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Artigo: “Músicos e deportistas, puntos en común” 

Fonte: Fuente: lasaluddelguitarrista.com 

 

Músico vs deportista (Puntos en común) 

1. Necesitan y trabajan con el sistema musculoesquelético para realizar su objetivo. 

2. Precisan entrenar diariamente, o con mucha regularidad, para mantener o mejorar sus 

capacidades. Ambos precisan “mantenerse en forma”. 

3. Realizan movimientos muy repetitivos, lo que aumenta el riesgo de sufrir lesiones y 

patologías propias, debido al roce y/o desgaste de las estructuras que actúan. 

4. Deben realizar un calentamiento previo a su actividad, con el objetivo de que todas 

las estructuras que van a trabajar estén preparadas para ofrecer el máximo rendimiento, 

y además prevenir las lesiones. 

5. Sufren un acortamiento de la musculatura como consecuencia de la actividad, por lo 

que deben realizar estiramientos después, para bajar el tono muscular y recuperar la 

longitud apropiada en los diferentes grupos musculares. 

6. La inactividad durante periodos largos de tiempo conlleva un deterioro de sus 

capacidades, habilidades o forma física y mental, que inevitablemente supone un tiempo 

de recuperación hasta volver al estado óptimo. 

7. Sus lesiones se denominan “deportivas”. En el caso de los músicos, aunque no se las 

denomina así, son prácticamente las mismas que las que sufren los deportistas que 

utilizan las mismas estructuras anatómicas. 

 

Artigo: “Problemas de salud de los músicos y su relación 

con la educación.”  

Autor: Jaume Rosset i Llobet 

XXVI Conferencia de la International Society for Music Education y Seminario de la 

CEPROM. Barcelona y Tenerife, Julio 2004. 
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Resumen: 

 

Ficha para comentar en grupo: 
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DIDÁCTICA  

 
 CONCIENCIA CORPORAL  

- Apoio nos pes, flexibilidade xeonllos, apoio cadeiras  

- Escoitar o corpo  

- Anatomía do corpo e a música  

- Corpo: combinación de masas (o caixas) que aportan estabilidade e intermasas  que 

aportan flexibilidade ao corpo. Cada masa ten o seu diafragma  

- Nocións biomecánicas  
 

  

Home Vitruvio (Leonardo da Vinci) e GDS Godelieve (Denys-Struyff) 
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POSTURA E INSTRUMENTO 

  

De pé: as tres masas aliñadas, pes ao ancho dos ombros, xeonllos flexionados e columna 

aliñada 
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POSICIÓN DA MAN 

 

PREPARACIÓN FÍSICA 

-Antes de tocar: exercicios quentamento 

-Bos hábitos posturais 

-Despois de tocar: exercicios estiramento 

-Descansar durante o estudo 

-Exercicios de respiración, relaxación, visualización: antes dun examen ou concertó 

BENEFICIOS DUNHA BOA RESPIRACIÓN 

-importancia da respiración abdominal 

-Ferramenta da autobservación 

-meditación, relaxación 

-corpo-mente en conexión 

REEDUCAR A TENSIÓN POSTURAL 

- Crear conciencia dunha boa postura, instrumento como parte de nós 

- Traballo de conciencia cos ollos pechados 
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- Imaxinar unha boa postura e a corrección 

- A mente ten que ser consciente da tensión para correxila 

- A nosa forma de tocar surxe da idea que temos de nós mesmos 

LECTURA DO LIBRO: “CÓMO TOCAR SIN DOLOR” de Tomás Martín (Ed. 

PILES) 

Capítulo 1 
Anatomía para músicos . 13 
1.1. Introducción. 15 

1.2. Los planos del cuerpo humano. 15 

1.3. Las articulaciones . 21 

1.4. Los músculos . 22 

1.5. Los nervios . 39 

1.6. La respiración. 42 
1.6.1. La inspiración. 43 

1.6.2. La espiración. 46 

Capítulo 2 
Claves para mantener una buena postura. 51 
2.1. Introducción. 53 

2.2. Posición sentado . 54 
2.2.1. Posición de cadera posterior . 55 

2.2.2. Posición de cadera media. 56 

2.2.3. Posición de cadera media-anterior . 58 

2.3. Posición de pie. 62 
2.3.1. Posición de cadera posterior. 62 

2.3.2. Posición de cadera media. 63 

2.3.3. Posición de cadera anterior. 64 

2.4. La silla del músico. 68 

Capítulo 3 
Posturas correctas e incorrectas por especialidades. 73 

Capítulo 5 
Ejercicios prácticos para músicos. 299 
5.1. Ejercicios de calentamiento . 303 
5.1.1. Fricciones . 303 

5.1.2. Movilizaciones y automasaje. 307 

5.1.3. Automasaje de la musculatura facial. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 314 

5.1.4. Ejercicios de respiración. 319 

5.2. Estiramientos . 321 
5.2.1. Extremidades superiores. 322 

5.2.2. Cabeza y tronco . 329 

5.2.3. Extremidades inferiores. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 332 

5.3. Ejercicios de fortalecimiento . 339 

5.4. Ejercicios para potenciar la musculatura ocular (presbicia) . 345 

5.5. Autotratamientos. 349 
5.5.1. Pinzado rodado sobre la región lumbar. 349 

5.5.2. Automasajes. 350 

5.5.3. Masaje “Cyriax” sobre el antebrazo. . 353 

5.5.4. Elastificación de la mano . 354 

5.6. Tratamiento de los Puntos gatillo. 357 
5.6.1. Puntos gatillo en la espalda . 358 

5.6.2. Puntos gatillo en las extremidades superiores. 362 

5.6.3. Puntos gatillo en la zona de los glúteos. 366 
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ARTIGO: “Estratexias dun bo quentamento” 

Jaume Rosset i Llobet  

Director médico del Institut de Fisiologia i Medicina de l’Art‐Terrassa 

(www.institutart.com)  

Director de la Fundació Ciència i Art (www.fcart.org)  

Publicado en “De la creatividad al piano"  

(http://elblogdelacreatividadalpiano.blogspot.com.es/2014/01/estrategias‐para‐un‐buen‐
calentamiento.html)  

6 enero 2014 

LECTURA DO LIBRO: “El músico consciente” de Paulina Derbez (versión E-

book) 

Algunhas capturas de pantalla 
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