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Artigo: “Musicos e deportistas, puntos en comun”
Fonte: Fuente: lasaluddelguitarrista.com

Musico vs deportista (Puntos en comun)

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
patologias propias, debido al roce y/o desgaste de las estructuras que acttan.

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 maximo rendimiento,
y ademas 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 fisica y mental, que inevitablemente supone un tiempo
de recuperacion hasta volver al estado 6ptimo.

7. Sus lesiones se denominan “deportivas”. En el caso de los masicos, aunque no se las
denomina asi, son practicamente las mismas que las que sufren los deportistas que

utilizan las mismas estructuras anatomicas.

Artigo: “Problemas de salud de los musicos y su relacion

con la educacion.”

Autor: Jaume Rosset i Llobet

XXVI Conferencia de la International Society for Music Education y Seminario de la
CEPROM. Barcelona y Tenerife, Julio 2004.



Resumen:

Los problemas médicos que afectan a los nnisicos raramente transcienden. Aun asi, representan una
importante chacra para esta profesion. No sélo disminuyen su calidad de vida si no que, a menudo,
limitan, frenan o finalizan su proyecdon profesional. Los movimientos repetitivos realizados en
posturas v condiciones poco ergonomicas, asi como las presiones externas o autoimpuestas, sitiian al
musico entre los colectivos mas predispuestos a sufrir enfermedades de tipo profesional. Este
escenario desfavorable suele agravarse por la escasa formacion y la poca conciencia que tiene el
musico del trabajo fisico que comporta su actividad. Eso le lleva, a menudo, a negligir los principios
basicos del entrenamiento, de la recuperacion e, incluso, del aprendizaje v a realizar un escaso trabajo
corporal. La adquisicion de mos minimos conocimientos anatomicos, fisiologicos, ergonomicos v
posturales basicos parece imprescindible para poder cambiar su actitud. Tal formacidn, junto a la
incorporacion de programas de condicionamiento fisico y trabajo corporal, parecen la herramienta
mas indicada para mejorar la calidad de vida del musico. A nuestro entender, estos conocimientos
deberian transmitirse va durante la fase de formacién del musico y deberian actualizarse
periodicamente realizandose intervenciones preventivas tanto para profesores como musicos
profesionales.

Ficha para comentar en grupo:

ACTIVIDAD MIUSICAL EN LA INFANCA

Integrar la conciencia corporal en Ia actividad musical




DIDACTICA

[1 CONCIENCIA CORPORAL

- Apoio nos pes, flexibilidade xeonllos, apoio cadeiras
- Escoitar o corpo

- Anatomia do corpo e a musica

- Corpo: combinacion de masas (0 caixas) que aportan estabilidade e intermasas que
aportan flexibilidade ao corpo. Cada masa ten o seu diafragma

- Nocions biomecanicas

Home Vitruvio (Leonardo da Vinci) e GDS Godelieve (Denys-Struyff)
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L'équilibre debout : un jeu entre les trois masses céphalique, thoracique et pelvienne.

POSTURA E INSTRUMENTO

De pé: as tres masas alifiadas, pes ao ancho dos ombros, xeonllos flexionados e columna
alifada
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POSICION DA MAN

PREPARACION FISICA

-Antes de tocar: exercicios quentamento

-Bos hébitos posturais

-Despois de tocar: exercicios estiramento
-Descansar durante o estudo

-Exercicios de respiracion, relaxacion, visualizacién: antes dun examen ou concerto
BENEFICIOS DUNHA BOA RESPIRACION
-importancia da respiracion abdominal
-Ferramenta da autobservacion

-meditacion, relaxacion

-COrpo-mente en conexion

REEDUCAR A TENSION POSTURAL

- Crear conciencia dunha boa postura, instrumento como parte de nés
- Traballo de conciencia cos ollos pechados



- Imaxinar unha boa postura e a correccion
- A mente ten que ser consciente da tension para correxila
- Anosa forma de tocar surxe da idea que temos de nds mesmos
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LECTURA DO LIBRO: “El musico consciente” de Paulina Derbez (version E-
book)

Algunhas capturas de pantalla

PREFACIO

Hay momentos en la vida en los que tomamos decisiones sin saber
exactamente a donde nos pueden llevar. Sin embargo, las llevamos a cabo
porque sentimos que son necesarias para crecer en nuestras vidas. Esto es
justamente lo que me aconteci6 a la edad de 19 afios cuando decidi empacar
mis maletas y seguir esa voz interna llamada intuicion. Asi, en enero de 1993
tomé un avion que me llevé de México — donde habia vivido hasta entonces — a
los Alpes suizos, a un lugar llamado Lugano.

Lugano es una pequeiia ciudad ubicada en la parte italiana de Suiza. Esta
rodeada por lagos y montafias. Es en verdad una ciudad hermosa. Sin embargo
yo no pude apreciar su belleza en el momento de mi llegada. Estaba tan
nerviosa y titubeante de lo que me esperaba que sélo vi un lugar desconocido y
hostil.

En el aeropuerto me recibi6 el hombre que iba a ser mi maestro los
siguientes tres afios; la persona clave que, sin saberlo, contribuy6 a la creaciéon
de una nueva forma de estudiar y percibir el mundo musical.

Al cabo de un tiempo me empecé a sentir més afin al lugar y a mi nueva
situacién. Las clases con mi maestro iban muy bien. En los primeros seis meses
se dedico exclusivamente, como lo hacia con todos sus alumnos, a mejorar mi
aparato técnico. Al mismo tiempo vivia con una familia italiana muy amable y
recibi una beca para continuar con mis estudios en el conservatorio. Todo
parecia funcionar de maravilla.
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HACIA UNA NUEVA VISION MUSICAL

Todo lo que hemos visto aqui hace evidente la importancia fundamental de
emplear nuevas formas de impartir la musica, asi como nuevos caminos de
expresion escénica. Es como si el mundo sonoro estuviera diciéndonos que es
hora de vivirlo de un modo diferente. Para esto es necesario eliminar toda
barrera mental, emocional y fisica que esté impidiendo la manifestacion del
mundo sonoro. Esta en cada uno de nosotros despertar nuestra intenciéon de
ver y experimentar el arte musical desde el lugar mas auténtico y profundo de
nuestro ser.

Alo largo de mi experiencia pedagégica he podido constatar el poder de esta
nueva metodologfa. He vivido la transformacién en mi misma y en las personas
alas cuales he tenido el privilegio de guiar dentro del mundo musical. He visto
cbmo, a través de las herramientas sugeridas en este libro, han sacado alaluz
su potencial natural y expresado de manera contundente a través de su arte.
He sido testigo de su reencuentro con el mundo sonoro y su apertura hacia
este mismo.

Enseiiar de esta manera me ha enriquecido y me contintia enriqueciendo
como maestra y como artista. Es un camino infinito de aprendizaje en el que la
magia y el poder de la misica me sorprenden en cada paso de mi desarrollo
artistico.

Impartir la masica de este modo me ha hecho consciente de que cada ser
humano tiene preciosas cualidades y que es sélo una cuestién de hacerlas

ANEXO C: SOBRE EL CURSO DE

DESARROLLO INTEGRA

El iniciar un nuevo camino de estudio musical empieza con los pequefios,
quienes estan dotados de una apertura impresionante y de una creatividad
ilimitada. Sin embargo, es también en esta edad cuando los bloqueos
comienzan a brotar. Por eso es de suma importancia abrir nuevas fronteras de
educacion musical a través de las cuales se desarrollen al maximo las
capacidades de los chicos de una manera creativa y sana.

Fue precisamente esta necesidad de renovar la educacién musical la que me
llevé a la creacion del Curso de Desarrollo Integral. El hecho de haber vivido en
carne propia una experiencia que cambi6 mi forma de ver y estudiar la masica
me impulsd a abrir nuevos caminos de ensefianza musical. As{ pues, en el
mismo verano en el cual cambié el rumbo de mi vida artistica, empecé a
impartir clases grupales e individuales basadas en una nueva manera de
percibir la misica.

Ser testigo de que muchos de los problemas musicales en la edad adulta
provenian de fallas pedagogicas de la infancia me hizo reflexionar
profundamente en como podia, después de mi experiencia, llevar a los nifios al
mundo de la musica de una manera a través de la cual descubrieran que el
mundo sonoro palpita en su interior y que no es algo ajeno a su persona. ¢Qué
debia hacer para que los pequetios vivenciaran la misica de un modo
constructivo, divertido y sano? ¢Como podia guiarlos de tal manera que no la
dejaran al poco tiempo de estar en contacto con ella o que pensaran que fuera
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respecta a su instrumento musical. De lo contrario, lo que ha sido despertado
en el alumno a través de las bases did4cticas del curso corre el peligro de ser
adormilado una vez més y por ende no llegaré a aplicar, en su ejecucién
instrumental, todo lo que experimentd en el curso grupal. Es por eso
fundamental que el alumno contintie con las mismas bases metodoldgicas para
asi obtener realmente resultados palpables y eficaces en su ejecucién artistica.

Rompiendo la barrera

Ahora bien, ¢cudles fueron los motivos que me llevaron a crear un curso
especifico de masica para nifios? ¢Qué es lo que me insté a llevar al pequetfio al
mundo musical de una manera més auténtica y natural? El motivo principal
fue darme cuenta de que la barrera que surge entre la musica y el artista tiene
sus origenes en su educacién temprana. El hecho de que exista una ruptura
entre el masico, la partitura y su instrumento musical parte de una base
primordial: la no interiorizacién de los elementos del mundo musical. Con
elementos me refiero a los sonidos, los ritmos y las dinamicas. No hacer parte
de uno mismo todas estas caracteristicas de la musica hace que las tensiones
corporales, emocionales y mentales empiecen a aparecer poco a poco.

Justamente por esta razon propuse un curso especial para nifios basado en
los conceptos de esta nueva metodologia de estudio y visién musical. Dicho
curso introduce al pequefio al mundo sonoro y ritmico de una manera directa y
natural. Cada elemento de la misica es relacionado con un elemento de la
naturaleza a través del desarrollo de las imégenes creativas de los mismos
nifios, quienes utilizan diferentes tipos de instrumentos de percusién y piano.
Estos establecen un lazo mental, emocional y fisico con la musica de tal forma
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