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1. APRESENTACAO DO PRODUTO

Este e-book constitui produto educacional vinculado ao
Mestrado Profissional em Musica da Universidade Federal do
Para, desenvolvido como material complementar ao website
Sometria.

O material foi elaborado com o objetivo de sistematizar
exercicios de alongamento, mobilidade e fortalecimento
direcionados a violinistas e pianistas, oferecendo orientacoes
detalhadas para aplicacdo autéonoma e segura.

A proposta integra fundamentacao cientifica contemporanea
e organizacdo pratica dos exercicios, contribuindo para a
prevencao de lesdes e para a melhoria da performance musical.
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2.0OBJETIVO DO E-BOOK

O presente e-book tem como objetivo desenvolver um material educacional
estruturado, disponibilizado em versao digital e fisica, voltado a promocéo da
saude corporal e a melhoria da performance de violinistas e pianistas. O
material foi concebido como recurso complementar ao Website Sometria,
integrando orientacdes tedricas e praticas relacionadas a preparacdo
corporal na pratica instrumental.

O conteudo foi organizado de forma didatica, contemplando:

e Exercicios organizados por protocolos, destinados a diferentes
momentos da pratica instrumental;

e Orientacdes detalhadas de execucdo, com o objetivo de favorecer a
aplicacdo segura e consciente dos exercicios;

e Fundamentacdo tedrica atualizada, baseada em estudos da éarea de
saude do musico e prevencdo de lesdes relacionadas a pratica
instrumental;

e Protocolos praticos de mobilidade, alongamento e fortalecimento,
voltados as demandas corporais de violinistas e pianistas;

e Material complementar ao Website Sometria, ampliando o acesso aos
conteldos educativos desenvolvidos no projeto;

L]

Recurso de apoio para uso autébnomo por estudantes e docentes, podendo
ser utilizado tanto na pratica individual quanto em contextos pedagégicos.

Dessa forma, o e-book busca contribuir para a integracdo entre preparacao
corporal e pratica instrumental, favorecendo o desenvolvimento de uma
performance musical mais consciente e sustentavel.




3. FUNDAMENTACAO TEORICA

Estudos recentes apontam elevada
prevaléncia de disturbios
musculoesqueléticos em musicos,
especialmente em regides como
ombros, cervical, punhos e lombar
(ROTTER et al., 2020).

Violinistas e pianistas estao
particularmente expostos a
sobrecargas repetitivas e
manutencao prolongada de
posturas especificas, o que pode
comprometer desempenho técnico
e longevidade profissional.

Programas de fortalecimento
funcional e mobilidade direcionada
demonstram eficacia na reducao de
dor e na melhora da tolerancia a
carga repetitiva (BAILEY; GRIFFIN;
TAYLOR, 2019). Estratégias
preventivas incorporadas a rotina
de estudo contribuem para maior
estabilidade corporal e organizacao
postural.

Assim, a integracao entre técnica
instrumental e preparacao corporal
configura-se como elemento
fundamental para performance
sustentavel.



4- APLICACAO PRATICA PARA MUSICOS

Para violinistas e pianistas, a utilizacdo dessas trés estratégias pode ser
organizada de acordo com o momento da pratica instrumental. Cada uma
delas cumpre uma funcao especifica na preparacao e no cuidado com o
corpo.

1 - Antes de tocar - Mobilidade
Objetivo: preparar as articulacdes e estimular o movimento antes da pratica
instrumental.

Beneficios:
* melhora a liberdade de movimento das articulaces
e prepara o corpo para a atividade
 reduz o risco de tensdes durante a execucdo musical

2 - Apés tocar - Alongamento
Objetivo: promover relaxamento da musculatura apds a prética ou performance.

Beneficios:
¢ ajuda a reduzir tensdes acumuladas
« favorece o relaxamento muscular
 contribui para a recuperacdo ap6s longos periodos de estudo

Os alongamentos podem ser mantidos entre 5 e 10 segundos, sempre respeitando
os limites do corpo e mantendo a respiracao tranquila.

3- Preparacio fisica regular - Exercicios de fortalecimento
Objetivo: melhorar a resisténcia muscular e a sustentacido do corpo durante a préatica
instrumental.

Beneficios:
e aumenta a resisténcia corporal
o melhora a estabilidade durante a execucdo musical
 contribui para a prevencao de sobrecargas

Exemplos de fortalecimento para musicos:
o exercicios para estabilizacdo dos ombros
o fortalecimento da musculatura do tronco
o exercicios de resisténcia para bracos e antebracos







4. APLICACAO PRAT
PARA MUSICOS



4.1 PREPARACAO ANTES DO ESTUDO

1. Ativacao Escapular
H]ﬂ[]] Objetivo: estabilizar ombros.

Pastura Inicial | Aproximar as escipulas 3 @ Sustentar Retornar

5 segundos Lentamente

)

Passo a passo:
1.Ficar em pé com pés alinhados ao quadril.
2.Manter coluna neutra.
3. Aproximar suavemente as escapulas.
4 Sustentar 5 segundos.
5.Retornar lentamente.
6.Repetir 8-10 vezes.

X8

Voltar & posicso inicial

» Assista o video

2.Ativacao de Ombros com Sobrecarga Leve
Objetivo: desenvolver resisténcia muscular.

Passo a passo:
1.Segurar carga leve.
2.Elevar ombros lentamente.
3.Manter 2 segundos.
4.Descer controladamente.
5.Realizar 8-12 repeticoes.

> Assista o video

3. Ativacao de Dedos e Punhos
Objetivo: preparar motricidade fina.

Passo a passo:
1.Flexao e extensao dos punhos por 20
segundos.
2.Movimentos circulares por 15
segundos em cada direcao.
3.Abrir e fechar dedos por 30 segundos.

» Assista o video



https://youtu.be/ee4FYPvaN0c
https://youtu.be/ee4FYPvaN0c
https://youtu.be/ee4FYPvaN0c

4.2 MOBILIDADE DURANTE O ESTUDO

[H@[H 1.Mobilidade de Ombros com Liga

Passo a passo:
1.Segurar liga ou toalha.
2.Elevar bragos acima da cabeca.
3.Levar suavemente para tras.

4. Retornar com controle.
5.6-8 repeticoes.

» Assista o video

6 —B repeticdes

[H===[H 2.Alongamento Cervical

Passo a passo:
1.Inclinar cabeca lateralmente.
2.Manter 20 segundos.
3.Repetir para o outro lado. et

o - 0 ro lado.
» Assista o video N S

2

lateralmente.

68 repeticBes

3. Ativacao de Dedos e Punhos
Objetivo: preparar motricidade fina.

Passo a passo:
1.Flexao e extensao dos punhos por 20
segundos.
2.Movimentos circulares por 15
segundos em cada direcao.
3.Abrir e fechar dedos por 30 segundos.

» Assista o video



https://youtu.be/ee4FYPvaN0c
https://youtu.be/ee4FYPvaN0c
https://youtu.be/ee4FYPvaN0c

4.3 RECUPERACAO POS-ESTUDO

[Hﬂ[]] 1.Repouso Ativo

Passo a passo:
1.Movimentos leves de rotacdo de ombros.
2.Respiracao profunda (4 segundos
inspirando / 6 segundos expirando).
3.Realizar por 2-3 minutos. Lo

» Assista o video 23

Realizar por 2-3 minutos

4.4 BASE CORPORAL NO PIANO

Q 1.Ajustar banco para angulo

[ﬂnﬂ] aproximado de 90°.
2.Apoiar ambos os pés no chao.
3. Distribuir peso de forma equilibrada.
4.Manter ombros relaxados.

» Assista o video

Realizar por 2-3 minutos

4.5 CONSCIENCIA CORPORAL NO VIOLINO

Q Durante a execucao:
=0

1.Verificar se ombros estao elevados.
2.0bservar tenséo cervical.
3.Evitar sobrecarga lombar.
4.Manter respiracao fluida.

Realizar pausas para reorganizacio
corporal

» Assista o video
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https://youtu.be/ee4FYPvaN0c
https://youtu.be/ee4FYPvaN0c
https://youtu.be/ee4FYPvaN0c

3 EXERCICIOS PARA PIANISTAS ANTES DA PERFORMANCE | FOCO NA COLUNA LOMBAR

Exercicio 1 - Rotacao de tronco com bracos cruzados

Em pé, coloque os bracos a frente do corpo cruzando as maos sobre os ombros. A partir
dessa posicao, realize movimentos suaves de rotacao do tronco para a direita e para a
esquerda.

Durante o movimento, mantenha a respiracao continua e relaxada.

Repita 5 vezes para cada lado.

Exercicio 2 - Mobilidade lombar apoiada no piano

Apoie suavemente as duas maos sobre o piano, sem exercer forca. A partir dessa posicao,
realize movimentos continuos de mobilidade da coluna, levando o tronco suavemente
para baixo e retornando para cima, de forma fluida e controlada.

Esse movimento auxilia na mobilidade da regidao lombar e na liberacao de tensoes
acumuladas.

Exercicio 3 - Alongamento com bracos elevados

Em pé, eleve os bracos acima da cabeca e realize um alongamento suave da coluna,
buscando alongar a regido lombar.

Mantenha a respiracdo continua e tranquila durante o exercicio, evitando qualquer tipo
de tensao excessiva.

»> Assista o video

1


https://youtu.be/bDRlBynztg8?feature=shared

MOBILIDADE PARA OMBROS E PUNHOS ANTES DA PERFORMANCE NO PIANO

Exercicio 1 - Mobilidade de ombros e bracos

Em posicao confortavel, com o corpo relaxado, realize movimentos de rotacao dos
ombros e dos bracos para fora e para dentro. Os movimentos devem ser suaves e
controlados, respeitando a amplitude natural das articulacées. Repita o movimento cinco
vezes para cada lado, mantendo a respiracao continua e tranquila durante toda a
execucao.

Exercicio 2 - Mobilidade de punhos

Estenda os bracos a frente do corpo com as maos alinhadas a altura do peito. A partir
dessa posicao, realize movimentos de rotacao dos punhos para dentro e para fora,
explorando a mobilidade da articulacdo de forma suave. Esses movimentos ajudam a
preparar os punhos para as demandas repetitivas da pratica pianistica. Realize cinco
repeticoes em cada direcdo, sempre mantendo a respiracao fluida.

Exercicio 3 - Movimentos de pinga com rotacao do punho

Com uma das maos em posicao de supinacao (palma voltada para cima), realize
movimentos de pinca, aproximando e afastando os dedos, como se estivesse abrindo e
fechando a mao. Em seguida, vire o punho gradualmente e repita o movimento de pinca
com a mao voltada para fora, trabalhando diferentes posicoes da articulacdo. Esse
exercicio auxilia na ativacdo da musculatura da méo e dos dedos, importante para o
controle fino exigido no piano.

» Assista o video
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https://youtu.be/ZVMiNYRF1N0?feature=shared

3 EXERCICIOS PARA A REGIAO CERVICAL ANTES DA PERFORMANCE AO PIANO

Exercicio 1 - Elevacao e relaxamento dos ombros

Em posicao confortavel, mantenha os bracos relaxados ao lado do corpo.

Eleve os ombros em direcdo as orelhas e, em seguida, solte-os suavemente, deixando-os
retornar a posicao inicial.

Realize movimentos de subida e descida dos ombros de forma controlada, mantendo a
respiracao continua e relaxada.

Repita o movimento algumas vezes para estimular a mobilidade da regiao cervical e dos
ombros.

Exercicio 2 - Extensao cervical

Com o corpo relaxado e os bracos ao lado do corpo, leve suavemente a cabeca para tras,
direcionando o olhar para o teto.

Mantenha o movimento confortavel, evitando forcar a articulacio.

Respire profundamente durante o movimento, inspirando e soltando o ar lentamente.
Em seguida, retorne a cabeca a posicao neutra. Repita o movimento algumas vezes de
forma suave.

Exercicio 3 - Alongamento lateral da cervical

Coloque uma das maos sobre a lateral da cabeca e incline suavemente a cabeca para o
lado, aproximando a orelha do ombro.

A outra mao pode permanecer atras das costas para aumentar a sensagdo de
alongamento na regido lateral do pescoco e do trapézio.

Mantenha o alongamento por cerca de cinco segundos, respirando de forma tranquila.
Em seguida, troque de lado e repita o movimento.

Exercicio complementar - Alongamento anterior da cervical

Posicione as maos juntas abaixo do queixo, como em posicido de oracao, e pressione
suavemente para baixo enquanto mantém a cabeca alinhada.

Esse movimento promove um alongamento leve na parte posterior da cervical.
Mantenha por cinco segundos, respirando profundamente, e repita o movimento mais
uma vez.

» Assista o video
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https://youtu.be/TI6iBJNKr94?feature=shared

3 EXERCICIOS PARA PIANISTAS APOS A PERFORMANCE

Exercicio 1 - Alongamento da musculatura extensora do antebraco

Estenda um dos bracos a frente do corpo com o cotovelo bem estendido. Com a outra
mao, segure suavemente os dedos da mao estendida na parte mais distal e puxe-os em
direcdo ao corpo, mantendo o braco alinhado. Esse movimento promove o alongamento
da musculatura do antebraco e da regido do punho.

Mantenha o alongamento por aproximadamente cinco segundos, respirando de forma
tranquila.

Exercicio 2 - Alongamento da musculatura flexora do antebraco

Mantendo o braco estendido a frente do corpo, vire a mao para baixo e utilize a outra
mao para puxar os dedos suavemente para dentro, direcionando-os em direcdo ao corpo.
Esse movimento promove um alongamento ao longo da musculatura do antebraco e do
punho.

Mantenha o alongamento por cerca de cinco segundos.

Exercicio 3 - Alongamento com extensao dos bracos atras do corpo

Leve os bracos para tras do corpo e una as maos atras das costas. Em seguida, realize
uma leve rotacdo dos punhos para fora e abra o peito, levando os bracos suavemente
para tras e para baixo. Esse movimento ajuda a alongar a musculatura dos bracos, ombros
e antebracos, além de contribuir para liberar tensdes acumuladas durante a performance.
Mantenha o alongamento por aproximadamente cinco segundos.

> Assista o video

14


https://youtu.be/nSyeSZUB1Qo?feature=shared
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TECNICA ALEXANDER

Na Técnica Alexander, ndo se trabalha com “exercicios” no sentido
tradicional, como séries repetitivas de movimentos ou alongamentos
especificos. O foco principal dessa abordagem estd na reeducacdo do uso
do corpo, desenvolvendo maior consciéncia sobre padroes habituais de
tensdo e sobre a forma como o movimento é organizado durante as
atividades cotidianas.

Nesse contexto, a proposta ndo consiste em realizar movimentos adicionais,
mas em reconhecer e interromper habitos que interferem no
funcionamento natural do corpo. Em outras palavras, trata-se de observar e
inibir padroes automaticos que podem gerar compressdes ou tensdes
desnecessarias durante a acao.

A Técnica Alexander trabalha principalmente com trés principios
fundamentais:
 Inibicdo: a capacidade de interromper respostas automaticas e padroes
habituais de tensao;
e Direcao: o uso de intencbes conscientes que favorecem uma
organizacao corporal mais livre e equilibrada;
o Uso: a qualidade da coordenacao global entre cabeca, pescoco e dorso
durante o movimento.

Embora a Técnica Alexander ndo se baseie em exercicios convencionais,
existem procedimentos pedagodgicos frequentemente utilizados nas aulas,
que auxiliam no desenvolvimento dessa percepcao corporal. Esses
procedimentos sdo utilizados como experiéncias praticas que ajudam o
estudante a reconhecer padroes de uso e reorganizar o movimento de
maneira mais eficiente.

Nos tépicos a seguir, serdo apresentados alguns desses procedimentos
classicos utilizados no contexto pedagdgico da Técnica Alexander.

16



Mas existem procedimentos classicos usados nas aulas que muitas

pessoas chamam

de “exercicios”.

Vou explicar os principais:

E A PRATICA MAIS CONHECIDA.

1

D

urante a execucao:
Verificar se ombros estado elevados.
Observar tensao cervical.
Evitar sobrecarga lombar.
Manter respiracéo fluida.
Realizar pausas para reorganizacao corporal

Deitarnochdo Jocthos lcoracos Pas apiodas OBJETIVO

Cabega sobre livros (para alinhar cervical) Bragos apolados suavemente

e Permitir que a musculatura profunda se

reorganize

e Reduzir compressdes na coluna
e Trabalhar direcdo (cabeca para frente e para

cima, costas se expandindo)

Para musicos, é excelente apés estudos longos de violino ou piano

(%,.

=
339
(X"

Sentar Levantar Iniclar mevimento sem colapsar

Para violinistas e pianistas, isso muda completa

TRABALHO CLASSICO DE:

e Sentar
e Levantar
¢ |niciar movimento sem colapsar

OBJETIVO

e Evitar jogar a cabeca para tras
e Evitar compressdo lombar
e Integrar direcao antes da acao

mente a organizagdo antes de tocar.

17



PRIMARY CONTROL (CONTROLE PRIMARIO)

)

Cabeca Pescoco Dorso

Nao é um exercicio, mas um principio central:
A relacdo dindmica entre: Cabeca |Pescoco |Dorso

Quando essa relagdo esta livre, o corpo se organiza com menos esforco.

18



5.APLICACAO w
PEDAGOGICA

Este material pode ser utilizado:
o Como protocolo individual de preparacao corporal;
o Como recurso complementar em aulas de instrumento;
o Como pratica coletiva em classes;
» Como ferramenta preventiva em instituicées musicais.

19



A preparacdo corporal integrada a pratica instrumental

contribui para maior estabilidade técnica, prevencao de lesoes

e desenvolvimento de performance sustentavel.

O presente e-book consolida-se como produto educacional do
mestrado profissional, articulando teoria e pratica em beneficio
da salide do musico na Regido Amazodnica.

20



7.REFERENCIAS

BAILEY, R.; GRIFFIN, M.; TAYLOR, N. Physical activity and
injury prevention in musicians: a systematic review. Medical
Problems of Performing Artists, 2019.

ROTTER, G. et al. Prevalence and risk factors of

musculoskeletal disorders in musicians: a systematic review.
Frontiers in Psychology, 2020.

21







	SOMETRIA
	Saúde e Performance para Violinistas e Pianistas
	E-book Educacional


	MESTRADO PROFISSIONAL EM MÚSICA ÁREA DE CONCENTRAÇÃO: PRÁTICAS MUSICAIS NA AMAZÔNIA
	NATHALIA CRISTINA OLIVEIRA VIDAL
	SAÚDE DO MÚSICO: FORTALECIMENTO E PREVENÇÃO DE LESÕES PARA VIOLINISTAS E PIANISTAS
	PRODUTO EDUCACIONAL APRESENTADO AO PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO EM MÚSICA – PROFMUS, DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARÁ, COMO REQUISITO PARCIAL PARA OBTENÇÃO DO TÍTULO DE MESTRE EM MÚSICA.
	ORIENTADORA: PROFA. DRA. GABRIELLA AFFONSO 
	BELÉM – PA 2026
	SUMÁRIO
	4.1 MOBILIDADE ANTES DA PRÁTICA INSTRUMENTAL        4.2 ALONGAMENTO APÓS O ESTUDO OU PERFORMANCE        4.3 EXERCÍCIOS DE FORTALECIMENTO E PREPARAÇÃO FÍSICA
	5.PROTOCOLOS PRÁTICOS DE PREPARAÇÃO CORPORAL       5.1 PREPARAÇÃO ANTES DO ESTUDO       5.2 MOBILIDADE DURANTE O ESTUDO       5.3 RECUPERAÇÃO PÓS-ESTUDO
	6.ORGANIZAÇÃO CORPORAL NA PRÁTICA INSTRUMENTAL        6.1 BASE CORPORAL NO PIANO        6.2 CONSCIÊNCIA CORPORAL NO VIOLINO
	7.EXERCÍCIOS DE PREPARAÇÃO PARA PIANISTAS        7.1 EXERCÍCIOS PARA COLUNA LOMBAR ANTES DA PERFORMANCE        7.2 MOBILIDADE PARA OMBROS E PUNHOS        7.3 EXERCÍCIOS PARA A REGIÃO CERVICAL
	8.EXERCÍCIOS DE RECUPERAÇÃO PARA PIANISTAS         8.1 ALONGAMENTOS PARA BRAÇOS E PUNHOS APÓS A PERFORMANCE
	9.TÉCNICA ALEXANDER E CONSCIÊNCIA CORPORAL
	10.APLICAÇÃO PEDAGÓGIC
	11.CONSIDERAÇÕES FINAIS
	12.REFERÊNCIAS

	1. APRESENTAÇÃO DO PRODUTO
	OBJETIVO DO E-BOOK
	3. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA
	4- APLICAÇÃO PRÁTICA PARA MÚSICOS

	Para violinistas e pianistas, a utilização dessas três estratégias pode ser organizada de acordo com o momento da prática instrumental. Cada uma delas cumpre uma função específica na preparação e no cuidado com o corpo.
	2 - Após tocar – Alongamento

	Objetivo: promover relaxamento da musculatura após a prática ou performance.
	Benefícios:
	ajuda a reduzir tensões acumuladas
	favorece o relaxamento muscular
	Os alongamentos podem ser mantidos entre 5 e 10 segundos, sempre respeitando os limites do corpo e mantendo a respiração tranquila.
	3- Preparação física regular – Exercícios de fortalecimento

	Objetivo: melhorar a resistência muscular e a sustentação do corpo durante a prática instrumental.
	Benefícios:
	aumenta a resistência corporal
	melhora a estabilidade durante a execução musical
	contribui para a prevenção de sobrecargas
	Exemplos de fortalecimento para músicos:
	exercícios para estabilização dos ombros
	fortalecimento da musculatura do tronco
	exercícios de resistência para braços e antebraços
	Integração dessas práticas na rotina do músico

	A combinação dessas estratégias pode contribuir para uma prática instrumental mais equilibrada e sustentável.
	Mobilidade → antes de tocar
	Alongamento → após a prática ou performance
	Fortalecimento → como parte da preparação física regular
	Quando incorporadas de forma consciente à rotina de estudo, essas práticas auxiliam violinistas e pianistas a manter maior conforto corporal, melhor controle do movimento e maior resistência durante a performance musical.
	4. APLICAÇÃO PRÁTICA
	PARA MÚSICOS
	4.1 PREPARAÇÃO ANTES DO ESTUDO
	1. Ativação Escapular
	2.Ativação de Ombros com Sobrecarga Leve
	3. Ativação de Dedos e Punhos

	4.2 MOBILIDADE DURANTE O ESTUDO
	3. Ativação de Dedos e Punhos

	4.4 BASE CORPORAL NO PIANO
	4.5 CONSCIÊNCIA CORPORAL NO VIOLINO

	3 EXERCÍCIOS PARA PIANISTAS ANTES DA PERFORMANCE | FOCO NA COLUNA LOMBAR
	Exercício 1 – Rotação de tronco com braços cruzados
	Em pé, coloque os braços à frente do corpo cruzando as mãos sobre os ombros. A partir dessa posição, realize movimentos suaves de rotação do tronco para a direita e para a esquerda. Durante o movimento, mantenha a respiração contínua e relaxada.
	Repita 5 vezes para cada lado.

	Exercício 2 – Mobilidade lombar apoiada no piano
	Apoie suavemente as duas mãos sobre o piano, sem exercer força. A partir dessa posição, realize movimentos contínuos de mobilidade da coluna, levando o tronco suavemente para baixo e retornando para cima, de forma fluida e controlada. Esse movimento auxilia na mobilidade da região lombar e na liberação de tensões acumuladas.

	Exercício 3 – Alongamento com braços elevados
	Em pé, eleve os braços acima da cabeça e realize um alongamento suave da coluna, buscando alongar a região lombar.  Mantenha a respiração contínua e tranquila durante o exercício, evitando qualquer tipo de tensão excessiva.


	MOBILIDADE PARA OMBROS E PUNHOS ANTES DA PERFORMANCE NO PIANO
	Exercício 1 – Mobilidade de ombros e braços
	Em posição confortável, com o corpo relaxado, realize movimentos de rotação dos ombros e dos braços para fora e para dentro. Os movimentos devem ser suaves e controlados, respeitando a amplitude natural das articulações. Repita o movimento cinco vezes para cada lado, mantendo a respiração contínua e tranquila durante toda a execução.

	Exercício 2 – Mobilidade de punhos
	Estenda os braços à frente do corpo com as mãos alinhadas à altura do peito. A partir dessa posição, realize movimentos de rotação dos punhos para dentro e para fora, explorando a mobilidade da articulação de forma suave. Esses movimentos ajudam a preparar os punhos para as demandas repetitivas da prática pianística. Realize cinco repetições em cada direção, sempre mantendo a respiração fluida.

	Exercício 3 – Movimentos de pinça com rotação do punho
	Com uma das mãos em posição de supinação (palma voltada para cima), realize movimentos de pinça, aproximando e afastando os dedos, como se estivesse abrindo e fechando a mão. Em seguida, vire o punho gradualmente e repita o movimento de pinça com a mão voltada para fora, trabalhando diferentes posições da articulação. Esse exercício auxilia na ativação da musculatura da mão e dos dedos, importante para o controle fino exigido no piano.
	Exercício 2 – Extensão cervical
	Exercício 3 – Alongamento lateral da cervical
	Exercício complementar – Alongamento anterior da cervical
	Exercício 1 – Alongamento da musculatura extensora do antebraço
	Exercício 2 – Alongamento da musculatura flexora do antebraço
	Exercício 3 – Alongamento com extensão dos braços atrás do corpo
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	Como ferramenta preventiva em instituições musicais.

