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Prologo

Afortunadamentelo puedo decir: “aprendilaleccién”. Estar sin tocar durante
un afio es un hecho muy doloroso para cualquier musico. Ademads, el peregrinaje
en que habitualmente nos vemos envueltos los mtsicos cuando padecemos una
lesién, es penoso. De esto trata este libro, pretendo evitar que ti cometas los
mismos errores que cometi yo. Nuestra formacién estd basada principalmente
en aspectos tedrico-practicos relacionados con nuestro instrumento, dejando de
lado un aspecto fundamental: “el conocimiento de nuestro cuerpo”.

Atletas y bailarines tienen claro desde el comienzo de su formacién, que es
de vital importancia el cuidado y el correcto mantenimiento de su cuerpo para
tener una carrera exitosa. ;Porqué no sucede lo mismo en el caso de los mtisicos?

Quizé se ha infravalorado durante mucho tiempo el esfuerzo fisico que
realiza un musico cuando estd tocando. Somos uno de los colectivos con una
probabilidad mayor de lesionarnos durante el ejercicio de nuestra profesién,
ademds del tabt que rodeaba las lesiones que sufrian los musicos: “los que se
lesionan son los musicos malos”. Nada mds alejado de la realidad, son varios los
factores que pueden provocar que nos lesionemos, por este motivo es necesario
que desde el comienzo de nuestra carrera seamos conscientes de los riesgos
fisicos que conlleva tocar un instrumento.

Por suerte esta situacion estd cambiando, la mayoria de los conservatorios
superiores y en algunos de los conservatorios profesionales estdn incluyendo
en sus curriculum asignaturas relacionadas con la prevencién de lesiones y la
higiene postural. Los centros de formacién del profesorado ofertan a los docentes
de los conservatorios formacién especifica sobre la materia.

Este libro, escrito con un lenguaje sencillo, se suma a la corriente que se
estd generando hacia una mejor comprensién, tratamiento y reconocimiento
de nuestra realidad, donde deben estar todos los actores implicados: musicos,
profesores, padres, médicos, terapeutas, centros de formacién del profesorado,
directores de conservatorio, instituciones, etc.
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Capitulo 1

Anatomia para misicos






1.1. Introduccion

Tu cuerpo es tu primer instrumento, no deberias olvidarlo nunca. Los
musicos pasamos una media de catorce afios estudiando en el conservatorio
hasta completar nuestra formacién teérico-préactica. Sin embargo, al finalizar
nuestros estudios seguramente no habremos llegado a conocer cémo se

comporta nuestro cuerpo cuando tocamos o cantamos.

Eneste capitulo, trataré de explicarte de formamuy sencilla, el funcionamiento
del mismo. Conocerlo te ayudard a comprender cémo se relacionan entre si
los diferentes sistemas que lo constituyen (nervioso, musculo-esquelético,
respiratorio, etc.) cuando tocas o cantas. Estoy convencido de que esto mejorard

tu interpretacion y evitard que te lesiones.

1.2. Los planos del cuerpo humano

Para el estudio del cuerpo humano vamos a partir de lo que llamaremos
posicién anatémica estandar. Coincide con el cuerpo erguido (de pie)
mirando al frente; los brazos extendidos hacia abajo, las palmas de las manos
hacia delante (antebrazos en supinacién), las piernas extendidas y levemente
separadas (en abduccién) y los tobillos y los pies extendidos con la punta
del pie sefialando al frente. Partiendo de esta posicién, haremos referencia
a todas las estructuras del cuerpo, refiriéndonos siempre a la izquierda o
derecha del sujeto.
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| Anatomia para musicos

Figura 1. Plano sagital

El Plano Sagital discurre vertical y centralmente, divide el cuerpo humano
en dos zonas iguales: derecha e izquierda. Todo lo que se acerca a este plano es
proximal y lo que se aleja es distal.

El Plano Frontal: discurre vertical y centralmente, divide el cuerpo humano
en dos zonas: anterior (ventral o delante) y posterior (dorsal o detrds).

Figura 2. Plano frontal

LTA LATERAL IZDA.
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1.6. La respiracion

Su objetivo fundamental es permitir la hematosis, que es la transformacién
de sangre venosa en arterial. Permite el intercambio entre oxigeno y diéxido de
carbono en los pulmones, en un fenémeno conocido como ventilacién. A su vez,
en la llamada respiracion celular, la sangre arterial aporta oxigeno a las células
y la sangre venosa se encarga de retirar el diéxido de carbono de los tejidos del
organismo.

En condiciones normales respiramos de 12 a 15 veces por minuto. Esta
frecuencia puede variar cuando hacemos deporte, tocamos nuestro instrumento
o cantamos, pero recuerda que respirar es un acto involuntario aunque, a
diferencia de otras actividades involuntarias como: el latido del corazoén, la
digestion, etc..., podemos influir significativamente en la manera de realizarla
de acuerdo a nuestra voluntad, cambiando el ritmo y el tipo de respiracién. Por
lo tanto, lo mds importante para un instrumentista de viento o un cantante, seria
convertir en “voluntario” ese gesto involuntario (esto mismo no seria posible
con los latidos del corazén).

(Respirar por la nariz o por la boca?

a) Cuando respiramos por la nariz, el aire:
- Es calentado y humedecido por la mucosa nasal.

- Es limpiado de polvo, filtrado por los pelos o el moco y purificado de
bacterias.

Principalmente cogemos el aire por la nariz y lo expulsamos por la boca.
Este tipo de respiracién la realizamos cuando corremos.

b) Cuando respiramos por la boca, el aire:
- Encuentra menos resistencia y el trayecto es mds corto.
- Conseguimos respiraciones profundas con mayor facilidad.

- Modificamos el flujo del aire con mayor facilidad.

Este tipo de respiracién resulta muy ttil cuando buscamos que sea lo més
profunda posible. Por ejemplo, en actividades fisicas intensas, cuando tocamos
un instrumento de viento o cantamos.
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Capitulo 2

Claves para mantener una buena postura



2.1. Introduccion

Lo cierto es que mantener una buena postura cuando trabajas con tu
instrumento o en el resto de las actividades, es una de las cuestiones maés
olvidadas en la educacién musical. Pasamos gran cantidad de horas al dia
practicando sin ser conscientes de si nuestra postura es la adecuada. La gran
mayoria de los musicos no tiene una idea clara de cudl es la posicién que
deberia adoptar en la practica con su instrumento, y ante la pregunta: ;sabes si
tu postura es correcta de pie o sentado? La respuesta suele ser, “NO”.

Habituarnos a adoptar una buena postura con nuestro instrumento no es
una tarea f4cil. Generalmente hemos pasado muchos afios practicando en la
misma posicién y cambiar siempre es complicado. Pero piensa que una buena
postura te sera util durante toda la vida.

Si tu postura es incorrecta (aunque te sientas muy cémodo con ella) y
decides cambiar por recomendacién de tu profesor o un especialista, no debes
tener prisa, puede llevarte hasta un afo adecuarte a estos cambios. Al principio
puedes sentir dolor e incomodidad en los musculos al intentar modificarla (en la
espalda principalmente), ya que estos necesitardn adaptarse a la nueva situacién
hasta que consigas convertirla en habitual de una forma natural.

Aunque cada instrumento presenta unas caracteristicas especificas por su
forma y posicién, existen unos principios ergonémicos basicos referidos a la
buena colocacién que podrdn ser aplicados a todos los instrumentos.

(Qué vas a conseguir con una buena postura?

Mantener una buena postura permitird que tus musculos trabajen
saludablemente, evitando que se fatiguen y te canses frecuentemente, asi podras
reducir al minimo el gasto energético.
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Los musculos implicados en la postura se pueden dividir en dos grupos
dependiendo de su funcién:

Misculos estaticos: son los encargados de mantener la forma de nuestro
cuerpo para darle estabilidad. Por lo general tienen un tono' elevado y estdn
situados en el tronco y/o en las zonas préximas a las articulaciones. Tienden
al acortamiento y a la rigidez, ya que estdn continuamente activados para
mantenernos erguidos. Pueden sufrir contracturas si no se usan correctamente.

Misculos dindmicos: son los encargados de generar movimiento en las
articulaciones a través de la contraccion-relajacién. Se contraen y se relajan
rapidamente, suelen estar situados en las extremidades. No es frecuente que se
acorten ya que solo estdn activados cuando se produce movimiento.

Figura 1

Principales musculos estaticos y dinamicos
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Como habrés podido comprobar, la principal diferencia entre los musculos
estdticos y los dindmicos consiste en que: los primeros, tienen la funciéon
principal de mantener nuestro cuerpo estable tanto de pie como sentado y los
dindmicos son los que utilizamos para generar el movimiento y por lo tanto
tocar nuestro instrumento.

B Miscules Dindmicos

B Misculos Estiticos

L

2.2. Posicion sentado

La columna vertebral no estd preparada para que pasemos muchas horas al
dia sentados, aunque la mayoria de nuestro trabajo y estudio los realizamos en
esta posicién. Deberiamos ser méds conscientes de lo importante que es adoptar
una buena postura con nuestro instrumento y sin él. De nada te sirve mantener

1 Grado de contraccion de los musculos
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Capitulo 3

Posturas correctas e incorrectas por especialidades



3.1. PIANO: posicion frente al instrumento

La postura en el piano en principio, deberia ser lo mdas natural
posible ya que el pianista se sienta frente al instrumento de una forma
simétrica. Es obvio que no existe una tnica técnica pianistica, pero
debemos encontrar la postura que mejor se adapte nuestras condiciones
y sea lo menos dafiina posible.

3.1.1. Posicién de las piernas y los pies
a. Posicion idénea

Figura 1

Los pies deben estar colocados frente a
los pedales, con los talones apoyados sobre el
suelo. Cuando no utilices los pedales, deberian
estar completamente apoyados sobre el suelo
para poder repartir el peso de tu cuerpo
uniformemente. El dngulo en las rodillas
serfa de entre 90°-110°. Recuerda que el peso
del cuerpo debe repartirse entre los isquiones
(75%) y los pies (25%). Siéntate en la parte
delantera de la silla y piensa ascendentemente
con la cabeza.
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3.2. ORGANO: posicién frente al instrumento

El 6rgano es un instrumento complejo debido a que su tamafio no
estd estandarizado. Dependiendo del tipo de érgano (ibérico, roméntico
0 contempordneo) nos encontraremos con diferentes teclados, atril,
registros, banco y pedalero. El organista, debe adaptarse al instrumento
tratando de mantener una postura lo mas natural y menos dafiina posible
que se adectie a sus caracteristicas fisicas.

3.2.1. Posicion de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1

Cuando los pies no estdn apoyados sobre el
pedalero, el dngulo que se forma en las rodillas
deberia ser de entre 110°-120°. Recuerda que
el peso del cuerpo debe repartirse entre los
isquiones (75%) y los pies (25%), siéntate
en la parte delantera del banco y piensa
ascendentemente con la cabeza.
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3.3. VIOLIN-VIOLA: posicién frente al instrumento

DE PIE

3.3.1. Posicién de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1. Vista anterior Figura 2. Vista posterior

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros con las rodillas semiflexionadas.
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3.4. VIOLONCHELO: posicion frente al instrumento

El chelista es uno de los pocos instrumentistas que junto a los de tecla
siempre ha de tocar sentado. Recuerda que estar sentado multiplica por
tres el peso que soportan tus discos vertebrales, debes poner especial
atencién a tu posicion para evitar hacerte darfio.

3.4.1. Posicién de las piernas y los pies
a. Posicion idénea

El peso del cuerpo debe repartirse entre los isquiones (75%) y los pies (25%).
El dngulo en las rodillas seria de entre 90°-110°. Los pies y las rodillas no pueden
estar alineados con los hombros ya que tienen que alojar el instrumento, estos
se encuentran ligeramente mds abiertos y paralelamente. No hagas demasiada
presioén con las rodillas para sujetar el chelo, es la pica quien soporta el peso del
instrumento. Si tus pies estdn bien apoyados podrds levantarte de la silla sin
utilizar las manos.

Figura 1 Figura 2
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\ Posturas correctas e incorrectas por especialidades CONTRABAJO

3.5. CONTRABA]JO: posicion frente al instrumento

El contrabajo presenta una serie de inconvenientes debido
principalmente a su gran tamafo, pudiendo ser variable ya que sus
medidas no estdn estandarizadas. Dependemos en gran medida de
nuestra altura y la longitud de nuestras extremidades superiores para
adaptarnos al instrumento; por lo tanto, tenemos que apartarnos de la
mejor manera posible teniendo en cuenta nuestras caracteristicas fisicas
para evitar hacernos dafio.

DE PIE

3.5.1. Posicion de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2
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3.6. ARPA: posicion frente al instrumento

El tamarfio del arpa y su peso (entre 45-47 kilos) condicionardn tu
postura durante toda tu carrera, ya que te obligara a adquirir una postura
asimétrica. Como siempre tienes que tocar sentado, recuerda que el peso
que soportan tus discos vertebrales se multiplica por tres con el riesgo que
conlleva para tu espalda.

PUNTOS DE APOYO
Figura 1 Figura 2
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\ Posturas correctas e incorrectas por especialidades GUITARRA

3.7. GUITARRA: posicion frente al instrumento

La posicion del guitarrista siempre ha estado vinculada a la asimetria
de las piernas y la espalda, debido al uso del banquito para tocar repertorio
cldsico o al cruce de las piernas para tocar flamenco. Estd claro que
mantener estas posturas durante muchos afios repercutird negativamente
sobre nuestra salud, por lo tanto creo que soportes como el Ergoplay son
vitales para evitar producirnos irremediablemente una lesion.

3.7.1. Posicidn de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2

El peso del cuerpo debe repartirse entre los isquiones (75%) y los pies (25%).
El dngulo en las rodillas seria de 90° en la pierna izquierda y de 80° en la derecha.
Los pies y las rodillas no pueden estar alineados con los hombros ya que tienen
que alojar el instrumento, estos se encuentran ligeramente mads abiertos.
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3.8. PERCUSION: posicién frente al instrumento

3.8.1. CAJA: posicion de la cabeza, espalda y extremidades inferiores

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2 Figura 3

Para repartir el peso uniformemente en cuatro partes (pies y rodillas), los
pies tienen que estar alineados con los hombros con las rodillas semiflexionadas.
La espalda tiene que estar erguida manteniendo las curvaturas naturales (cadera
en posicién media). Piensa ascendentemente, como queriendo ser mds alto.
Cuando estés tocando, trata de mirar el mayor tiempo posible hacia delante y
no hacia la caja. Para mirar a la caja, baja la mirada manteniendo la posicién
erguida de la cabeza. Los hombros se mantienen alineados. Recuerda que es
“la caja la que se acerca al percusionista no al revés”.

27



3.9. CLARINETE Y OBOE: posicion frente al instrumento

Durante toda tu carrera el dedo pulgar de la mano derecha tendrd que
soportar entre 800g-1 kilo de peso. Si soportar este peso ya es excesivo para
un adulto, pudiéndole producir lesiones en la mano y antebrazo, debes ser
consciente que cuando un alumno comienza a estudiar (a los 8-10 afios)
deberfa poder iniciarse con instrumentos menos pesados. Actualmente
se fabrican instrumentos de menor peso, que si bien no suenan con la
calidad de los de madera, evitardn que los alumnos jévenes se lesionen
prematuramente.

DE PIE

3.9.1. Posicién de las piernas y los pies

a. Posicién idénea
Figura 1 Figura 2

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros y las rodillas semiflexionadas.
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3.10. FAGOT: posicion frente al instrumento

DE PIE

3.10.1. Posicion de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2 Figura 3

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente las rodillas deben
permanecer semiflexionadas, los pies no estdn alineados con los hombros. El
hombro izquierdo estd més adelantado que el hombro derecho.
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\ Posturas correctas e incorrectas por especialidades FLAUTA TRAVESERA

3.11. FLAUTA TRAVESERA: posicion frente al instrumento

DE PIE

3.11.1. Posicidén de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2 Figura 3

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente las rodillas deben
permanecer semiflexionadas, los pies no estdn alineados con los hombros. El
hombro izquierdo estd ligeramente mds adelantado que el hombro derecho.
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3.12. SAXOFON: posicién frente al instrumento
DE PIE

3.12.1. SAXOFON ALTO Y SOPRANO: Posicion de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros y las rodillas semiflexionadas.
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\ Posturas correctas e incorrectas por especialidades TROMBON

3.13. TROMBON: posicién frente al instrumento

DE PIE

3.13.1. Posicion de las piernas y los pies
a. Posicion idénea

Figura 1 Figura 2 Figura 3

...'::

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros con las rodillas semiflexionadas. Puedes utilizar
una pared o una columna para conseguir mantener una buena postura.
Abre los pies hasta que estén alineados con los hombros. Pega la espalda y
los talones a la pared, semiflexiona las rodillas y coloca la cadera en posiciéon
media. Observards que la pared te obliga a estar colocado correctamente.
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3.14. TROMPA: posicion frente al instrumento
DE PIE
3.14.1. Posicién de la cabeza, espalda y extremidades inferiores

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2 Figura 3

Para repartir el peso uniformemente en cuatro partes (pies y rodillas),
las rodillas deben estar semiflexionadas con la cadera en posicion media,
manteniendo las curvaturas naturales. Los hombros no estdn alineados con los
pies, ya que al sostener el instrumento para tocar rotamos ligeramente el tronco
hacia la derecha. El hombro izquierdo se adelanta y el derecho se atrasa. Debes
pensar ascendentemente con la cabeza, como queriendo ser mas alto.
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| Posturas correctas e incorrectas por especialidades TROMPETA

3.15. TROMPETA: posicion frente al instrumento

DE PIE

3.15.1. Posicion de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 2

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros y las rodillas semiflexionadas.
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3.16. TUBA-BOMBARDINO: posicion frente al instrumento

3.16.1. Sentado, pies, piernas, espalda y cabeza

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2

Recuerda que el peso del cuerpo debe repartirse entre los isquiones (75%) y
los pies (25%), siéntate en la parte delantera de la silla y piensa ascendentemente
con la cabeza, trata de mirar el mayor tiempo posible hacia delante. El dangulo en
las rodillas seria de entre 90°-110°. Los pies no estdn alineados con los hombros,
las piernas estdn abiertas para alojar al instrumento. Los puntos de apoyo para
soportar la tuba son: la pierna izquierda 90% (colocando un tejido antideslizante),
pierna derecha 10%. La mano izquierda no soporta peso tinicamente equilibra el
instrumento y modifica las bombas para corregir la afinacion.
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\ Posturas correctas e incorrectas por especialidades GUITARRA ELECTRICA

3.17. GUITARRA ELECTRICA: posicién frente al instrumento

DE PIE

3.17.1. Posicion de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 3

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros y las rodillas semiflexionadas.
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3.18. BAJO ELECTRICO: posicién frente al instrumento

DE PIE

3.18.1. Posicién de las piernas y los pies

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2

Para repartir el peso del cuerpo uniformemente los pies tienen que estar
alineados con los hombros y las rodillas semiflexionadas.
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3.19. BATERIA: posicion frente al instrumento
3.19.1. Sentado, pies, piernas, espalda y cabeza

a. Posicion idonea

Figura 1 Figura 2

El peso del cuerpo debe repartirse entre los isquiones (75%) y los pies (25%).
El dngulo en las rodillas seria de entre 90°-110°. Los pies no estdn alineados con
los hombros, las piernas estdn abiertas para colocar los pies en los pedales. La
cadera estd en posicion media, manteniendo las curvaturas naturales. Debes
pensar ascendentemente con la cabeza, como queriendo ser maés alto, trata de
mirar el mayor tiempo posible hacia delante. Si estds bien sentado observards que
se produce una forma de “L” entre la espalda y las piernas, y otra “L” invertida
(7]) entre las piernas y los pies. La altura y la eleccién de un buen taburete son
fundamentales para mantener una buena posicién frente a la baterfa.
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Capitulo 4

Tipos de lesiones mas frecuentes



4.1. Introduccion

Todos los misicos contamos con tejidos susceptibles de lesionarse debido
a la practica continua con nuestro instrumento. La causa mds frecuente de
lesion muscular o articular, en la gran mayoria de los mtsicos, es el sobreuso.
Podriamos definirlo como: “lesién de microtraumas repetidos que se produce
debido a la sobre utilizacién por impacto, sobrecarga o friccién de musculos
y tendones en una regién especifica del cuerpo”. Las extremidades superiores
son especialmente vulnerables a padecer este tipo de lesiones, debido al trabajo
continuo y especializado tras horas de constante repeticion e intensa préctica.

Cada vez que los musicos someten a un esfuerzo a sus musculos, es posible
que algunas de sus fibras musculares no lleguen a recibir el aporte necesario de
glucégeno! para que puedan funcionar saludablemente. En este caso, solo las
fibras sanas funcionardn correctamente y como consecuencia de ello la practica
intensa con tu instrumento solicitard el mismo esfuerzo a un ndmero menor
de fibras, aumentando la probabilidad de lesién. Recuerda que cuando los
musculos comienzan a lesionarse también resultan afectados los tendones. Si
contintias tocando cuando aparece el dolor, tu lesién puede empeorar. Entre 36-
48 horas, es el tiempo aproximado que necesitan las fibras para recuperarse y
reponer el glucégeno después de un esfuerzo intenso.

El riesgo de padecer una lesién crénica en nuestro colectivo es muy elevado,
porque en todas las especialidades instrumentales se producen movimientos
repetitivos de determinados grupos musculares. Como ya habrds podido
observar, tocar un instrumento musical durante muchas horas al dia y durante
muchos afios es una actividad antinatural.

1 El glucégeno es el combustible que utilizan los mtsculos para generar contraccién muscular, lo
obtenemos ingiriendo hidratos de carbono en la comida.
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Serfamuy importante para cada musico, como parte integral de su formacion,
aprender a minimizar las causas que provocan sus lesiones, reconocer las sefiales
de alarma y controlar los problemas cuando aparezcan.

.Como reconocer las senales de alarma?

El dolor aparece normalmente en los dedos, la mufieca, el brazo o el
antebrazo. Inicialmente sentirds una sensacion de pérdida de fuerza y
coordinacién. El dolor es leve al principio, y suele estar delimitado a una zona
especifica.

Cuando sentimos los primeros sintomas de una lesién de sobreuso, el
reposo constituye tu mejor arma. Pero, ;cudl es el problema que se plantea con
los misicos u otras personas que desarrollan actividades de gran intensidad
con sus manos? No se sienten capaces, ni quieren dejar de trabajar. Contintian
utilizdndolas provocando el agravamiento de la lesion.

4.2. Fases de las lesiones de sobreuso en musculos y tendones

Lo que la gran mayoria de los misicos desconoce, es que cuando descubre
que padece alguna lesién musculotendinosa por sobreuso en las extremidades
superiores, ésta suele haberse instalado ya de forma crénica. El escuchar el
término “crénico” puede provocarnos terror, pero recuerda que “crénico” no
significa “irreversible”. En la gran mayoria de los casos, las patologias crénicas
por sobreuso tienen solucion.

a) Tendinitis: fase aguda

Es el momento exacto en que se produce la lesién. Hay dolor e inflamacién
(que normalmente no apreciaremos a simple vista) en la zona lesionada. Esta
fase se produce durante las 2 primeras semanas que padecemos el dolor.

b) Tendinitis: fase subaguda

Se origina porque no se ha producido una correcta reparaciéon sobre el
tendon. Se trata de una fase puente entre la fase aguda y la crénica. Suele durar
de 4 a 6 semanas desde el comienzo de la lesién.

c) Tendinosis: fase cronica

No hay inflamacién; se produce una degeneracién de las fibras del tendén
por microroturas repetidas. La coloracién del tendén pasa de ser blanca a ser
grisdcea-amarillenta e incluso marrén. Suele aparecer cuando la lesién lleva
instalada mds de 6 semanas y puede tardar afios en recuperarse si no se trata
correctamente.
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Capitulo 5

Ejercicios practicos para misicos




Antes de comenzar la jornada de estudio o ensayo con tu instrumento,
deberias calentar tus musculos y articulaciones como hacen los deportistas. ;Por
qué? La realizacion de estos ejercicios de una forma habitual tiene como objetivo
principal preparar el cuerpo del musico para una actividad que desarrollard
posteriormente: tocar.

(Qué efectos producen los ejercicios de calentamiento sobre nuestro
cuerpo?
1. Aumento de la temperatura corporal. Preparan y relajan los musculos
antes de tocar.

2. Aumento del riego sanguineo y por lo tanto la irrigacién de los musculos,
retrasando la aparicién de la fatiga.

3. Mejora y acelera la transmisién de los impulsos nerviosos.

4. Aumenta la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones, con lo que se
reduce el riesgo de sufrir lesiones

5. Aumentan tus capacidades psiquicas: mejora la atencion, los reflejos y la
concentracion.

(Cuando tengo que realizar los ejercicios de calentamiento?

Siempre antes de comenzar a tocar tu instrumento. Después de calentar tus
musculos, deberias hacer un calentamiento con tu instrumento de una forma
suave y lenta entre 8-10 minutos (escalas, arpegios, notas largas, etc.) sin ninguna
tension, ejercicios “legato”.

;Los estiramientos forman parte de calentamiento?

La respuesta es “NO”. Los estiramientos no calientan la musculatura ni las
articulaciones. Puedes realizarlos en los descansos o en cualquier momento de
tu estudio siempre que los musculos ya estan calientes.
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5.2. Estiramientos

Cuando practicamos con nuestro instrumento diariamente, realizamos
una combinacién constante de contracciones y relajaciones de los musculos
para producir el movimiento. El problema que se nos plantea es que, durante
o después de practicar, algunos de nuestros musculos pueden acortarse. La
realizacion regular de ejercicios de estiramiento permite mantener la longitud

Optima de los mismos, para asegurar su elasticidad en la préxima jornada de

estudio.

Qué efectos producen los estiramientos sobre nuestro cuerpo?

Mejoran nuestra conciencia corporal, permitiendo un movimiento maés
libre.

Reducen la tensién muscular y hacen sentir al cuerpo mads relajado.
Favorecen la circulacién sanguinea y linfatica.
Mejoran la coordinacién de los movimientos.

Mejoran, agilizan la circulacién y la oxigenacién del masculo; por lo tanto
su recuperacion.

(Cuando tengo que realizar los ejercicios de estiramiento?

Durante los descansos y siempre al finalizar tu jornada de estudio. De esta
forma tus mdsculos recuperaran la elasticidad que han perdido durante la

prdctica con tu instrumento.

¢Cuanto tiempo tiene que durar el estiramiento?

Aproximadamente entre 15-20 segundos seria el tiempo dedicado a cada
estiramiento.
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5.3. Ejercicios de fortalecimiento

Los misicos tendemos a desarrollar en mayor medida ciertas partes de
nuestro cuerpo a consecuencia del trabajo diario con nuestro instrumento; sobre
todo la musculatura de los antebrazos. Con la préctica regular de los ejercicios
de fortalecimiento conseguiremos unos musculos y tendones mds fuertes,
reduciendo el riesgo de padecer lesiones.

:.Con qué frecuencia debemos realizar los ejercicios?

Para obtener unos buenos resultados al realizar ejercicios con pesas o en
general, deberfas practicar al menos 2-3 veces a la semana, siempre con un dia
de descanso entre medias.

;Cuantas veces tendré que repetir cada ejercicio?

Debes hacer entre 8 y 15 repeticiones de cada ejercicio. Como nuestro
objetivo es fortalecer los musculos sin fines estéticos, cuando realices ejercicios
con pesas, elige una cantidad de kilos con la que no sientas fatiga muscular al
terminar las repeticiones.

(Es necesario aguantar la respiracion durante la realizacion de los
ejercicios de fortalecimiento?

Es muy importante no aguantar la respiracién cuando haces ejercicios de
fortalecimiento. Respira los més relajado posible.

Los ejercicios que te propongo a continuacién estdn destinados a fortalecer
la musculatura del tronco y las extremidades superiores. Evitaremos fortalecer
la musculatura de los antebrazos, puesto que generalmente es la que mds
utilizamos para tocar y tenemos mds desarrollada.
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5.4. Ejercicios para potenciar la musculatura ocular (presbicia)

La presbicia, también conocida como “vista cansada”, es una delas afecciones
visuales mds comunes que afecta al 100% de la poblacién en algtin momento de
sus vidas. La dificultad de ver de cerca, comienza a manifestarse generalmente
a partir de los 40 afios, debido al endurecimiento de los elementos de enfoque
del ojo. Acciones como leer o mirar a las partituras se vuelven mads dificiles
o generan una mayor fatiga, ya que para poder ver con claridad es necesario
alejarse del objeto.

El ojo tiene una mayor dificultad para enfocar objetos cercanos, ya que
los musculos que rodean la lente pierden su elasticidad. A medida que el
cristalino se vuelve menos flexible, es incapaz cambiar de forma tan facilmente
como antes.

Podemos entrenar la musculatura alrededor del ojo para mantener los
musculos fuertes y flexibles, y asi frenar la presbicia, mejorando nuestra agudeza
visual de una forma natural.

(Por qué los misicos deberian realizar los ejercicios de gimnasia ocular?

Desde que comenzamos nuestra carrera pasamos muchas horas delante de
la partitura, no siempre en la mejores condiciones de luz y calidad de las copias
(en muchos casos las fotocopias no son muy claras). Realizando los ejercicios de
gimnasia ocular, mejorards tu agudeza visual, evitards acercarte demasiado a
la partitura y podrds mantener una posicién correcta de la cabeza y el resto del
cuerpo.

Puedes realizar los ejercicios tumbado o sentado, pero no tienes mover la
cabeza, debes realizarlos una vez al dia y no te llevardn mds de 5 minutos, los
movimientos han de ser lentos y pausados.
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5.5. Autotratamientos

Los ejercicios que te presento a continuacién estdn destinados a mantener
el buen estado fisico y la elasticidad de la musculatura. Los puedes realizar
en cualquier momento del dia si te sientes fatigado, o simplemente como un
correcto mantenimiento de tu cuerpo. Son mds efectivos practicados mientras
la musculatura y las articulaciones estdn calientes. Su principal objetivo es la
prevencion de las lesiones evitando que aparezca el dolor; convirtiéndote en tu
propio masajista.

5.5.1. Pinzado rodado sobre la region lumbar

Al pasar mucho tiempo sentados durante el dia, corremos el riesgo de perder
elasticidad en la regiéon lumbar. El objetivo de este ejercicio consiste en mantener
m4s eldstica la piel de esta zona evitando que se formen adherencias (como si se
pegara la piel a la musculatura) sobre la regién lumbar.

1. Sentado en la parte delantera de una silla, con los pies apoyados en el
suelo, inclinamos la cadera hacia delante aumentando asi la curvatura lumbar.
Pellizcamos la piel en esta regién con los dedos pulgar e indice. Manteniendo la
posicién llevamos el pellizco en forma de ola de abajo hacia arriba sin soltar la
piel.

Figura 1 Figura 2
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5.6. Tratamiento de los Puntos gatillo

Los microtraumatismos repetidos, el estrés fisico y emocional, la falta de
descanso o una postura incorrecta al tocar, pueden conducir a que el misculo
pierda su elasticidad. Cuando el mudsculo estd acortado (contracturado), se
produce una compresiéon del riego sanguineo, reduciéndose el aporte de
oxigeno y nutrientes a la regién. Esta condicién puede generar una banda tensa
dentro del musculo, en cuyo interior alberga un punto doloroso llamado “punto
gatillo”, comdnmente conocido como “nudo”.

¢(Coémo se localizan los puntos gatillo sobre los musculos?

Mediante la palmacién. Son dreas pequefias muy sensibles de entre 0,5-1
cm. Cuando los palpamos se presentan rigidos y producen dolor, limitando la
amplitud del estiramiento. Aparecen en mayor medida sobre los musculos del
cuello, la cintura escapular y las extremidades superiores.

Autotratamiento.

Para eliminarlos, utilizaremos directamente las yemas de los dedos o una
pelota de tenis, apoyada sobre el punto gatillo, contra la pared.

1. PRESION: presionamos sobre el punto gatillo durante 2-3 minutos. Esta
presién es dolorosa al principio pero va cediendo cuando dejamos de
presionar.

2. AUTOMASAJE: realizamos un pequefio masaje con nuestros dedos o con
la pelota después de haber realizado la presién sobre el punto gatillo.

3. ESTIRAMIENTOS: nos permiten elongar de los tejidos acortados, el
musculo vuelve asulongitud normal recuperando el rango de movimiento.
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Capitulo 6

Conceptos basicos sobre alimentacién y técnicas de estudio



6.1. Introduccion alimentacion

El organismo de los seres vivos tiene como funcién primordial mantener el
equilibrio del cuerpo para conservar nuestra salud. Una alimentacién completa
y equilibrada le aporta todas las proteinas, hidratos de carbono, grasas, fibra,
liquidos, vitaminas, minerales y oligoelementos que necesita. Cuando comemos
en exceso, combinamos mal los alimentos o ingerimos comida inadecuada,
imposibilitamos al cuerpo para que se libere de las toxinas y le obligamos a
almacenar el exceso de grasa.

6.1.2. Clasificacion de los alimentos

Gldcidos o hidratos de carbono

Los carbohidratos se pueden encontrar casi de manera exclusiva en alimentos
de origen vegetal. Constituyen uno de los tres principales grupos quimicos que
forman la materia organica, junto con las grasas y las proteinas. Normalmente se
encuentran en las partes estructurales de los vegetales y también en los tejidos
animales, como glucosa o glucégeno. Sirven como fuente de energia para todas
las actividades celulares. Representan alrededor del 50% de la energia que
necesita nuestro organismo, se estima que el consumo minimo diario seria de
entre 75-100 gramos, el consumo para un adulto normal seria de 400g.

Tipos de carbonohidratos

a) Azitcares simples: la glucosa y la fructosa. Este tipo de carbonohidratos
tienen una o dos moléculas de aztcar que son usadas rdpidamente por el cuerpo
o bien son almacenados como glucosa para su uso posterior; los excesos de
hidratos de carbono se convierten en grasa si no se queman. Ejemplos: azticar
de mesa, dulces, bolleria industrial, harinas refinadas.
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