando maior facilidade ao tocar os seus
instrumentos e uma capacidade aprimorada para lidar com passagens rapidas e dificeis
com menos esforgo. Esses resultados indicam os beneficios da aplicacdo da Técnica
Alexander na melhoria do conforto fisico e no aprimoramento do desempenho musical

dos participantes.

As declaragdes dos participantes ilustram uma experiéncia muito semelhante a vivida
pelo proprio F.M. Alexander. Tomar consciéncia de que somos 0s responsaveis por
fatores que nos prejudicam é uma revolucdo radical na nossa psicologia, acompanhada
pela compreensdo de que também podemos, por nds mesmos, modificar os habitos
prejudiciais. Essa revolucdo representa um passo adicional em direcdo a integracao
psicofisica e, na minha opinido, a consciéncia de que somos uma unidade inseparavel de

mente e corpo.
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Essa unidade ja se reflete no funcionamento do nosso cérebro, onde ndo estao
representados os musculos, mas sim os movimentos (Altenmuler & Gruhn, 2002). No
entanto, temos a capacidade de desenvolver a nossa propria conexao somato-sensorial
com os diferentes musculos responsaveis pelos movimentos, o que nos permite

influencia-los.

Eu vejo a Técnica Alexander como uma extraordinaria ferramenta de transformacao,
tanto na dimensao fisica, quanto mental, emocional e espiritual. Esses casos sdo mais
um novo exemplo de que podemos promover rdpidas alteracbes no nosso

funcionamento, apesar dos habitos arraigados.

No meu entender, este estudo de caso também enfatiza dois outros fatores:
responsabilidade e motivacdo. O papel do professor na Técnica Alexander é substancial,
e neste estudo foi tomado um cuidado especial para direcionar as aulas visando o
maximo rendimento, colocando os participantes na dinamica que desencadeava o
habito prejudicial. No entanto, somente a decisdo do aluno de aplicar os principios
aprendidos foi capaz de produzir uma mudanca de longo prazo. Nessa concecdo, a
Técnica Alexander é uma forma de reeducagao na qual o individuo deve enfrentar suas
proprias acdes minuto a minuto e se responsabilizar totalmente por elas. A meu ver, a
tomada de responsabilidade esta diretamente relacionada a intensidade da motivacgao,

gue é exclusivamente individual.

Neste estudo, na minha opinido, as duas alunas de nivel superior demonstraram um
maior comprometimento na aplicagao dos principios da Técnica Alexander fora da aula,
bem como uma melhoria mais significativa no desconforto. Agora seria pertinente
conduzir estudos com um numero maior de participantes, utilizando métodos
guantitativos e grupos de controle, a fim de verificar se os resultados positivos

observados nesses casos podem ser generalizados.

Além disso, outras questdes poderiam ser adicionadas aos objetivos deste estudo:

1. Existe uma maior inclinacdo das mulheres para aplicar os principios da Técnica

Alexander fora das aulas?
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2. Os estudantes de nivel superior sdo mais motivados ou habilidosos na aplicagao

da Técnica Alexander do que os alunos do ensino médio/secundario?

A investigacdo dessas questOes adicionais pode fornecer insights importantes sobre
fatores que influenciam a aplicagdo e eficacia da Técnica Alexander em diferentes grupos

de estudantes de musica.

5.7. Reflexdo final

It (the Alexander Technique) bears the same relation to
education that education itself bears to all other activities.

John Dewey

O facto de as PRMD serem comuns entre musicos e estudantes de musica revela uma
lacuna na nossa educacdo. Ndo fomos devidamente educados para nos conhecermos e
entendermos como funcionamos de forma saudavel e integral. No que diz respeito a
técnica musical, posso afirmar com seguranca que se uma técnica beneficia num aspeto,
mas prejudica noutro, ndo é uma técnica adequada. Porém, parece que ndo é ainda
perfeitamente evidente entre os professores de musica, que a técnica instrumental

beneficie de um sentido propriocetivo e cinestético bem desenvolvido.

Estes casos ilustram a possibilidade de eliminar antigos habitos psicossomaticos com a
ajuda da TA, inclusive com um numero reduzido de aulas. Os seus depoimentos
corroboram a estratégia de concentrar os procedimentos da Técnica Alexander nas acdes
complexas da pratica musical desde a primeira aula. No entanto, seriam necessarios
estudos com um grupo de controle contendo um nuimero significativo de participantes

para obter evidéncias em ambos os aspetos mencionados.

Na minha perspetiva, o aspeto mais positivo desta experiéncia, além da redugdo da dor,
foi o empoderamento dos participantes, como evidenciado nas declara¢des, ao

perceberem que eles mesmos poderiam implementar estratégias para melhorar a sua
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condi¢do. Esse empoderamento deveria ser cultivado na educagdo das criangas muito

antes do desenvolvimento de habitos psicofisicos prejudiciais.
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Anexo |. Objetivos minimos para estudantes de cravo da EAMCN

CRAVO - OBJETIVOS MINIMOS?’

CURSO BASICO

12 GRAU

Exercicios em posicdao fixa, em tonalidades diversas, com poucos acidentes, com
diversas articulacdes e formulas ritmicas.

Escalas com uma oitava, até 4 acidentes, sendo a tonica uma nota natural, acordes nas
trés posicoes e harpejos no estado fundamental, com uma oitava.

Escalas com dedilhacdes antigas.

Exercicios de mudanca de posicdo (ex.: retirados do livro Des Lys Naissants).

Leituras a 12 vista, (ex.: do dlbum Amsterdam Harpsichord Tutor, vol. 1).

6 pecas variadas em termos de estilo (ex.: pecas do Amsterdam Harpsichord Tutor, Vol.

I, 12 metade do livro).

Em cada periodo letivo o aluno devera preparar no minimo:
3 escalas (acordes e harpejos).

2 pegas.

22 GRAU
Exercicios de mudanca de posicdo, (ex.: Hanon até ao n2 20) com articulagdes diversas

e formulas ritmicas.

Exercicios de ornamentacdo: trilos e mordentes (ex.: retirados do livro Des Lys
Naissants).

Escalas com articula¢des (2 a 2), e harpejos no estado fundamental com duas oitavas.
Exercicios com acordes nas 3 posicoes.

Escalas com dedilhacdes antigas.

27 Documento facilitado pela professora cooperante.
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Pequenos estudos (ex.: Ahlgrimm — Manuale der Orgel und cembalo Technik; Czerny —
O Primeiro Mestre do Piano op. 599; Kirnberger; Pichna - The Little Pichna; Maria Boxall
— Harpsichord Studies).

6 pecas incluindo dois Minuetos do Livro de A. M. Bach. (ex.: pecas do Amsterdam
Harpsichord Tutor, Vol. |, 22 metade do livro).

Leituras a 12 vista (ex.: Amsterdam Harpsichord Tutor, vol. 1).

Em cada periodo lectivo:
4 escalas e harpejos
1 Bach

2 pegas

32 GRAU

Todas as escalas e harpejos com duas oitavas, harpejos no estado fundamental e
inversdes, e cadéncia perfeita.

Continuacdo da pratica de exercicios de mudanca de posicdo, exercicios de articulacao,
exercicios de ornamentacao, dedilha¢cdes antigas e estudos.

3 pecas de J. S. Bach: Livro de A. M. Bach e Pequenos Preltudios.

6 pecas variadas (ex.: pe¢as do Amsterdam Harpsichord Tutor Vol. Il).

Em cada periodo letivo:
4 escalas, harpejos e cadéncias.
1 Bach

2 pegas

42 GRAU

Escalas e harpejos com inversdes em 3 oitavas.
Escala cromatica.
Continuacdo da pratica de cadéncias, exercicios e estudos.

J. S. Bach: Pequenos Preltudios e Invengdes a 2 vozes.
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Uma Suite ou Sonata (ex.: Suites de J. Blow, J. C. F. Fischer, Sonatas de J. Mozart e
Haydn).
6 pecas além de J. S. Bach e da Suite ou Sonata (ex.: Ground in Gamut de H. Purcell,

Tocata n214 das 80 Sonatas de C. Seixas, La Pastourelle de L. Couperin).

Em cada periodo letivo:
1 Bach
2 Pegas

1 Andamento de Sonata ou Danca de Suite

52 GRAU

O aluno devera trabalhar ao longo do ano os itens que constam da prova global de 52

grau.

Por cada periodo lectivo:

3 itens.

52 GRAU — PROVA GLOBAL

12 Prova — Uma Suite (ex.: J. Blow, J. C. F. Fischer, H. Purcell) da qual o aluno deve

executar no minimo 3 dancas.

22 Prova — Um trecho de Bach (invengdes a 2 vozes).

32 Prova — Uma peca de compositor francés do séc. XVII ou XVIII.

42 Prova — Uma peca de estilo contrastante com as anteriores (ex.: virginalistas,

compositores ibéricos ou italianos, repertorio cldssico ou contemporaneo).

52 Prova — Uma peca portuguesa.
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CURSO SECUNDARIO
62 GRAU

TECNICA

Estudos e exercicios - Exemplos:

Escalas em 102s e 63s, maiores e menores, harpejos de 72 da Dominante.
Cramer - Estudos

Clementi - Estudos

Probestiicke — C. P. E. Bach

M. Boxall - Harpsichord Studies

I. Ahlgrim- Manuale der Organ und Cembalo Technik

F. Couperin - L” Art de toucher Le clavecin)

D. Croner- Tabulature

PECAS

F. Couperin- L’ Art de Toucher le Clavecin
J. S. Bach (ex. Suites francesas, Sinfonias, Duetos)
6 Pecas (ex.: repertdrio francés - Rameau, Couperin; italiano - Frescobaldi, Scarlatti;

inglés - Byrd, Bull; ibérico - Seixas, Cabezdn)

Em cada periodo letivo:

1 peca de J. S. Bach (se for uma Suite, varias dancas)

1 preludio de L’ Art de Toucher- Couperin

1 Estudo

2 Pecas
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72 GRAU

Continuacdo da pratica de técnica (estudos, exercicios).
J. S. Bach (Suites francesas, Suites Inglesas, Toccatas, Preludios e Fugas).
Preludios non mesurés.

Pecas de repertdrio variado e abrangente em épocas e estilos.

Em cada periodo letivo:

1 Estudo.

1 Bach (se for uma Suite ou Toccata podera ver varias dancas ou andamentos).

1 Preludio non mesuré.

2 Pecgas.

82 GRAU

A Prova Global de 82 grau foi substituida pela Prova de Aptiddo Artistica (PAA), cujo

programa é livre, segundo o Regulamento.
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Anexo Il. Conteuidos programaticos de cravo do CML-FR.%®

I. Conteudos Programaticos - Iniciacdo

Objetivos Gerais

Promocao dos primeiros contactos com o instrumento
Conhecimento do teclado
Aquisicdo de uma postura corporal correcta.

Promover a capacidade de leitura e concentracao
Incutir habitos de estudo
Trabalhar a musicalidade, criatividade e motivacao

Competéncias

No final do 12 ano, o aluno devera ser

capaz de:
® tocar pequenas monodias
e Conhecer bem o teclado
e Controlar a pulsagdo
e |dentificar diversas figuras

ritmicas
Identificar e ler as notas na
clave de fa e sol

No final do 22 ano, o aluno devera ser
capaz de:

tocar pequenas monodias
Conhecer bem o teclado
Controlar a pulsagdo
Identificar diversas figuras
ritmicas

Identificar e ler as notas na
clave de fa e sol

No final do 32 ano, o aluno devera ser
capaz de:

tocar melodias com
acompanhamento simples
Conhecer bem o teclado
Controlar a pulsagdo
Improvisar pequenas
melodias

No final do 42 ano, o aluno devera ser
capaz de:

e tocar melodias com
acompanhamento simples

e Conhecer bem o teclado

e Controlar a pulsagdo

® |mprovisar pequenas
melodias

28 Documento disponivel na drive do departamento de musica antiga do CML-FR.
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e Improvisar pequenas e Improvisar pequenas e Identificar diversas figuras e Identificar diversas figuras

melodias melodias ritmicas ritmicas
e |dentificar e ler as notas na e |dentificar e ler as notas na

clave de fa e sol clave de fa e sol

® Ler e executar a primeira
vista frases musicais muito

simples

Programa anual
12 ano 22 ano 32 ano 42 ano

Programa livre

Métodos Sugeridos:

. Catherine Zimmer-Grollemund -
Des Lys naissants, initiation au
clavier et a la basse continue, Ed.Van
de Velde

. Kees Rosenhart — the Amsterdam

Programa Livre

Métodos Sugeridos:

. Catherine Zimmer-Grollemund -
Des Lys naissants, initiation au
clavier et a la basse continue, Ed.Van
de Velde

. Kees Rosenhart — the Amsterdam

Escalas:

® Maiores até 2 alteracOes, na
extensdo de oitava;
Estudos:

e Exercicios para os 5 dedos e
passagem do polegar

e Exercicios para a postura
corporal

e Improvisagao
conduzida

livre e

Escalas:

® Maiores até 3 alteracdes, na
extensdo de oitava

® Arpejo no Estado
Fundamental
Estudos:
e Acordes
® Exercicios para a postura
corporal

e Exercicios para os 5 dedos e
passagem do polegar

® Improvisagao livre e
conduzida

106




Harpsichord Tutor,vo.l, Ed. Saul B.
Groen, Amsterdam

Frank Mento - Harpsichord Method,
| vol.

Maria Boxall — Harpsichord Studies,
Ed. Schott

Harpsichord Tutor,vo.l, Ed. Saul B.
Groen, Amsterdam

Frank Mento - Harpsichord Method,
| vol.

Maria Boxall — Harpsichord Studies,
Ed. Schott

Pecas:

® 3 obras polifénicas simples (
solo ou 4 m3os) ao longo do
ano;

® Pega simples de
acompanhamento ( se viavel)

Métodos Sugeridos:

. Catherine Zimmer-Grollemund -
Des Lys naissants, initiation au
clavier et a |la basse continue, Ed.Van
de Velde

. Kees Rosenhart — the Amsterdam
Harpsichord Tutor,vo.l, Ed. Saul B.
Groen, Amsterdam

Frank Mento - Harpsichord Method,
| vol.

Maria Boxall — Harpsichord Studies,
Ed. Schott

Pecas:

e min. 4 obras polifénicas
simples ( solo ou 4 maos) ao
longo do ano;

® Peca simples de

acompanhamento ( se vidvel)

Métodos Sugeridos:

. Catherine Zimmer-Grollemund -
Des Lys naissants, initiation au
clavier et a la basse continue, Ed.Van
de Velde

. Kees Rosenhart — the Amsterdam
Harpsichord Tutor,vo.l, Ed. Saul B.
Groen, Amsterdam

Frank Mento - Harpsichord Method,
| vol.

Maria Boxall — Harpsichord Studies,
Ed. Schott
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I1. Conteudos Programaticos - Curso Basico (22 ciclo)

Objetivos Gerais

Trabalhar a musicalidade, criatividade e motivacao
Trabalhar a coordenacdo motora

Dominio das diversas articulagées, ornamentos e fraseado
Aquisicao de uma postura corporal correcta.

Promover a capacidade de leitura e concentracao

Incutir habitos de estudo

Promover apresentacdes publicas

Ler e tocar a primeira vista melodias simples

Competéncias

No final do 52ano/12 grau, o aluno devera ser capaz de:

tocar melodias com acompanhamento simples

Conhecer bem a extensao do teclado

Controlar a pulsacao

Improvisar pequenas melodias

Identificar diversas figuras ritmicas

Identificar e ler as notas na clave de fa e sol

Ler e executar a primeira vista frases musicais muito simples

No final do 62ano/22 grau, o aluno devera ser capaz de:

Tocar pecas polifénicas

Controlar a pulsacao

Executar diferentes articulacGes

Execucdo de ornamentacao simples

Improvisar pequenas melodias

Executar diversas figuras ritmicas de dificuldade moderada
Ter capacidade de autonomia no estudo e de leitura

Ler e executar a primeira vista pecas simples
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Programa anual

52ano/12 Grau

Escalas:

e Maiores até 4 alterac¢des, na extensao de oitava
® Arpejo no Estado Fundamental e inversées

Estudos:
e Acordes nas trés posi¢des, em diversas oitavas
e Hanonl-5
® Exercicios para os 5 dedos e passagem do polegar
® Improvisacao livre e conduzida

Pecas:
® min. 6 obras: monodias e polifonias simples ( solo ou 4 maos)

® Peca simples de acompanhamento ( se viavel)

Métodos Sugeridos

1. Métodos e Pecas:

. Isolde Ahlgrimm — Manuale Der Orgel und Cembalo Technik, Ed.

Escalas:

62ano/22 Grau

Maiores e menores, até 4 alteracdes, na extensao de duas oitavas
Arpejo no Estado Fundamental e inversGes, na extensao de oitava

Estudos:

Pecas:

Acordes nas trés posi¢des, em diversas oitavas
Cadéncia Perfeita, nas trés posi¢oes(I-V-I);
Hanon 1-10

Improvisacdo livre e conduzida

Estudos de dedilhacdo Antiga

min. 6 obras polifénicas ( solo ou 4 maos), das quais duas do livro da
Anna Magdalena Bach;
Peca simples de acompanhamento ( se viavel)

Métodos Sugeridos
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Doblinger

. Johann Christian Bach — Méthode ou recueil de “De Connoissances
Elémentaires pour le Forte-Piano ou Clavecin”, Ed. Minkoff

. Maria Boxall — Harpsichord Studies, Ed. Schott

. Michel Corrette — Les Amusemens du Parnasse, Ed. Lemoine

. Ch.L. Hanon- Le Pianiste virtuose — 60 exercises, Ed. Lemoine

. Johann Sebastian Bach — Klavierbuchlein Fiir Anna Magdalena Bach
. Joahann krieger — Ausgewahlte Klavierwerke, Ed. Barenreiter

. Kees Rosenhart — the Amsterdam Harpsichord Tutor,vo.l, Ed. Saul B.
Groen, Amsterdam

. Maria Boxall — Harpsichord Method, Ed. Schott
. Leopold Mozart — Notenbuch fiir Nannerl, Ed. Schott

. Richard Siegel — Aprendre a toucher le clavecin vol.l, Ed.Alphonse
Leduc

. Catherine Zimme-Grollemund = Des Lys naissants, initiation au clavier
et a la basse continue, Ed.Van de Velde

.Alfred Kreuz — Klavierstiicke fur Anfanger, Ed.Schott

. Carlos Seixas — Sonatas, Ed. Fundag¢ao Gulbenkian

2. Musica Séc. XX :

1. Métodos e Pecas:

. Isolde Ahlgrimm — Manuale Der Orgel und Cembalo Technik, Ed. Doblinger

. Johann Christian Bach — Méthode ou recueil de “De Connoissances
Elémentaires pour le Forte-Piano ou Clavecin”, Ed. Minkoff

. Maria Boxall — Harpsichord Studies, Ed. Schott

. Michel Corrette — Les Amusemens du Parnasse, Ed. Lemoine

. Ch.L. Hanon- Le Pianiste virtuose — 60 exercises, Ed. Lemoine

. Johann Sebastian Bach — Klavierbuchlein Fiir Anna Magdalena Bach
. Joahann krieger — Ausgewabhlte Klavierwerke, Ed. Barenreiter

. Kees Rosenhart — the Amsterdam Harpsichord Tutor,vo.l, Ed. Saul B.
Groen, Amsterdam

. Maria Boxall — Harpsichord Method, Ed. Schott
. Leopold Mozart — Notenbuch fiir Nannerl, Ed. Schott
. Richard Siegel — Aprendre a toucher le clavecin vol.l, Ed.Alphonse Leduc

. Catherine Zimme-Grollemund - Des Lys naissants, initiation au clavier et
a la basse continue, Ed.Van de Velde

.Alfred Kreuz — Klavierstlcke fur Anfianger, Ed.Schott

. Carlos Seixas — Sonatas, Ed. Fundag¢do Gulbenkian
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. Béla Bartok — Mikrokosmos vol.l, Ed. Boosey & Hawkes 2. Musica Séc.XX :

. Béla Bartok — Mikrokosmos vol.l, Ed. Boosey & Hawkes

3. Mdusica de Camara:

. Christian et Nicole Chambard — Je Joue Avec Mes Petits Amis, Ed. 3. Musica de Camara:
Lemoine

. Christian et Nicole Chambard - Je Joue Avec Mes Petits Amis, Ed. Lemoine

4, Pecas a quatro maos:

4. Pecas a quatro maos:

. Daniel Gottlob Tirk — Tonstlicke Fiur Vier Hande, Ed. Schott ) . . o .
. Daniel Gottlob Tirk — Tonstiicke Fiir Vier Hande, Ed. Schott
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I. Conteudos Programaticos - Curso Basico (32 ciclo)

Objetivos Gerais

Aperfeicoar a coordenag¢ao motora
Aquisicao de uma postura corporal correcta.

Incutir hdbitos de estudo

Promover apresentacdes publicas

Ler e tocar a primeira vista pegas simples
Conhecer o repertodrio cravistico

Trabalhar a musicalidade, criatividade e motivacao
Dominio das diversas articulaces, ornamentos e fraseado

Promover a capacidade de leitura e concentracado

Competéncias

No final do 72ano/32 grau, o aluno devera

ser capaz de:

e Tocar pegas polifénicas e de
estilo contrastante

e Controlar a pulsagdo

e Executar diferentes articulagées
e fraseado correcto

e Execucdo de ornamentacao de
diferentes estilos

e Improvisar pequenas melodias

No final do 82ano/42 grau, o aluno devera ser capaz

de:

Tocar pegas polifénicas e de estilo
contrastante

Controlar a pulsagdo

Executar diferentes articulagGes e fraseado
correcto

Execucdo de ornamentacdo de diferentes
estilos

Improvisar pequenas melodias

No final do 92ano/52 grau, o aluno devera ser

capaz de:

e Tocar pecas polifénicas e de estilo
contrastante

e Controlar a pulsagdo

e Executar diferentes articulagées e
fraseado correcto

® Execucdo de ornamentacdo de diferentes
estilos

e Improvisar pequenas melodias
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e Dominio de encadeamentos e Dominio de encadeamentos harmdnicos e Dominio de encadeamentos harmdnicos
harménicos simples simples simples

e Executar diversas figuras ritmicas e Executar diversas figuras ritmicas de ® Executar diversas figuras ritmicas de
de dificuldade moderada dificuldade moderada dificuldade moderada

e Ter capacidade de autonomia no e Ter capacidade de autonomia no estudo e de ® Ter capacidade de autonomia no estudo e
estudo e de leitura leitura de leitura

® Trabalhar a o Trabalhar a musicalidade/criatividade e Trabalhar a musicalidade/criatividade
musicalidade/criatividade ® Ler e executar a primeira vista pecas de ® Ler e executar a primeira vista pegas de

® Ler e executar a primeira vista relativa dificuldade relativa dificuldade
pecas de relativa dificuldade

Programa anual
72ano/32 Grau 82ano/4° Grau 92ano/52 Grau
Escalas: Escalas: Escalas:

® Maiores e menores, na extensao e Maiores e menores, na extensao de 3 oitavas, ® Maiores e menores, na extensao de 3
de 3 oitavas, e respectivos e respectivos Arpejos; oitavas, e respectivos Arpejos;
Arpejos, nas 3 posicOes, até 4 ® Escala cromdtica e escalas Maiores e ® FEscala cromatica e escalas Maiores e

alteracgdes;

Menores, a distancia de 62 e 102

Menores, a distancia de 62 e 102
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e Escala Cromatica; Estudos: Estudos:

e C(Cadéncia perfeita, nas trés

e Dedilhagdo Antiga o Dedilhagdo Antiga
osicoes, com retardo 4-3 ( I-IV-
posie ( e Dominio de encadeamentos de acordes e Dominio de encadeamentos de acordes
V-
) simples; simples e introducao a leitura de cifras;
Estudos: ) ,
Pecas/Métodos: Pecas/Métodos:
e Dedilhacdo Antiga ) L N . N
® min. 6 obras polifénicas ( solo ou 4 maos), e min. 6 obras( solo ou 4 maos),
e Dominio, na extensdo de oitava, contrastantes, das quais um prelidio, do livro contrastantes, das quais uma Invengdo ou
de todas as tonalidades e dos Pequenos Preludios, ou,uma invencdo de Sllnfoma de J.S.Bach, uma peca de
1.S.Bach, uma peca de séc.XVI/XVIIl, uma séc.XVI/XVIIl, uma peca francesa e uma
respectivos acordes nas trés sonata e uma peca de autor portugués ou peca de autor portugués ou ibérico;
- ibérico;
posicoes
Pecas/Métodos:

® min. 6 obras polifénicas ( solo ou
4 maos), das quais uma do livro
dos Pequenos Preludios de
J.S.Bach e uma peca do séc.
XVI/XVI
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IV. Conteudos Programaticos - Curso Secundario

Objetivos Gerais

Aprofundar a musicalidade, criatividade e motivacao

Aperfeicoar a coordenacdao motora e capacidade de relaxamento

Dominio das diversas articulaces, ornamentos e fraseado

Dominio da utilizacdo dos diferentes registos e manuais

Capacidade técnica e clareza na velocidade

Autonomia na procura de métodos eficazes de estudo

Promover apresentacdes publicas

Ler e tocar a primeira vista com fluidez até duas altera¢Ges na armacdo de clave
Executar repertdrio de diferentes estilos e épocas

Capacidade de realizacdo de pequenos trechos de baixo continuo

Competéncias

No final do 102ano/62 grau, o aluno devera ser | No final do 112ano/72 grau, o aluno devera ser | No final do 122ano/82 grau, o aluno devera ser
capaz de: capaz de: capaz de:
e Tocar pecas polifénicas e de estilo e Tocar pegas polifénicas e de estilo e Tocar pecas polifénicas e de estilo
contrastante contrastante contrastante
e Controlar a pulsacao e Controlar a pulsacao e Controlar a pulsacao
e Executar diferentes articulacGes e e Executar diferentes articulacGes e e Executar diferentes articulagdes e
fraseado correcto fraseado correcto fraseado correcto
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e Execucdo de ornamentacao de e Execucdo de ornamentacao de e Execucdo de ornamentacdo de
diferentes estilos diferentes estilos diferentes estilos
e Improvisar pequenas melodias sobre ® Improvisagao ® Improvisagao
acordes e Dominio da leitura de cifras e e Dominio da leitura de cifras e
e Dominio da leitura de cifras e realizagcdo de um baixo continuo realizagdo de um baixo continuo
realizacdo de um baixo continuo e Executar todas as figuras ritmicas e Executar todas as figuras ritmicas
e Executar todas as figuras ritmicas e Ter capacidade de autonomia no estudo e Ter capacidade de autonomia no estudo
e Ter capacidade de autonomia no estudo e de leitura e de leitura
e de leitura o Trabalhar a musicalidade/criatividade o Trabalhar a musicalidade/criatividade
e Trabalhar a musicalidade/criatividade ® Ler e executar a primeira vista ® Ler e executar a primeira vista
® Ler e executar a primeira vista pegas de e Dominio de estilo brisé, batteries, e Dominio de estilo brisé, batteries,
relativa dificuldade, até 4 alteracGes cruzamento de maos, entre outros cruzamento de maos, entre outros
Programa anual
102ano/62 Grau 112ano/72 Grau 122ano/82 Grau
Escalas: Escalas: Escalas:
e Todas as escalas e respectivos arpejos e Todas as escalas e respectivos arpejos
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Maiores e menores, na extensdo de 3
oitavas, e respectivos Arpejos, nas 3
posicdes

Escala Cromatica;

Estudos:

Pecas:

Dedilhacdo antiga, executando uma

peca do séc. XVI

Prelidios do método “L’Art de Toucher

Le Clavecin”

Dominio de linhas simples de baixo

cifrado

Sinfonia ou peca de dificuldade superior

de J.S. Bach
Uma pega Francesa

Uma peca Ibérica / D.Scarlatti

Estudos:

Pecas:

Preludios do método “L’Art de Toucher

Le Clavecin”

Dominio sobre a execucdo de baixo

cifrado

Suite, Preludio e Fuga, ou peca polifénica

de dificuldade superior, de J.S. Bach
Uma(s) peca(s) Francesa(s)

Uma peca Ibérica / D.Scarlatti

Uma obra do século XVI ou XVII

Duas obras a escolha

Estudos:

Pecas:

Preludios do método “L'Art de Toucher

Le Clavecin”

Dominio sobre a execucdo de baixo

cifrado

Peca de J.S. Bach

Uma(s) peca(s) Francesa(s)
Uma peca Ibérica / D.Scarlatti
Uma obra do século XVI ou XVII

Duas obras a escolha
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Uma obra do século XVI ou XVII
Uma Suite ou duas dancas de Suite

Uma pega a escolha
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Anexo lll. Parecer da Professora Cooperante Candida Matos.

‘ Mestrado em Ensino de Mdsica
Diditica do Ensino Especializado/

ESCOLA SUPERIOR Estigio do Ensino Especializado

PARECER DO ORIENTADOR COOPERANTE

Nome do Mestrando: Calv\hkawhudm&. Data: 6/ }/ 23
Professor Cooperante: C;:v\&,.‘(&@ MaXoy  al: EAMoN

Professor Orientador (ESML):
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Anexo IV. Principios da TA. 12 aula.

Técnica Alexander — Aula 1

Primeiro Principio:

INIBICAO

NAO FAZER — NOT DOING

= O processo de desconsiderar um habito para poder
escolher o que quer fazer.

O trabalho da T. Alexander é um meio de reconhecer e
mudar padrdes de tensao.

POYNURA

“Se vocé para de fazer a coisa errada, a coisa certa far-se-d por si mesma”.
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Anexo V. Principios da TA. Aula 22.

Técnica Alexander — Aula 2

Segundo Principio:
DIRECOES

Directions

A ideia de direcao de Alexander € um pensamento ou
intencao, uma vontade ou desejo que permite um fluxo
de energia ou movimento sutil.

A direcao contradiz as tendéncias negativas de muita
tensdo ou relaxamento excessivo.

DirecOes classicas de Alexander:
“Permita que seu pescoco fique livre,
para deixar a cabeca ir para frente e para cima,
de tal forma que as costas se alonguem e se alarguem,
afaste os ombros um do outro,
envie os joelhos para frente e para longe,

sinta seus pés no chdo.”
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“There is no such thing as a right
position, but there is such a thing as a
right direction.”

POSICAO DE VANTAGEM
MECANICA

Monkey

BLUEPRINT FOR A BETTER BACK

POSITION OF MECHANICAL ADVANTAGE: MONKEY
head forward

back. lon
and wide

imac_:je t’y witold 4"%+z»-.=.ir‘rn:1r1;"'vmm1mir‘l.dk?odya‘l.slﬂehz_:j com

THE ALEXANDER
TECHNIQUE:
CREATED BY

F. M. ALEXANDER
(1869-1955)

I wish 1o dlow my neck +to be free

To dlow my head to go forward and up

To dlow my back o lengthen and widen

To dlow my knees +o go Forward and away"
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Anexo VI. Principios da TA. Aula 32.

Técnica Alexander — Aula 3

Terceiro Principio:

O CONTROLO PRIMARIO

The Primary Control

A maneira como usamos hos mesmos afeta o nosso
funcionamento.

O nosso “uso” é determinado pelas nossas apreciagdes
sensoriais, fundamentadas em habitos.

Mudar o nosso uso implica deixar de reagir seguindo as
nossas sensacoes habituais nao confiaveis.

O controlo primario dos nossos mecanismos baseia-se na
direcao consciente no uso da cabeca e pescoco em
relacao ao resto do corpo.

Alexander ensina um controle consciente das minhas
reacoes.
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Anexo VII. Questiondrio Nordico Musculo-esquelético. Aluna A

Responda, apenas, se tiver
algum problema

Considerando os
ultimos 12 meses, teve
algum problema (tal
como dor, desconforto

Teve algum
problema nos ultimos 7
dias, nas seguintes

/TN

ou dorméncia) nas regices:
seguintes regides:
Intensidade
1. Pescogo? 2. Pescogo? 3.
Nao @ Nao Sim
T T 2 s«noor|o|1|2|3|4|5|6|7|a|a|1o| Dor Maxima
4. Ombros? 5. Ombros?
Ndo Sim Nao Sim
10  2[J,noombro 10 2 [],no ombro 6. ]
direito direito
o ombro @noombro S«nDor|0|1|2|3|4|5|6|7|8Ii 10| Dor Maxima
esquerdo esquerdo
41, em ambos 41, em ambos
7. Cotovelo? 8.Cotovelo?
Sim Sim
2 [],no cotovelo 2 [1,no cotovelo 9.
direito direito
311, nocotovelo 311, no cotovelo Ssmoor|011|2|3|4|5|6‘l7|8|9|1ol Dor Maxima
esquerdo esquerdo
4[], em ambos 4[], em ambos
0~Punhos/Maos? 11. Punhos/ Méaos?
Sim \Ele Sim
2[1,no 2 1,no ombro
/maos ﬁ direito 12.
direitos 311, no ombro
30,no esquerdo Ssmoor|0|1|2|3|4|5|6|7|8|9|1o| Dor Maxima
punho/mé&os 417, em ambos
esquerdos
417, em ambos
13. Regido Toracica? 14.Regido Toracica? 15,
S (I sensw[o T2 2 [s o[ Te T [o o ] i
16. Regido Lombar? 17. Regidao Lombar? 18,
it W 1y Y11 P AP P
19. Ancas/Coxas? 20. Ancas/Coxas? 21,
sentu o [T [o [« [sTe[rToTo o] o
22. Joelhos? 31. Joelhos?
32.
Sim Sim
20 20 ssmoor|0|1|2|3|4|5|e|7|e|9|1ol Dor Maxima
34. Tornozelos/ Pés? 35. Tornozelos/Pés? 36,
Y g s s ST a5 a] sesen

Verséao portuguesa: Cristina Carvalho Mesquita

Contacto para autorizagéo de utilizagdo: ccm@estsp.ipp.pt
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Anexo VIIl. Entrevista Final. Aluna A.

Entrevista Final Aluna A. Janeiro 2022

Sobre a tua experiéncia com a Técnica Alexander:

11) Achas que a T.A. ajudou a diminuir o desconforto?
Sem duvida. Senti que tenho melhorado muito.

12) Se sim, qual sdo os aspetos que te ajudaram mais?

Pensar na descontra¢ao. Nunca tinha conseguido aperceber-me bem do que fazia mal,
nem tinha noc¢do de que eu prdépria era capaz de atenuar muito as minhas tensdes.

13) Que estratégia pode te ajudar a ser mais consciente dos teus habitos
psicofisicos?

Por um alarme. Quando o fiz, ajudou.
14) O que achas mais dificil: largar as tensdes ou pensar em largar elas mais vezes?
Pensar em larga-las.

15) Qual destes principios da técnica é o mais importante para ti o no qual tu
pensas primeiro?
f- Inibicdo
g- Pensar nas dire¢Ges (alongar pescoco, alargar as costas, etc.)
h- Liberar as tensoes.
i- O controlo primario.
j- Concentrar-se nos meios em vez dos fins.

Resposta: b.
16) Esta experiéncia ajudou-te a entender melhor o teu problema?

Sim, como ja escrevi em cima, acho que sem esta experiéncia teria sempre pensado
que so indo a um massagista/fisioterapeuta etc., poderia melhorar esta questao.

17) Qual é a tua estratégia para o futuro pelo que respeita o desconforto no
ombro?

Tenciono informar-me ainda mais sobre TA, e tentar implementar cada vez mais os
bons habitos que dela advém.

18) Na mesma tabela do QNM, qué nimero de desconforto colocarias hoje?

QNM= 1.
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19) Achas que a TA te ajudou ta técnica do cravo?
Conseguia tocar trilos e tocar melhor as passagens rapidas.
20) Esta foi a primeira vez que o teu ombro ndo doia em cinco anos?

Sim.
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Anexo IX. Questionario Musculo-Esquelético. Aluno B.

Responda, apenas, se tiver

algum problema

Considerando os
ultimos 12 meses, teve
algum problema (tal
como dor, desconforto

Teve algum
problema nos ultimos 7
dias, nas seguintes

ou dorméncia) nas regides:
seguintes regides:
Intensidade
1. Pescogo? 2. Pescogo? 3.
Nao @ Néo Sim —
1 T 20 somtor| 0 |12 [l a]s]el7 s ls]t0] vormisina
4. Ombros? 5. Ombros? —
Nao Sim Nao Sim
10  2[J,noombro 10 2 [],no ombro 6. ]
direito direito
3 x, no ombro 3 x, no ombro SvnnDor|0|1|2|3|4 |6|7|8I0|10| Dor Maxima
squerdo esquerdm —
41, @m ambos 41, en ambos
7. Cotovelo? 8.Cotovelo? S
Sim Sim
2 [1,no cotovelo 2 [1,no cotovelo 9.
direito direito
311, nocotovelo 311, no cotovelo SwnDor|OI1|2I3l4|5|6|7|8|9[1ol Dor Maxima
esquerdo esquerdo
41, em ambos 41, em ambos
0..Punhos/Maos? 11. Punhos/ Méaos?
Sim 20 Sim
2[1,no 2[7,no ombro
o/maos @ direito 12.
direitos 31, no ombro
30,no esquerdo 8m00r|0[1l2|3|4|5|6|7|8|9|10| Dor Maxima
punho/maos 41, em ambos
esquerdos
41, em ambos
13. Regido Toracica? 14.Regido Toracica? 15,
) o B I ) P P e
16. Regido Lombar? 17. Regido Lombar? 18,
ZSiﬂm @ ZSIQW SstorlOI1I2|3|4|5|6|7|8|9|10] Dor Maxima
19. Ancas/Coxas? 20. Ancas/Coxas? 21
2S\ir\n ZS\ir\n SomDorlnl1I2I3|4I5|6|7I8I9|10| Dor Maxima
22. Joelhos? 31. Joelhos?
32.
Sim Sim
20 2 somor| o[ 1023 als]el7]s]o]t0] oormivima
34. Tornozelos/ Pés? 35. Tornozelos/Pés? 36,
<,1\l\ 28\"\” ZSim SomDorlnl1I2I3|4I5|6|7I8I9|10| Dor Maxima

Versédo portuguesa: Cristina Carvalho Mesquita

Contacto para autorizagao de utilizagao: ccm@estsp.ipp.pt
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Anexo X. Entrevista Final. Aluno B.

Entrevista Final Aluno B. Maio 2023
Sobre a tua experiéncia com a Técnica Alexander:
1) Achas que a TA ajudou a diminuir o desconforto?
Sim.
2) Se sim, qual sdo os aspetos que te ajudaram mais?
Os aspetos mais significantes que a TA me trouxe foram a consciéncia corporal, a

melhoria da postura, o relaxamento muscular e a aplicacdo pratica dos principios da
técnica no meu cotidiano.

3) Que estratégia pode te ajudar a ser mais consciente dos teus habitos
psicofisicos?

Algumas estratégias que podem ajudar nesse processo sao, por exemplo, o uso
consciente do corpo, o direcionamento das tensdes e a pratica de atividades fisicas
como por exemplo tocar um instrumento, no meu caso o violino.

4) O que achas mais dificil: largar as tensGes ou pensar em largar elas mais vezes?
Pensar em largar elas mais vezes.

5) Qual destes principios da técnica é o mais importante para ti o no qual tu
pensas primeiro?
b- Pensar nas direcdes (alongar pescoco, alargar as costas, etc).
6) Esta experiéncia ajudou-te a entender melhor o teu problema?

Sim.

7) Qual é a tua estratégia para o futuro pelo que respeita o desconforto no
pesco¢o?

A minha estratégia para o futuro ser3, antes de uma sessdo de estudo de violino, inibir
e liberar as tensdes, alongar o pescoco e alargar as costas.
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8) Na mesma tabela do 0 a 10, qual numero de desconforto colocarias hoje?
QNM= 2.
9) Achas que a TA te ajudou no desempenho do violino?

Sim, a TA fez-me ter uma consciéncia mais abrangente do meu corpo e deu-me
ferramentas para direcionar as tensGes que tinha. Notei uma melhoria significativa na
gualidade do meu som e maior facilidade e confortabilidade a tocar no proprio
instrumento.

10) Durante as aulas da técnica Alexander foi a primeira vez que o teu
pescoc¢o/costas ndo doia em X anos?

As aulas de T.A. foram a primeira vez em dois anos em que senti que o meu
pescog¢o/costas ndo doia.
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Anexo XIl. Questionario Musculo-Esquelético. Aluna C.

Responda, apenas, se tiver

algum problema

Considerando os
ultimos 12 meses, teve
algum problema (tal
como dor, desconforto

Teve algum
problema nos ultimos 7
dias, nas seguintes

esquerdo
ﬂ_u\,fm ambos

esquerdo
1, eth ambos

b regides:
ou dorméncia) nas
seguintes regides:
Intensidade
1. Pescogo? 2. Pescogo? 3.
Nao @ Nao Sim
1 T 20 somtor| 0 |12 [l el s]el7]6lblio] oormisine
4. Ombros? 5. Ombros?
Nao Sim Nao Sim 6
10  2[J,noombro 10 2 [],no ombro . —
direito direito
3 x, no ombro 3 x, no ombro 3m00r|0|1|2|3|4|5|6|7| Iﬁ 10| Dor Maxima

7. Chtovelb? 8.Cotovelo? ~
Sim Sim
2 [1,no cotovelo 2 [1,no cotovelo 9.
direito direito
311, nocotovelo 311, no cotovelo 8m00r|0l1|2I3|4|5|6|7|8|9[1ol Dor Maxima
esquerdo esquerdo
41, em ambos 41, em ambos
10. Punhos/Méaos? 11. Punhos/ Méaos?
Nao Sim Nao Sim
10 2[1,no 10 2[7,no ombro 12
punho/maos direito ’
direitos 31, no ombro
30,no esquerdo s«nDor|0|1|2|3|4|5|6|7| ]9|1o| Dor Maxima
punho/mé em ambos
fluerdos
2 ¢m ambos
13. Regido Toracica? 14.Regido Toracica? 15,
Tio @ '1\lé’o @ SmDor|0I1|2I3I4I5| |7I8|0I10| Dor Maxima
16. Regido Lombar? 17. Regido Lombar? 18,
o Ve WO o ) e
19. Ancas/Coxas? 20. Ancas/Coxas? 21
2S\ir\n ZS\ir\n 8m00r|0[1I2I3|4I5|6|7I8I9I10| Dor Maxima
22. Joelhos? 31. Joelhos?
32.
Nao Nao
1 1 somDor| o 1023l als 4]7blols0] oormivima
34. Tornozelos/ Pés? 35. Tornozelos/Pés? 36,
!l\l\é\o ’1\léo SomDor|0|1|2|3|4|5|6|7|8]9|10| Dor Maxima

Verséo portuguesa: Cristina Carvalho Mesquita

Contacto para autorizagéo de utilizagdo: ccm@estsp.ipp.pt
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Anexo Xll. Entrevista Final. Aluna C.

Entrevista Final Aluna C. Julho 2023.

Sobre a tua experiéncia com a Técnica Alexander:

1) Achas que a T.A. ajudou a melhorar o desconforto?
Sim.

2) Se sim, qual sdo os aspetos que te ajudaram mais?

A posicao semisupina, inibicao e pensar por exemplo num baldo dentro do cranio.

3) Que estratégia pode te ajudar a ser mais consciente dos teus habitos
psicofisicos?

Fazer um scan pelo corpo antes de tocar/cantar e ao longo do aquecimento e estudo.
Focar em especial no pescoco e gluteos.

4) O que achas mais dificil: largar as tensdes ou pensar em largar elas mais
vezes?

Depende, mas penso que largar as tensdes. Assim que consigo é mais facil voltar a
perceber o que é necessario (ou ndo fazer).

5) Qual destes principios da técnica é o mais importante para ti o no qual
tu pensas primeiro?

a. Inibicao

b. Pensar nas dire¢cOes (alongar pescoco, alargar as costas, etc)

@ Libertar as tensoes.
7 O controlo primario.

e. Concentrar-se nos meios em vez dos fins.

6) Esta experiéncia ajudou-te a entender melhor o teu problema?
Sim.

7) Qual é a tua estratégia para o futuro pelo que respeita o desconforto no
pescoco/ombros/pulsos/etc.?

Pensar em libertar em ganhar espaco no pescoco varias vezes ao dia, mas em especial
antes e quando estou a cantar.
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Usar também a estratégia de me deitar em posicao semisupina menos uma vez por
semana ou quando sinto o pesco¢co com mais dor.

8) Na mesma tabela do 0 a 10, qual nimero de desconforto colocarias
hoje?

QNM=2.
9) Achas que a T.A. te ajudou no desempenho do canto/flauta?
Sim.

10) Durante as aulas da técnica Alexander foi a primeira vez que o teu
pescoc¢o/costas/pulsos/etc., ndo doia em cinco anos?

Sim, em especial o pescogo.
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Anexo XIllIl. Questionario Nordico Musculo-Esquelético. Aluna D

Responda, apenas, se tiver
algum problema

Considerando os
ultimos 12 meses, teve
algum problema (tal
como dor, desconforto

Teve algum
problema nos ultimos 7
dias, nas seguintes

ou dorméncia) nas regices:
seguintes regides:
Intensidade
1. Pescogo? 2. Pescogo? 3.
Nao @ Nao Sim
T T 2 s«noor|o|1|2|3|4|5|6| |aln|1o| Dor Maxima
4. Ombros? 5. Ombros?
Nao Sim Nao Sim
10  2[J,noombro 10 2 [],no ombro 6.
direito direito
o ombro @noombro SemDor|0|1|2|3|4|5|6|7|8I9 10| Dor Maxima
esquerdo esquerdo
41, em ambos 41, em ambos
7. Cotovelo? 8.Cotovelo?
Nao Sim Nao Sim
10 2 [],no cotovelo 10 2 [1,no cotovelo 9.
direito direito
311, nocotovelo 311, no cotovelo SomDor|0|1|2I3I4|5| |7|8]0|10| Dor Maxima
esquerdo querdo
4 (],)em ambos 4[], ém ambos
10. PUnhGs/M&os? 11. PunhosMvi0s?
Nao Sim Nao Sim
10 2[1,no 10 21,no ombro
punho/maos direito 12.
direitos 3171, no ombro
30,no esquerdo SstorlUI1|2|3|4|5|6|7| |9|1|DorMixima
punho/m m ambos
squerdos
4 [1/em ambos
13. Regido Toracica? 14.Regido Toracica? 15,
O S i ) Y P31 Y P2 P
16. Regido Lombar? 17. Regidao Lombar? 18,
o sensw[o T2 L2 [s T[T T To 4] e
19. Ancas/Coxas? 20. Ancas/Coxas? 21
sentu o [T [o [« [sTe[rToTo o] o
22. Joelhos? 31. Joelhos?
32.
Sim Sim
@ 2C 20 somor| o | 1] 23 als]el7]8lo]t0] oormivima
\34_Fornozelos/ Pés? 35. Torndzelog/Pés? 6.
Nao Sim Nao Sim
10 210 1 210 Ssmoorlol1|2|3|4|5|6|7|8|9|1o| Dor Maxima

Verséo portuguesa: Cristina Carvalho Mesquita

Contacto para autorizagéo de utilizagdo: ccm@estsp.ipp.pt
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