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A minha trajetoria

* A paixao pelo piano
* Vou prestar vestibular de musica!
* Problemas com aulas,

* 0 segundo caminho, a outra graduacao
E a falta que a gaz. .. 11111}



O DILEMA DA VIDA

» Sucesso profissional » Seguir a GRANDE PAIXAO
e Sucesso financeiro
 Reconhecimento social



'E muito melhor arriscar coisas grandiosas,
alcancar triunfos e glorias, mesmo expondo-
se a derrota, do que formar fila com os
pobres de espirito que nem gozam muito nem
sofrem muito, porque vivem nessa penumbra
cinzenta que nao conhece vitoria nem
derrota”. (Theodore Roosevelt)

Vida de cientista: vida penumbra e cinzenta
Vida de musico: vida de vitorioso ou derrotado




A decisao na epoca (2013)

* Mas tenho paixao pela musica e

Logo: ,
Vou fazer faculdade de MUSICA!



A dificuldade e a tentativa de tirar o atraso

* Repertorio cada vez mais dificil e mais exigente
» Desconforto cada vez maior para tocar
* Desgaste fisico e mental

0 piano passou de um calmante para um
estressante

* A busca incessante pelo resultado

e Mais e mais horas de estudo. O fim das férias. O
fim dos finais de semana e o fim dos feriados




A lesao e o sentimento de fracasso (2015)

* Dores, cistos, nodulos e perda da flexibilidade

* A busca pela ajuda da medicina, fisioterapia,
acupuntura, liberacao miofascial, etc.

* As dores sempre voltavam depois de dois ou trés
dias

* A sensacao de nao ter saida. Sentimento de
fracasso e de ser permanentemente lesionado.

» Estilhacamento da minha forca de vontade,
motivacao e coragem. Depressao e isolamento.




O que andei fazendo nessa epoca de
depressao e isolamento

* Estudos sobre consciéncia corporal para
pianistas. Livros de T. Mark, G. Sandor, C.
Richerme, etc.

« Observacao e analise de movimentos de
pianistas como M. Argerich e D. Trifonov.

» Autocorrecao postural com ajuda de espelhos



“O derrotado nao € o que cai, € o que desiste
de levantar.” (Geronimo Theml)

*Recuperacao da lesao apos 2 anos de
estudos e observacao!!! (2015~2017)

* A técnica de Taubman com Jovanni Rey de
Pedro e Joao Paulo Casarotti (2017~2018)

* 0 estudo com a Marisa Lacorte (2019)

«2019 foi o ano de ensino de técnica para
alunos do Brasil e do exterior, trazendo mais
conhecimentos, metodos e insights



As principais areas abordadas desta palestra

Musculos
Maos e dedos
Punhos
Antebraco
Cotovelo
Braco
Utilizacao da Fisica



Como melhor aproveitar a palestra?

* A téecnica como UM dos mecanismos possiveis,
em funcao da arte da interpretacao
musical

* Entender os recursos da fisica e medicina para
abrir as portas das novas movimentacoes,




Os musculos

« O musculo puxa o0 0ss0, nao consegue empurrar

« Musculos antagonistas sao os opositores de
movimento

« Voceé DEVE alternar a acao dos antagonistas

» Retornar constantemente a posicao de
relaxamento




Os musculos

* Soltar a musculatura ao chegar no fundo da
tecla. Nao continuar pressionado a tecla

* A velocidade de relaxamento € tao importante
guanto a velocidade de contracao muscular.




Maos e dedos

 Fechar ou abrir a mao? Flexao e extensao

« Como funcionam o movimento de garra e de
pinca em termos de: forca, velocidade, precisao
e tensao muscular?

e Resumindo: .




Maos e dedos

* A posicao de estabilidade do dedo e arcada
da mao

* O dedo inteiro @ MUITO mais forte e estavel

e Maos e antebraco: a independéncia parcial



Maos e dedos

e Buscar retornar constantemente a posicao
de relaxamento, evitando manter a mao
“armada’” e tensa.

* Vocé pode fazer o uso da flexao dos dedos
para caminhar pelas teclas, como se a mao
fosse uma aranha caminhando pelo piano.




Maos e dedos

 Conceito de : a utilizacao do dedo
inteiro para adquirir uma estabilidade que
confere conforto, precisao e sensacao de
dedos fortes sem fazer esforco;

Para a formacao da arcada, sao
necessarios: 1) acao muscular de flexao dos
dedos, 2) posicao de estabilidade dos dedos




A posicao da mao e o mito da mao curvada

* Os dedos devem iniciar o contato com a tecla
com a sua posicao ligeiramente esticada para
que seja possivel chegar no fundo da tecla na
posicao de estabilidade.

O mito da mao curvada:
1) impossibilita flexao dos dedos

2) prejudica a abertura entre os dedos
3) impossibilita a posicao de estabilidade,



Punho

e Buscar constantemente o alinhamento do
dedo com o0s seus musculos correspon-
dentes.

* Excecoes serao discutidos na secao sobre
desvio ulnar.







Punho

*Manter o , : smabDedos
estabilizados, porem flexiveis e o punho
sempre flexivel

. Controlando assim os timbres e
a flexibilidade dos dedos

Busque a sua posicao neutra para nao
prejudicar a estabilidade dos dedos. O
punho milimetricamente mais alto impos-
sibilita a estabilizacao dos dedos!




Punho

* fJodo e qualquer desvio de punho prejudica,

de uma forma geral, a forca, velocidade,
precisao e o0 relaxamento muscular dos
dedos.

*(Os

em trechos especificos, mas




O mapeamento do
antebraco: o
eo

A (fica do lado do 5° dedo)

O (fica do lado do polegar)

Ou seja, radio € movel.



Conclusao da medicina e da fisica:
O eixo de rotacao € na ulna

= O eixo de rotacao fica no 5° dedo,
| e nao no 3° como muitas pessoas
giew 200 pensam.

{1} | | emtomodo eixoda

| | | ulna, doeixo do quinto

s Obs.: o eixo correto de rotacao e
sempre na ulha e pode passar para o
4° ou 3° dedo dependendo dos
desvios do punho que podem ser

| necessarios.



O antebraco

* Organizar os movimentos em torno da Ulna
 Utilizar a

e Pode-se utilizar a para
dominar esses dois itens acima

*Dicas para dominar Taubman:
de pe ao lado da ulna e sobre o 5°
dedo apontado para a ulna.




O antebraco

e Agrupar as notas através de rotacao de
grupos de notas

* Relaxar imediatamente apos o dedo chegar
no fundo da tecla. ,
e

e Alternar a acao dos musculos antagonistas

O braco “travado” geralmente € sinal de
acionamento simultaneo dos antagonistas




O braco

0 braco comeca entre o esterno (osso do
meio do peito) e a clavicula. O braco todo
comeca na articulacao esternoclavicular.

*O ritmo umero-escapular e

(“osso do

braco”)




O braco

 Utilizar e se aproveitar do ritmo umero-
escapular,

do braco pela
, soltando total ou
parcialmente as costas, ombros e biceps.

*Nao contrair o triceps, a sua contragao leva
a0 SOm percussivo




As causas campeas de lesoes em pianistas

* Mapeamento incorreto do antebraco

* Nao estabilizar o dedo => nao soltar o
antebraco => impacto nos tendoes,
especialmente na regiao dos punhos




O cotovelo

* Referéncia cinestésica, o guia do braco

* Impulsionador de movimento e compensador do
tamanho dos dedos.

~ : : a utilizacao da acao e
reacao (3° lei de Newton)
pelas teclas




O cotovelo

ou de cotovelo? Os
movimentos circulares e semicirculares por
cima e por baixo

e Deslocador de centro gravitacional: mexer o
cotovelo para longe ou perto do corpo




Particularidades: o polegar

* Abducao e aducao do polegar (“abaixar” e
“levantar”) ocorre, principalmente, na
articulacao carpo-metacarpica. Em  outras
palavras, o polegar comeca perto do punho para o
movimento de “abaixar e levantar”.

« Como se caracteriza a abducao do polegar em
termos de forca, velocidade, precisao e tensao
muscular?




O polegar

* Movimentar utilizando movimento de flexao
(como se fosse agarrar alguma coisa - para
estabilizar o dedo) e rotacao de antebraco

481

a jar 0 som: polegar “em pe” o
suficiente para nao abaixar o punho

. cotovelo guiado para a
frente e para fora, utilizando o ritmo umero-
escapular. E o mesmo movimento que fazemos
para pegar objetos




O polegar “deitado”

Pode ser vantajoso especialmente para
fazer o trinado com os dedos 1 e 3

* Pode ser vantajoso para tocar notas pretas,
dando maior area de contato



Particularidades: o 5° dedo

« O 5° e forte se vocé pensar em:
1) Jogar o radio para cima

, Nao para tocar a nota

3) Encontrar os pontos de equilibrio do 5°
dedo: tilting e forward.



O desvio ulnar: jogar a mao na direcao da
ulna. “Jogar a mao para fora”.

«Como € a caracterizacao do desvio ulnar em
termos de amplitude de movimento, forca,
velocidade, precisao e tensao muscular?




Mas ha vantagens no desvio ulnar?

* Maior abertura para pegar acordes, arpejos e
saltos

, 0 que pode
ser bom

* Pode agir junto com o cotovelo como deslocador
de eixos e deslocador de centro de gravidade. O
gue permite os dedos caminharem pelas teclas e
utilizar outros sons e timbres




O que fazer entao com o desvio ulnar?

* O desvio ulnar pode ser
ou um grande recurso

*Ele possui se usadas de
forma inteligente

ePara compensar as suas desvantagens
biomecanicas, devemos utilizar mais a acao
de peso de brac;o e rotacao de antebraco.




Consideracoes extras sobre o punho e desvio
ulnar

* Entender a posicao basica das maos, punho,
antebraco e braco ao piano. Levantando os
antebracos e afastando o cotovelo até aliviar
toda a tensao do antebraco

buscando sempre
retornar a posicao neutra de punho

*0 alinhamento do dedo com seus musculos
correspondentes e importante,




O famoso “quebrar a falange”

e TENDE a causar

 TENDE a tornar ,
por falta de apoio

 TENDE a causar
* Pode ser vantajoso para dar mais contato

, 0 que pode ser um recurso



Recapitulacao dos conceitos principais

* Os dedos:

* Mao:

* Punho: ajuste dos dedos seus musculos
e Antebraco: em torno da ulna

* Cotovelo:

* Braco:



Dicas

Seja criativo, curioso,
explore,

*Um bom pianista deve ter um grande repertorio
de movimentos

» Utilize espelho ou cameras para observar os seus
movimentos




Dicas

“dedo de aco e cara de pau”.

. Vocé esta a
um passo do seu proximo insight, do seu proximo
nivel. Pergunte, teste,

 fenha o seu momento de descanso e de diversao!

. O caminho
€ a escuta, compreensao, carinho, dedicacao e
paciéncia. Dores podem (e tendem a) estar
associadas a excesso de autocobranca.




As facilidades sao as prisoes. As dificuldades,
as possibilidades. (Marisa Lacorte)

* Adradecimentos especiais a Jovanni Rey de
Pedro, meus alunos, meu pai Julio Tanomaru,
meu tio Mario Tanomaru Joao Paulo Casarottl
Marisa Lacorte, Simone Gorete Machado
Fernando CorVISIer Rosa Tolon, Thomas Mark
Gyorgy Sandor, Claudio R1cherme Clélia Iruzun
Jodo ~ Fernando Paluan, Eduardo Montelro

Regina Yamaguchi, Luciana Sayure, Martha

Argerich, Daniil Trifonov, Yuja Wang, Valentina

_isitsa.
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