O DEQC:VEA%

PERIODICO DO PROGRAMA DE POS-GRADUACAO
EM ARTES CENICAS

CORPO E VOZ, UMA PREPARACAO INTEGRADA

BODY AND VOICE, AN INTEGRATED PREPARATION

Maria Enamar Ramos Neherer Bento
(UNIRIO)
Marly Santoro de Brito

(UNIRIO)

Resumo

Este trabalho se baseia na trilogia dos aspectos essenciais ao ator - interpretacao, corpo e
voz - todos voltados para uma atuacdo mais verdadeira, procurando através dos sentidos,
um conhecimento maior do funcionamento do ator como um todo. Partiu-se do principio
que, se podemos improvisar com corpo, podemos mais facilmente improvisar com palavras,
com a voz. Neste trabalho foram selecionados exercicios de aquecimento de corpo e de voz,

realizados simultaneamente, visando a preparagao do ator para as encenagoes.

Palavras-chave | corpo | voz | preparagao corporal e vocal

Abstract

This article is a study of the three fundamentals that are essential to any actor:
interpretation, body and voice. These elements are normally explored in theater courses
with the intention of achieving a more truthful acting — as an attempt to help the student
attain a greater knowledge of the functioning of an actor as a whole, by suggesting him to
pay attention to, and through, the senses. We assume that if you can improvise with the
body, you can more easily improvise with words and with the voice. In this paper we
present a selection of warm-up exercices for body and voice which are executed

simultaneously, with the intention of preparing the actor for the stage.

Keywords | body | voice | body and voice preparation



Neste trabalho foram selecionados exercicios de aquecimento de corpo e de voz,

realizados simultaneamente, visando a preparagao do ator para as encenagoes.

Muitos atores separam os exercicios de corpo dos de voz, esquecendo-se que corpo e
voz trabalham indissoluvelmente ligados. O corpo funciona como uma caixa de ressonancia
amplificadora do som fundamental produzido na laringe pelas pregas vocais, resultando na
sonoridade a que chamamos VOZ. Segundo Glorinha Beuttenmdiiller, o “corpo é o controle

remoto da voz” (1995).

Esse comportamento é repetido nas montagens teatrais pelo trabalho, em separado,
dos preparadores corporal e vocal que, ao encerrarem suas fungdes nos ensaios, orientam

os atores quanto ao seu préprio aquecimento durante a temporada da peca.

Este repertorio de exercicios de aguecimento corporal e vocal cumpre, como observa
Angel Vianna, “a missdo de auxiliar os atores nas possibilidades interpretativas da voz, este

termdmetro infalivel das emogdes” (1999).

Um ator pode e deve tornar-se um “expert” em corporalidade, através da tomada de
consciéncia das sensacoes fisicas dos seus proprios movimentos, analisando os efeitos em

sua propria movimentagdao.

Os alunos das escolas de teatro apresentam ao ingressarem nos cursos de
Bacharelado, segundo a professora e fonoaudidloga Marly Santoro de Brito (2000),
alteragdes vocais significativas numa proporgao de 10% nas universidades privadas e 15%
nas publicas. Essas alteragGes vocais ou disfonias, expressadas por rouquiddes, sao
ocasionadas por nddulos ou calos nas cordas vocais, pélipos, fendas gléticas e
espessamentos. Decorrem geralmente do abuso, do mau uso vocal e do desconhecimento
dos fatores que desencadeiam os problemas vocais, como tensao excessiva na laringe e
incoordenacdo fono-respiratéria. E necessario instrumentalizar os alunos através de um
trabalho de conscientizagdo da importancia do apoio no diafragma para o uso da voz com
grande intensidade ou durante o esforgo corporal. Durante movimentos que exigem forcga
nos bracos aliados a emissdo vocal como numa luta, por exemplo, o ator precisa ter
consciéncia da técnica vocal a ser empregada de modo a ndo prejudicar a sua saude vocal.
Quando se fala em “desconhecimento dos fatores desencadeantes dos problemas vocais”,
englobamos aqui as posturas prejudiciais a emissdo vocal, como elevagdo do queixo ou seu
abaixamento, cabega tombada, ombros tensos e deslocamentos corporais inadequados
durante a vocalizagdo. Apos a instrumentalizagdo desses alunos-atores, através de

treinamento corporal vocal, hd um decréscimo das alteragées vocais.



No que se refere ao corpo abordamos basicamente quatro aspectos principais:
respiracao, coluna (flexibilidade, fortalecimento e postura), articulagdes (soltura de todas as
articulagbes do corpo), eixo corporal / equilibrio tomando como referéncias os trabalhos de
Angel Vianna, Moshe Feldenkrais, Rudlof Laban e James Penrod. Na parte referente a voz foi
usado o Método Espaco Direcional Beuttemmiuiller. Acrescentamos alguns exercicios do
Método Pilates! (s exercicios de solo) visando enriquecer o trabalho de postura e
flexibilidade.

Durante o aquecimento corporal/vocal, os atores devem ser levados a perceber os
movimentos que dificultam a vocalizagao, bem como em que momento da movimentagao

podem emitir sons sem prejuizo para a sua voz, sem danos ao seu aparelho fonador.

Ao elaborarmos uma seqliéncia de exercicios de corpo e voz, procuramos aliar o
movimento corporal adequado ao uso concomitante da voz, levando-os a perceberem que o
movimento corporal aliado a tonica das palavras, por exemplo, favorece a ampliagédo e o
ritmo desse movimento, dando um equilibrio vocal/corporal. Os atores tém que perceber
gue a inflexdo da voz se modifica na dependéncia do corpo inteiro. Quanto maior a
consciéncia do funcionamento do corpo e da respiracdo, melhor o resultado vocal. Citando
Glorinha Beuttenmdller “a sonoridade é a resposta ao impulso de deslocamento do corpo
através do espaco”. E mais “o ator tem que saber dar a intensidade (que é o volume da
voz) e a altura (mais aguda ou mais grave) adequadas do som como resposta a atitude

corporal”.

Objetivo

Temos como objetivo a conscientizagdo corporal por parte do ator através da
percepgao do movimento executado, visando dar condigOes para a voz se langar na diregao
desejada, com a intensidade adequada ao tamanho do espago sem prejuizo da sua
movimentacdo. Adequar respiracdo com movimento corporal, postura e flexibilidade é a

meta a ser alcancgada.

Procuramos dirigir o trabalho para um olhar do movimento priorizando a percepgao

total.
1 - olhar o movimento ndo sé com os olhos, mas com a percepgao total;
2 - descobrir as fontes fisicas do movimento em si mesmo e nos outros;
3 - ter controle intelectual e fisico sobre seus movimentos;

4 - aplicar essas habilidades para o desenvolvimento do papel.



Sabemos que professores e diretores podem guiar o aluno/ator através de técnicas
especializadas relacionadas a uma forma de arte, tais como exercicios de voz ou danga.
Podem ser capazes de dar assisténcia no desenvolvimento da expressividade, na pratica da
intuicdo. Entretanto, a grande responsabilidade sobre o desempenho artistico reside no
proprio ator, no individual. Ele é a Unica pessoa que pode, através de trabalho duro, do
estudo, da observacdo, inteligéncia e talento, desenvolver sua técnica. E é também a Unica
pessoa que pode, transcendendo a técnica, expressar seus proprios sentimentos e uma

visdo da condigdao humana.

A- Inicia-se trabalhando a respiracao na posicao deitada:

1- Com uma das maos no diafragma e outra no peito respirar naturalmente, sentindo
o levantar e abaixar do seu diafragma. Sentir o ar entrando nos pulmoes, percebendo o
movimento dos mesmos. O exercicio deve ser repetido varias vezes para que cada um
descubra o tipo de esforco e tensdao necessarios para inspirar e segurar a respiracdo durante
a pausa, bem como a sensacdo de alivio e o relaxamento na expiragdo. Apds a percepgao
do mecanismo da respiragdo, acrescenta-se a expiracdao o som de ssssssiii ... direcionado

para o espaco.

2- Deitado de costas com os olhos fechados imaginar o espago dentro de cada um
como sendo um enorme buraco; concentrar-se na relagao entre a forma do corpo e o
espaco em volta; fazer um inventario mental da relagdo das partes do corpo e o lugar que
elas ocupam. Devem perceber as sensacgoes das varias partes do corpo em contato com o
chdo ou o espaco que o circunda, e logo apds, suspender conscientemente o controle sobre

0 seu corpo e “escutar” o que o corpo quer fazer.

As descobertas sobre a respiracdao devem ser usadas nos exercicios novos.

B- Fazer esse reconhecimento em posicao sentada, realizando o mesmo

inventario sobre as tensoes.

1- Deixar que o peso da cabeca leve o tronco para frente até o chdo, soltando o ar e
alongando os musculos das costas. Nessa descida, durante a expiracdo, fazer a vibracao

dos labios, conseguida através dos sons de prprprpr..., como se fosse um motor.

2- Ainda sentados, olhos fechados, palmas das mdos bem préximas, mas sem se
tocarem, sentir o calor gerado entre as maos. Mover as palmas das maos lentamente
passando uma pela outra varias vezes em diregdes opostas: mover para os lados, para
frente, para tras e em circulo, juntar as palmas das maos e separa-las, percebendo a

sensacao do movimento na ponta dos dedos, nas maos e nos antebracos.



3- Juntar as pontas dos dedos das duas mdos com um toque bem suave, e em
seguida, dar batidas leves varias vezes. Juntar as palmas das mdos e comegar a esfrega-las
lentamente. Progressivamente, ir aumentando a intensidade e a energia da esfregacdo, até
separar as maos. Levar o tempo necessario para cada acdo de forma que a sensacgdo do
movimento possa ser sentida. Conscientizar-se de qualquer sensagdo que ocorra em outro
lugar do corpo, especialmente na area da coluna. Ao sentir a energia que flui entre as maos
proximas emitir a ressonancia com a percepgao desse espacgo entre elas, primeiramente

com o0 zumbido hummm hummm e depois com 0 som mmommm mmoommm mmoommm.

C- Trabalhar isoladamente partes do corpo, na posicdo de pé:

1- De pé com as pernas separadas, olhos fechados e bragos caidos, mover os bragos
em circulo:

19 circulo: pressionar a palma da mdo contra a parte anterior da coxa contando
até 6, levantar lentamente o brago para a frente até chegar acima da cabeca e
concluir o circulo movendo o brago para tras até a posicdo inicial. Inspirar enquanto

levanta o brago e emitir a vogal afona [ a J ao descé-lo.
20 circulo: inverter a direcdo e emitir a vogal afona [ o ] ao descer o braco.

30 circulo: pressionar a palma da médo no lado da coxa, levantar lentamente o
brago até chegar acima da cabecga e concluir o circulo cruzando o brago a frente até
voltar a posicdo inicial. Inspirar na subida e emitir a vogal afona [ e J ao cruzar o

brago a frente.

40 circulo: inverter o movimento e emitir a vogal afona [ u ] ao cruzar o brago a

frente.

Fazer os movimentos lentamente, mantendo a consciéncia da sensacgdo do
movimento, e particularmente da acdo da gravidade no brago quando ele é levantado e o
relaxamento dessa acdo quando ele é abaixado.

Variantes do exercicio:
- fazer com o minimo de esforgo

- repetir com os dedos expandidos amplamente separados e o brago esticado o
mais longe possivel do corpo

- repetir uma terceira vez com rapidas paradas e recomecos.

Enquanto estiver movendo, estar certo da energia requerida para fazer o movimento

empurrado / puxado, da qualidade do movimento resultante e do sentimento no corpo todo
durante essa movimentagao.

2- Repetir esse exercicio com a sonorizacdo das vogais.



3- De pé, soltar um dos bragos da articulagdo, deixando-o frouxo, pendurado do
ombro. Movimento: comecar pela rotagdo da mao para tras e para frente pelo punho e
entdo ir lentamente envolvendo o brago todo. Trabalhar bem relaxado e suavemente. O
brago deve mover-se pela forca da gravidade, sem esforgo. Acompanhar o movimento com
a emissdo da ressonancia e adequar a sua projecdo ao tamanho do segmento do membro
gue estad sendo movimentado. Pode ser feito com hummmhummm ou com mini... mini...

mini... mini...

4- Individual: Em pé, focalizar um ponto qualquer e manter o olhar fixo nele, emitindo
a ressonancia ou outros sons variados. Levantar uma das pernas levando o pé até o joelho
da perna de sustentagao; perceber agdes e sensagdes no corpo quando tentar permanecer
em pé. Relaxar e repetir o movimento emitindo ressonancia ou sons direcionados para o
espaco global, sentindo a diferenga entre a emissdo de sons com o olhar fixo e com olhar

global, percebendo como a voz fica mais projetada com a percepgao do espacgo a sua volta.

5- Posicdo em pé: Sentir-se o centro de um cubo com linhas radiais saindo do seu
corpo em todas as diregdes; imaginar as diferentes partes do corpo colocadas na mesma
linha espacial; colocar um brago alinhado com esses varios raios; deixar o corpo torcer ou
dobrar, se for necessario, para obter o brago em todas as direcGes possiveis. Tentar o
exercicio com a perna, ombros, quadris e tronco. Explorar a sua knesfera individual (espago
ocupado pelo corpo) nas posices: deitado no chdo, ajoelhado, em pé, ao mover-se pela
sala. A cada movimento, sentir que é circundado pela knesfera. Aliar aos movimentos a
emissao das silabas trtrammm trtremmm trtrimm trtrommm trtrrummm durante a

maior expansao dos bragos ou das pernas.

6- Em dupla: Empurrar o companheiro em varias partes do seu corpo usando também
as diferentes partes do seu corpo: mdo, ombro, cabega, etc. Aquele que esta parado faz a
contra-forca na mesma intensidade para que permaneca parado. Deve ter a consciéncia e o
cuidado de nao tensionar o pescogo ao fazer forga com os bragos para evitar problemas

vocais. Emitir palavras ou textos ao executar o movimento, mantendo a voz firme e clara.

Exercicios que demandam uma contragdo excessiva da musculatura do pescoco, por

exemplo, devem ser evitados, mesmo que trabalhem bem a coluna e o abdémen.

D- Para a flexibilidade da coluna:

1- Sentado com as pernas esticadas a frente e bracos em direcdo ao teto. Alongar o
brago direito para cima iniciando o movimento da cintura; depois o brago esquerdo para
cima e os dois para cima; dobrar o corpo para frente, relaxando, dobrando a articulagao
coxo-femoral e esticando os musculos da parte inferior das costas e posterior das pernas.
Voltar a posicdo inicial lentamente, trabalhando cada elo da coluna. Repetir o exercicio com
controle do diafragma para direcionar a pressdo aérea, pressionando-o, e aliando as silabas

sssi-fffu-xxxii-pppa a cada movimento (Método Espago Direcional).



2- Quatro apoios — Contrair e alongar a coluna indo até ao chdo como se fosse um
gato manhoso se espreguicando; contrair e alongar até fazer a curva ao contrario com a
coluna; quando alongar ir até quase sentar nos calcanhares. Durante o movimento, emitir
ressonancia com nhiau, nhiau, nhiau, nhiau, modulando-a de acordo com a maior ou

menor expansdo dos movimentos.

E- Para buscar o eixo:

1- Em pé, de costas para uma parede reta, tocar a parede com os calcanhares, o
sacro, as costas, ombros e cabeca; sentir as varias partes do corpo onde os musculos estdo
ativamente trabalhando para manter o corpo ereto. Emitir a ressonancia sentindo a

vibragdao do som na coluna.

2- Na mesma posigao, imaginar uma linha passando verticalmente pelo seu corpo.

Sem forcar a agdo, imagine que o corpo esta sendo esticado para cima ao longo dessa linha
imaginaria; o corpo deve ter a sensacdo de leveza e flutuacdo. Perceber como cada parte do
corpo, da cabega até a pélvis e pernas, estd mantendo o alinhamento basico. Imaginar seus
ombros sendo dirigidos para os lados; sentir o contato do seu pé no chdo, com o peso
distribuido em trés pontos - o deddo, o dedinho e o meio do calcanhar. A maioria dos
grandes musculos estdo envolvidos para manter a postura ereta. Sentir a inter-relagdo dos
musculos que tornam isso possivel. Inspirar e expirar alargando as costelas na inspiragao:

respiragdo costal-diafragmatica.

3- Em decubito dorsal, pernas dobradas, sola dos pés no chédo, bragos ao longo do
corpo. Esticar a perna direita para baixo, umbigo em direcao ao chao, sentindo o eixo, sem
deixar o tronco mexer durante o movimento. Repetir com a outra perna, e depois com as
duas. Repetir usando o brago. Associar a inspiragao ao alongamento e a vibragao

trtrtrtrtrtr... a troca de posigoes.

F- Para soltura das articulagoes:

Exercicios de rotacdo de pernas, ou de basculagdo. Durante esses exercicios, fazer

vibracdes com brbrbrbrbr...

G- Para trabalhar o andar:

Mover a perna de tras para frente e vice-versa. A perna vai dobrada, e objetiva
trabalhar a soltura da articulacdo coxo-femural e o equilibrio. Associar a esse exercicio as
silabas pa-ca-td, pa-ca-ta e pd-ca-ta ... marcando com a extensdo da perna a tOnica
escolhida. Deve-se repetir este exercicio variando as vogais: pequeté, piquiti, pocoto,

pucutu, observando a variagdo das ténicas como relatado acima.



H- Para a coluna: trabalhar dividindo os 3 tercos:

1- Deitado de costas, levantar a regido do sacro até a cintura e voltar; depois a coluna
até a altura da omoplata e finalmente até a cervical. O movimento deve ser lento e
consciente fazendo com que cada pedacinho da coluna trabalhe na ida e na volta. E um

elevar na ida e um “carimbar” com cada vértebra na volta.

Associar os movimentos aos sons ssii-ffu-xxi-ppaa (Método Espaco Direcional).

I- Para a torgao do tronco:

Deitado de costas com as pernas flexionadas, pés juntos, deixar cair os dois joelhos
para o lado direito, fazendo com que as pernas formem um angulo reto com o tronco;
alongar o braco esquerdo ao lado e vir descendo passando pelos quadris, pela frente do
corpo e continuar o movimento passando acima da cabega e voltando para a posicao de

origem. Associar ao relaxamento de laringe: bocejar sem recuar a lingua na cavidade bucal.

A voz, levada pelo corpo do ator, flui arredondada ou direta, na dependéncia do
movimento executado. Ao lado desse trabalho podemos fazer um trabalho de improvisagao,
geralmente partindo de algum movimento mais trabalhado no aquecimento. Num
aguecimento coletivo escolher um par e se relacionar com ele através do movimento. No
momento em que o entrosamento do par é conseguido, pode ser assumido um
sentimento/emocado visando uma troca entre os personagens. Os dialogos que surgirem
desse relacionamento ajudam ao ator a ir formando o corpo do personagem. Partimos do
principio que, se podemos improvisar com corpo, podemos mais facilmente improvisar com
palavras. A quebra das amarras que impedem a imaginagao de agir era o objetivo dessa
fase do trabalho. Algumas vezes trabalhamos em cima de um roteiro minimo de
acontecimentos para direcionar a improvisagdo. Foram elaboradas 15 seqliéncias basicas
de exercicios de aquecimento de corpo e voz visando uma progressao crescente do trabalho
e tomando por ponto de partida problemas apontados pelos atores. Essas seqliéncias foram
trabalhadas por todos. Na fase final, cada ator, examinando sua situagao corporal, montava

sua propria seqliéncia de aquecimento.

Ao realizarmos esse trabalho, formamos a trilogia dos aspectos essenciais ao ator -
interpretagao, corpo e voz - todos voltados para uma atuagdao mais verdadeira, procurando

através dos sentidos, um conhecimento maior do funcionamento do ator como um todo.
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VIDEO Working out the Pilates way. Institute for the Pilates Method.

Notas

! pilates: sistema de exercicios ndo aerdbicos, usados para bailarinos,atores e performers; é um
método de condicionamento fisico que melhora a postura e a resisténcia fisica diminuindo os riscos de
acidentes.
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