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RESUMO: Praticas de cuidado vocal sdo importantes para todos os que usam sua
voz de forma intensa, seja através da fala, como por exemplo professores, atores e
outros profissionais da voz, ou através do canto, como participantes de coros. A oficina
tem por objetivo apresentar formas de cultivar a saude vocal, a partir de explanagao
tedrica sobre o trato vocal e de exercicios praticos. Busca-se incentivar o uso
adequado da voz nos diversos contextos e difundir o conhecimento sobre as
estruturas vocais, conscientizando dos riscos decorrentes do emprego inadequado e
contribuindo para proporcionar melhor qualidade de vida para os participantes. Os
ministrantes sdo alunos da Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto
Alegre (UFCSPA) que integram o Coral da instituicdo. Serdo contemplados topicos
como: os beneficios da pratica do aquecimento e desaquecimento vocal; as boas

praticas de higiene vocal; e as praticas equivocadas, mas difundidas.
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1 INTRODUGAO

A expressao corporal e facial, a gestualidade, o olhar: sao todos elementos
importantes da comunicagao humana. Entretanto, é pela voz que expressamos, uns
aos outros, boa parte das informagdes. E mais: a voz faz parte de nossa identidade,
€ uma caracteristica sonora individual, tdo pessoal quanto uma impressédo digital.
Justamente por ocupar papel tdo importante em nossa vida, a voz requer atengao e
cuidados, para que permanega saudavel. Uma voz saudavel é uma voz agradavel,
seja para quem dela faz uso como para os ouvintes (RODRIGUES; VIEIRA; BEHLAU,
2017).

A pratica de cuidados vocais € importante para todos os que usam sua voz
de forma intensa, seja através da fala - como professores e atores - ou através do
canto - como os integrantes de coros. Entretanto, como salienta Miller (1986), a
compreensao de como a voz € produzida € também essencial para a estabilizagdo de
estratégias vocais confiaveis. Além disso, o conhecimento anatémico contribui no
desenvolvimento da consciéncia de si mesmo, permitindo que indicios de alteracdes
vocais sejam percebidos (SANTOS et al., 2012).

Pedroso (1997) constata que os cuidados vocais ainda sao mais difundidos
entre os usuarios de voz cantada do que entre os usuarios de voz falada, e que os
principios técnicos do canto sao interessantes para todos os profissionais da voz: “Os
manuais de diccdo e canto foram os precursores do treinamento vocal e da
Fonoaudiologia. O ideal é que fonoaudidlogos e professores de canto unam-se [...]. A

voz propicia um ponto de encontro feliz entre a ciéncia e a arte” (p. 34-35).
2 DESENVOLVIMENTO

O Coral UFCSPA, que em ultima analise € o grande proponente da oficina,

vem se constituindo como um dos espacos de pratica e difusdo dos cuidados vocais
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na instituicdo. A atividade do Coral UFCSPA vem sendo norteada, desde o inicio de
sua atividade em 2012, por uma abordagem inclusiva, ou seja, aberta a participantes
com diferentes graus de experiéncia vocal e faixas etarias, sem os tradicionais
mecanismos de admissdo baseados em “testes”. Tal abordagem requer dos
condutores do trabalho constante pesquisa metodologica voltada as dificuldades dos
participantes — inclusive no que concerne a saude vocal. Assim, os 80 participantes
do Coral UFCSPA recebem orientacdes constantes sobre saude vocal, e em todos os
encontros sao realizados o aquecimento e o desaquecimento. Para tanto, o grupo

conta com apoio de estudantes de Fonoaudiologia (SANTOS; ZILIO, 2015).

A pratica do aquecimento da musculatura da laringe antes da atividade
vocal, pratica essencial de cuidado vocal, pode ser comparada em importancia ao
aquecimento muscular em outros contextos, como o esportivo. Promove o0 aumento
da temperatura da musculatura da laringe, reduzindo a viscosidade do tecido e
permitindo o aumento habilidade vibratéria (ELLIOT et al., 1995). Ja o
desaquecimento é realizado ao final da pratica vocal intensa para reduzir as tensdes
musculares e promover um retorno da voz a extensao habitual (ANDRADE et al.,
2007).

A higiene vocal diz respeito também as praticas a serem evitadas, como
competir com os ruidos do ambiente (gritar para fazer-se ouvir) ou ainda o uso de
substancias prejudiciais (como o fumo). Ha ainda o topico das crengas populares
sobre saude vocal, que por vezes se mostram equivocadas, como € o caso do uso do
gengibre, que se mostrou ineficiente em estudos especificos (BEHLAU; PONTES,
2009).

Estas consideragdes integram o corpo de saberes que o Coral UFCSPA
vem cultivando, divulgando e mesmo ajudando a construir, na medida em que os
coralistas também ja foram alvo de trabalhos académicos sobre a voz cantada,
evidenciando a relagao entre extensao e pesquisa. O grupo também é parceiro regular

das atividades do Dia Mundial da Voz, 16 de abril, promovidas pelo Curso de
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Fonoaudiologia da UFCSPA (FEIDEN, 2014).

3 ESTRUTURA DA OFICINA

a) Breve apresentacdo dos ministrantes e de sua atuagao junto ao Coral
UFCSPA;

b) Fisiologia da voz: as estruturas fonoarticulatorias (Quadro 01).

Quadro 1: Estruturas Fonoarticulatorias

ESTRUTURAS FONOARTICULATORIAS

NOMINACAO ESPECIFICA ESTRUTURA ESPECIFICA TIPO DE FUNCIONALIDADE
e Lingua
Orgaos e Laringe
o Pulmoes
Osso » Mandibula
Proeminéncia » Bochechas
Reprega « Labios
Pregas * Pregas vocais
« Da respiragdo durante a fonoarticulagéo ATIVA
s Intrinsecos e extrinsecos da laringe
« Intrinsecos e extrinsecos da lingua
Musculos « Do palato mole
* Da faringe
« Faciais
» Levantadores da mandibula
Septo nasal « \/éu palatino
Conduto = Faringe PASSIVA E ATIVA
Abdboda + Palatal
Cavidades * Nasal PASSIVAS
e Oral
Pecas * Dentérias

Fonte: CHAVEZ; CHOCANO, 2010

c) Higiene Vocal. Serdo abordados aspectos relativos a prevencédo de
problemas vocais, como a ingestdo de agua. Ha o intuito de desmistificar certas
“receitas” como o uso gengibre, sprays, pastilhas e gargarejos com bebidas

alcodlicas; tais habitos sdo contraproducentes e costumam irritar a mucosa dos
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orgaos responsaveis pela produgao vocal (BEHLAU; PONTES, 2001).
d) Exercicios de aquecimento, de acordo com Francato et al. (1996, p. 198):
Exercicios corporais;

Exercicios vocais: sons nasais, sons vibrantes, sons hiperagudos,

vocalizagdes com sequéncias de vogais, exercicios articulatorios.
e) Performance coletiva.

f) Exercicios de desaquecimento.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Além do foco principal proposto, que se articula com a cultura na medida
em que o publico alvo oficina sédo justamente os agentes culturais (como por exemplo
cantores, atores e professores), ha uma outra articulagdo necessaria: a saude vocal.
As dificuldades de emisséo vocal, chamadas disfonias, podem estar associadas a
lesdes decorrentes do mau uso da voz. Por isso mesmo, cuidados vocais vém sendo

considerados também um tépico relevante de saude preventiva:

“A saude vocal & essencial para uma longa carreira profissional. O
aquecimento vocal e desaquecimento da musculatura envolvida no processo
de fonacédo sdo requisitos basicos para o bom desempenho e saude da voz.
Por outro lado, a fadiga constante gera esforco e, consequentemente, a
formacao de patologias que levam a redugdo do desempenho da fala. O
aquecimento vocal desenvolve a consciéncia sinestésica/proprioceptiva
muscular, responsavel pelo desempenho da fala” (SANTOS et al., 2012, p.
10-11).

A proposta da oficina, portanto, atende a uma demanda relevante e de

impacto potencialmente positivo na saude e qualidade de vida dos participantes.
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