Prologa

Desde tiempos remotos, en Egipto, Indiay Grecia, utilizaban las fre-
cuencias sonoras para revitalizary elevar la conciencia. Cuando esas
frecuencias sonoras, en orden arménico, £ hacen tangibles y s
convierten en musica, restablecen el equilibrio y liberan el estrés,
compensando las pautas negativas que s acumulan en el campo
energeético.

Sin embargo, esta cuestionada propiedad terapéutica de la muisica,
de los sonidos, no libera ni evita los problemas médicos de diversa
indole que, tarde o temprano, muchos musicos sufren.

Quiero, en nombre de los artistas, dar la bienvenida a este magnifi-
co trabajo que pretende crear en el musico la conciencia del esfuer-
Z0 gue supone la repeticién de gestos y movimientos, y las conse-
cuencias fisicas que ese gasto energético conlleva.

Este libro ensefia a practicar gjercicios que preparan al musico para
rendir al maximo, evitar lesionesy restablecer el desgaste. También
incluye datos, estadisticas y curiosidades muy Utiles para todo tipo
de musicos y no solo para los que tocan a diario en grandes forma-
ciones.

Siempre admiré la especial relacién que mantienen con su cuerpo
los bailarines. Profesores, alumnos, compafierosy colegas compar-
ten los conocimientos, los cuidados, la prevenciony las atenciones
corporales que han adquirido desde que comenzaron su aprendiza-
je artistico.



Por el contrario, los musicos desconocemos casitodo lo concernien-
te a nuestro mecanismo fisicoy su relacion con el ejercicio de la pro-
fesion, incluidas las posiciones o posturas del cuerpo que exigen los
determinados instrumentos, y la colocacidn del cuerpo para obte-
ner el mejor resultado sin perjudicarnos.

Reitero mi agradecimiento a este singular y necesario estudio sobre
las consecuencias, derivaciones y soluciones al ejercicio de una vo-
cacién que se convierte, inevitablemente, en profesion: la masica.

Hay estudiosos que afirman: "Todos somos musicales''. Cada perso-
na posee en su interior el don de la mdsicacomo algo intrinseco a la
naturaleza humana. "La musicay el ritmo son, en § vida".

Este estudio ayudara a los musicos a revitalizar y elevar su estado
animico, de la misma manera que la mdsica revitaliza y eleva la
conciencia.

N o quiero restar tiempo para la lectura y asimilacion de este libroy
CD que aborda un tema tan importante para los intérpretes y ejecu-
tantes: su proteccion y desarrollo fisico.

Estoy seguro de que este profundo trabajo de investigacion ayudara
alos musicos a mantener viva la semilla de la alegria creativa, disfru-
tando de lainterpretaciony no padeciéndola.

Luis Cobos
Mdusico
Presidentede la Sociedad de Artistas



Concepto de calentamiento y enfriamiento activo

La interpretacion musical implica la contraccion y la relajacion de
decenas de musculos, a una velocidad elevada y durante un cierto
espacio de tiempo. Para que < pueda llevar a cabo, es necesario un
constante aporte energéticoy una consecuente eliminacion de resi-
duos metabdlicos. Eso s consigue mediante el riego sanguineo.
Cuanta mas actividad vaya a realizar una zona, mayor aflujo de san-
gre debera recibir.

Ya que el volumen total de sangre en el cuerpo es constante, si &
quiere destinar un mayor aporte a un territorio determinado, ese
volumen debera restarse de otra zona. Esa redistribucion requiere
un determinado tiempo. Por ello, si & empieza el ejercicio subita-
mente, no £ habra podido producir la adaptacion condicionando
que el musculo trabaje en una situacion poco favorable, con un
menor aporte energético y; sobre todo, de oxigeno. Ese ambiente,
conocido técnicamente como anaerobico, es valido y de gran rendi-
miento para acciones muy rapidas y explosivas. Pero para actividades
sostenidas es preciso recurrir a otras vias energéticas. En caso con-
trario, el musculo £ fatigara con mucha mayor facilidad y sera mas
propenso a lesionarse.

Par otro lado, las vias metabodlicas aerébicas, las que £ utilizan en
presencia de oxigeno, necesitan un cierto tiempo para estar a pleno
rendimiento.
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Por todo ello, si no se realiza una progresiéon adecuada de la activi-
dad, tanto por la falta de una correcta redistribucion del flujo san-
guineo como por la insuficiente activacion del metabolismo, los
musculos deberan utilizar, preferentemente, las vias metabdlicas
anaerodbicas. El resultado es una baja rentabilidad energética con
mayor acumulacion de residuos.

Si = efectlla un correcto calentamiento, s dara tiempo a que las vi-
as metabdlicas aerébicas £ pongan a pleno rendimiento y que el
aporte de sangre sea el adecuado.

Cuando los tejidos estan calientes, las reacciones metabdlicas < pro-
ducen mas rapidamente, la conduccién nerviosa es mas agil, los teji-
dos son més elasticosy el liquido articular es mas fluido. Ello conlleva
una contraccion muscular mas rapida y fuerte. Ademas, el calenta-
miento supone también una buena manera de prepararse psicologi-
camente para tocar. Por todo ello, el musico deberia considerar in-
dispensable realizar un adecuado calentamiento antes de tocar.

Como serealiza el calentamiento

El calentamiento suele tener dos fases: una general, en la que los
ejercicios realizados conllevan la utilizacion de grandes grupos mus-
culares, aungue no estén relacionados con la actividad concreta a
realizar posteriormente, y una especifica, en la que = trabajan los
gestos concretos de la actividad.

En el caso del musico, el calentamiento general se puede conseguir
mediante ejercicios flexibilizantes y estiramientos, mientras que el
calentamiento especifico  basara en un trabajo suave y progresive
sobre el instrumento. Se trata de tocar piezas de baja dificultad, qué
no exijan posiciones ni posturas extremas o forzadas 'y que sean 10
mas variadas posibles. Cuanto mas dificil e intensa sea la obra a to-
car, mas imprescindible y larga deberia ser la progresion de trabajo-

En el caso de los pianistas, empezar con unas escalas puede =r
apropiado siempre y cuando no € pretenda tocarlas a lo largo dé
todo el teclado o a alta velocidad. Seria correcto si s ejecutan aba-
R velocidad, y mejor alin, si s intercalan con arpegios.

CONCEPTOS BASICOS

Los instrumentistas de cuerda'deberian utilizar un vibrato més rela-
jado y amplio, o trabajar lentamente la entonacion sin vibrato. S
deberian evitar las posiciones altas que ponen la mufieca en posi-
cion forzada. El calentamiento no deberia incluir gestos como las
notas dobles, el saltillo 0 notas sostenidas durante demasiado rato,

Si, por el motivo que sea, no £ puede calentar (por ejemplo, = ha
llegado justo antes de empezar un ensayo), $ debe intentar suplir el
calentamiento de alguna forma. Una posibilidad, si el director o los
comparieros lo permiten, es mover los dedos como si s estuviera
tocando pero sin emitir sonido. Otra posibilidad es tocar un poco
més flojo durante los primeros minutos del ensayo para rebajar la
carga de trabajo o por ejemplo, realizar un vibrato mas relajado,
con minima presion sobre las cuerdas.

Seria deseable que las escuelas dispusieran de aulas destinadas a
que los alumnos pudieran realizar el calentamiento antes de la clase.
Ya gue esto parece bastante improbable actualmente, seria aconse-
jable que el profesor destinara los primeros minutos de trabajo al ca-
lentamiento. Ambos podrian realizar conjuntamente los ejercicios
de estiramientoy flexibilizantes. El profesor podria, ademas, escoger
piezas mas faciles y suaves para realizar una adecuada progresion
durante la clase.

De igual forma, las orquestas deberian planificar un minimo tiempo
de trabajo progresivo antes de entrar en materia.

Concepto de enfriamiento activo

Por otro lado, una vez el musico ha completado su jornada de tra-
bajo, tampoco es conveniente que cese la actividad sUbitamente. La
incorporacion de un enfriamiento activo permite acortar y mejorar
la recuperacién del organismo y evita las lesiones ocasionadas por la
fatiga o la acumulacion de trabajo.

De igual forma que el calentamiento, el enfriamiento activo tam-
bién tiene dos fases. La primera consiste en reducir paulatinamente
la intensidad, la dificultad y la velocidad de las piezas tocadas. Si la
actividad ha sido poco prolongada o suave, sera suficiente con dedi-
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car a exa fase unos 5 minutos. Si ha sido de mayor envergadura,
pueden ser necesarios de 10 a 20 minutos. Eso permitird que los
musculos activados y el organismo en general puedan eliminar mas
eficazmente los residuos metabdlicosy las tensiones acumuladas. A
continuacion deberan realizarse ejercicios de estiramiento especifi-
cos de las zonas activadas.

En el capitulo Ejercicios por instrumentos (ver pagina 105), con la in-
tencion de facilitar la labor del musico, s proponen unos progra-
mas de ejercicios de calentamiento (sefialados como "antes de to-
car") y enfriamiento (sefialados como "después de tocar"). Incluyen
ejercicios escogidos en funcion de los requerimientos especificos de
cada instrumento.

|
En resumen

B El calentamiento permite aumentar el aporte sanguineo al mis-
culo activo, la velocidad de conduccién nerviosa, la movilidad
articulary la elasticidad de los tejidos.

B Un correcto calentamiento consigue un mayor rendimiento in-
terpretativo, una menor propension a fatigarse o lesionarse y
una mejor adaptacion psicologica a la actividad.

B El calentamiento en el musico deberia tener dos fases: calenta-
miento general (ejercicios flexibilizantesy estiramientos) y calen-
tamiento especifico (trabajo sobre el instrumento).

B Las claves de un buen calentamiento especifico son:
- movimientos suaves
- variedad
- velocidad moderada
- posicién neutra de las articulaciones

B H enfriamiento activo permite recuperarse con mayor rapidez de
la actividad, favorece la eliminacién de productos residuales y
evita lesiones por fatiga o acumulacion de trabajo.

B H enfriamiento activo consta de dos fases: enfriamiento general
(descenso paulatino de la actividad) y especifico (estiramientos).




EJERCICIOS POR ZONAS

A partir de la experiencia adquirida en relacién con las exigencias de
la interpretacién musical sobre cada una de las zonas del cuerpo, se
han buscado ejercicios que permitan compensar las cargas que éstas
soportan. Se encontraran tanto los flexibilizantes y los estiramientos
(para preparar una zona antes de una actividad o para devolverlaala
situacion de equilibrio después de una sesién de trabajo) como los
de potenciacién (para reacondicionar las zonas que el musico suele
tener debilitadas o desequilibradas).

Cara Ct:jrg:::: d
péagina 95 Brazo, hombro pagina 71
\\/ pagina 60
Antebrazo j 1
pagina 54 '

Lumbary
abdominal
pagina 78

Mano
pagina 44
Muslo y

pierna
pagina 89
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Es evidente que el propio trabajo sobre el instru-
T mento dota las manos del musico de una ex-
cepcional destreza y agilidad. El problema
es que, mientras unos musculos
van ganando protagonismo,
-, otros lo van perdiendo. Ese es
el caso de los musculos exten-
/ sores y flexores de los dedos y
los extensores y flexores de la
murieca (principalmente los mus-
culos cubital anterior®, extensor comun de los dedos'’, flexor comin
profundo de los dedos'® y radiales®, situados en el antebrazo) frente a
los musculos llamados intrinsecos (interdseos dorsales?®, interéseos
palmares?® y lumbricales®), situados en la propia mano.

Pz

Cuidar adecuadamente esta musculatura intrinseca (preparandola
antes de tocar mediante los ejercicios flexibilizantes y los estiramien-
tos, y después de tocar con estiramientos y mejorando su fuerza y
resistencia con los ejercicios de tonificacién) permite un trabajo mu-
cho maés equilibrado y saludable.

Ademads, este trabajo ayudard a tener una mayor amplitud del movi-
miento y una mejor coordinacién e independencia de los dedos.

Ejercicios flexibilizantes

B Movilidad de los dedos 1

La movilidad de los dedos de la mano se produce gracias a dos gru-
pos musculares: los que estan en el antebrazo (que llegan a los de-
dos mediante tendones) y los que estan dentro de la propia mano
(los intrinsecos). Este ejercicio prepara, sobre todo, los propios de la
mano.

EJERCICIOS POR ZONAS

Posicion inicial. Con los brazos relajados y coloca-
dos delante del cuerpo, sobre los muslos o sobre
una mesa si se esta sentado.

Trabajo. Separar lentamente los de- .
dos unos de los otros tanto como sea | {i
posible y, a continuacién, juntarlos. '
Repetirlo 10 6 15 veces. Tambiénse
puede intentar separarlos uno a uno. g

Atencion. Debe mantenerse la mano
bien relajada para no forzar la musculatu-
ra mientras se realiza el ejercicio.

Movilidad de los dedos 2

Este ejercicio hace trabajar tanto los musculos propios de la mano
(los intrinsecos) como los del antebrazo.

Posicién inicial. Con los brazos relajados y colo-
cados delante del cuerpo, sobre los
muslos o sobre una mesa si se esta
sentado.

&
3\ Trabajo. Flexionar los dedos
uno a uno, como si fuese un
abanico (no mover todos los dedos al mismo
tiempo si no que, mientras uno actda, los de-
més se mantienen quietos y no empiezan a
moverse hasta que no les llega su turno). Una
vez estan todos flexionados, extenderlos, tam-
bién uno a uno. Repetirlo 10 6 15 veces.

Atencién. No realizar fuerza mientras se hace este ejercicio; se trata
solamente de ejercicios de movilidad.
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Ejercicios de estiramiento

Musculos de la mano

Los musculos intrinsecos (los propios de la mano, como los interése-
os dorsales?, los interéseos palmares? y los lumbricales®) estan situa-
dos entre los huesos de la mano y son esenciales en la movilidad de
los dedos. Es necesario compensar las cargas de trabajo que
soportan al tocar un instrumento.

Posicion inicial. Colocar los dedos estirados y la mufie-

. caligeramente hacia atrés. La palma de la mano debe
*  quedar mirando hacia delante. Con la otra mano co-
ger el dedo que se quiere estirar colocando la articula-

cién interfaldngica proximal y la interfaldngica distal

‘»/
g / r}i " en flexién.

Estiramiento. Manteniendo
los dedos en flexion, dirigir el
dedo hacia atras (extendien-
do la articulaciéon metacarpo-
faldngica). Mantener la ten-
sién durante 20 segundos.
Realizarlo en cada uno de los
dedos de las dos manos ex-
cepto el pulgar.

Atencién. En manos poco
elasticas, este estiramiento
puede provocar, incluso ha-
ciéndolo suavemente, dolor
en la base de los dedos. Si es
asi, es mejor no hacerlo. Por
otro lado, cuando se sea ca-
paz de controlar el estiramiento que se realiza en cada dedo, se pue-
de hacer cogiéndolos todos al mismo tiempo, tal como se ve en la
imagen.

EJERCICIOS POR ZONAS

B Palma de lamano

La aponeurosis palmar es una estructura fibrosa que

ocupa practicamente toda la palma de la mano y que
contribuye a flexionar los dedos. Ya que suele trabajar

-~ encogida, es deseable estirarla con regularidad.

[~ Posicion inicial. Poner en contacto las puntas de
los dedos de las dos manos manteniendo los talo-
nes de ambas separados y los codos altos.

Estiramiento. Presionar una mano contra la otra
intentando juntar la base de los dedos (haciendo
extension maxima de la articulacion metacarpofa-
Idngica) sin variar la posicién de la mufieca y de
los codos. Mantener la tensién 20 segundos.

Atencion. No realizar mucha tension
ya que facilmente provocara dolor. No
juntar los talones de las manos ni subir
los codos excesivamente.

Pulgar abajo

Los musculos que extienden el dedo pulgar (entre ellos el extensor

corto del pulgar'®) contribuyen a estabilizar el dedo y sufren sobre to-

do cuando se trabaja en posiciones forzadas de la mufieca. Como

estas situaciones de riesgo son muy comunes al tocar, es-
tirarlos contribuird a mantenerlos sanos.

k4

:‘9 N Posicion inicial. Colocar el brazo con el codo en ex-

\\ tensién (estirado) y la mano de lado con la palma
de la mano mirando hacia dentro. Coger el pul-
gar con la punta de los dedos de la otra mano
de manera que cuatro dedos queden por enci-

ma, y el pulgar, haciendo pinza, debajo.
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Estiramiento. Presionar el pulgar hacia abajo (flexién) in-

\ \ clinando también la muieca en la misma direccién

{ (desviacion cubital). Mantener el estiramiento 20 se-

/’ gundos. Realizarlo con la otra mano. Se puede probar

\\ a hacer el estiramiento afiadiendo rotacion interna del
\ brazo y la mano.

Atencion. Es necesario doblar todo el dedo,
desde la punta.

B Pulgar atras

Los musculos que permiten flexionar el dedo pulgar, tanto los peque-
fios que hay en la propia base del dedo (principalmente el flexor cor-
to del pulgar®®) como los méas grandes que hay en el antebrazo, tra-
bajan muy intensamente en el musico. Este ejercicio

" ‘1 estira todos estos musculos.

Posicion inicial. De pie o senta- | ,
do con el codo flexionado (dobla- ﬁ "
do) y el dedo pulgar sefalando (¢ oY
hacia arriba. Coger el pulgar con ?
la palma de la mano contraria.

Estiramiento. Llevar el de-
do pulgar hacia atras; mejor
dirigirlo hacia el cuerpo y
no tanto en direccién al bra-
zo. Mantener el estiramiento
20 segundos en cada mano.

EJERCICIOS POR ZONAS -

Atencion. Es necesario estirar todo el dedo, incluida la punta, y evi-
tar que se desvie la mufieca. En los musicos con movilidad excesiva
de la articulacién metacarpofaldngica del dedo pulgar se debera pro-
curar no provocar el movimiento forzado de ésta, tal y como mues-

tra la imagen.

Muchos mdisicos tienen una excesiva movilidad de la articulacion de la base del
dedo pulgar (metacarpofalangica). Cuando realizan la extensién del dedo,
en vez de hacerlo en bloque (figura de la izquierda), el dedo se extiende a
partir de esa articulacion. Esos musicos deben procurar, cuando realizan
estiramientos del pulgar, evitar que se acentte esta laxitud.

_—

Ejercicios de tonificacion

B Coger canicas

Los ejercicios con canicas de la musculatura propia
de la mano (lumbricales® e interéseos palmares y
dorsales?®) son un trabajo conjunto de tonifica-
cién y coordinacién muy (til para los masicos.

Posicién inicial. Sentado ante una mesa o superficie
lisa en la que se colocan 4 canicas de cristal.
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ANTEBRAZO

La musculatura del antebrazo esta implicada en
todos los movimientos y gestos que realiza el ma-
sico con su extremidad superior (movimiento de
los dedos, de la mufieca y el codo). Ademas se
trata de una musculatura que ha de compaginar
el trabajo dindmico (movimiento alternativo de
los dedos) con el de tipo isométrico (estabiliza-
cién de las articulaciones), haciéndola extrema-
damente propensa a sobrecargarse.

Por este motivo no se aconseja (exceptuando situaciones muy con-
cretas) potenciarla, ya que el propio trabajo interpretativo musical la
desarrolla suficientemente. Si serd, de todas formas, imprescindible
compensar las cargas de trabajo con ejercicios flexibilizantes antes de
tocar y estiramientos antes y después de tocar.

Ejercicios flexibilizantes

Rotaciones de todo el brazo

Este ejercicio combina movimientos en todas las articulaciones (de-
dos, mufieca, codo y hombros). Con él se prepara conjuntamente
toda la extremidad superior para el esfuerzo.

Posicion inicial. Sentado o en pie. Pies bien
apoyados en el suelo, la columna ver-
tebral lo més recta posible y
.« los brazos situados delante
" del cuerpo. Empezar colo-

cando los dedos en exten-
sién, las mufiecas en ligera ex-
tension y los codos en flexion y
separados del cuerpo.

Trabajo. Se trata de simular el movi-
miento de natacién de mariposa afia-
diéndole abrir y cerrar la mano y realizar ex-
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tensién y flexion de la murieca en cada ciclo. Repetirlo 10 veces y des-
pués realizar el ejercicio haciendo los circulos en direccion contraria.
Empezar con flexion de dedos y mufieca cuando los brazos estén de-

tras del cuerpo.

Atencion. Si se tienen problemas de hombro, solamente hacer los
movimientos de codo, mufieca y dedos.

Ejercicios de estiramiento

B8 Mufieca abajo

Los musculos extensores'” y radiales® estabilizan la mufieca y extien-
den los dedos. En el caso del musico trabajan muy a menudo mante-
niendo contracciones sostenidas (isométricas). Esto hace que facil-
mente se sobrecarguen, y por ello importante no olvidar estirarlos.

Posicion inicial. Colocar el brazo con el codo li-
geramente flexionado (doblado) y la palma de
, la mano mirando hacia el suelo. Coger la mano
Ari ;. / con los dedos sobre su dorso, entre el 2° y el
3¢ dedo.

¥

Estiramiento. Flexionar la mufieca presio-  /

nando en el dorso de la mano. Simulté-
neamente extender el codo. Mantener el estira-
miento 20 segundos en cada mano. Se puede
aumentar el estiramiento si se afiade rotacion
interna (girar hacia dentro el antebrazo).

Atencion. Mantener los dedos de la mano que
se estira totalmente relajados.
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I Puiio fuera

Los mdsculos extensores de los dedos'’ estan situados en el ante-
brazo y son de los que tienen mas tendencia a acumular cargas
al tocar. Por este motivo se deben estirar regularmente.

Posicion inicial. Colocar el brazo con el codo un
poco flexionado y en rotacion interna (palma de
la mano mirando hacia fuera). Cerrar el pufio de
la mano que se quiere estirar con el dedo pul-
gar dentro. Coger el pufio con la otra mano.

Estiramiento. Flexionar la murieca mientras se ex-
tiende (estira) el codo. Mantener el estiramiento
20 segundos en cada lado.

Atencién. Variando la rotacién del antebrazo y

la posicion del codo, se cambia la zona muscular
que se estira. Se tiene que experimentar cuél es la
posicidon que provoca un estiramiento mas ade-
cuado. No se tiene que hacer fuerza en ninguna
zona del brazo que se esté estirando; s6lo con el
musculo que ayuda a hacer el estiramiento.

BB Puiio dentro

En los musicos, los musculos extensores de los dedos'’ tienen mucha
tendencia a acumular cargas. En funcién de la posicién del antebra-
Z0, se conseguira estirar mas una parte u otra. Este ejercicio se
hace en rotacién externa.

Posicién inicial. Colocar el brazo con el codo en ligera flexion
y la mano de lado con la palma de la mano mirando hacia

dentro. La mano se cierra con el dedo pulgar en el interior
del pufio. Coger éste con la otra mano, con la palma de la
mano cubriendo los nudillos de los dedos.
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Estiramiento. Con la otra mano intentar aumentar
la flexién de la murieca mientras se realiza extension
del codo. Mantener el estiramiento 20 segundos
en cada lado.

Atencién. Fijarse en cémo se aplica la fuerza
sobre la mano e intentar concentrarla pre-
ferentemente sobre la zona del 52 dedo.

- Mano atras

Los musculos flexores de los dedos y de la mufieca
(principalmente el flexor comun profundo de los de-
dos'® y el cubital anterior®), aunque suelen alternar
contraccion y relajacién, acumu-
lan el esfuerzo debido a su tra-
bajo repetitivo. Esto facilita que
tanto las fibras musculares co-
mo sus tendones sean propen-
sos a inflamarse si no se hace
alguna cosa para evitarlo.

Posicion inicial. El codo se coloca ligera-
mente flexionado y la palma de la mano mi-

rando hacia el suelo. Los dedos de la mano

se estiran (extension). Colocar la otra mano
en perpendicular por debajo de los dedos.

Estiramiento. Realizar extension de la murieca y
de los dedos mientras se aumenta también la ex-
tension del codo. Mantener el estiramiento 20 se-
gundos en cada lado.
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Atencidon. No se debe hacer fuerza en ninguna zona del brazo que se
esta estirando; sélo con el musculo que ayuda a realizar el estiramien-
to. No hacer el estiramiento con los brazos muy levantados y no subir
los hombros. Si se tiene dolor en el antebrazo que hace la fuerza, es
mejor sustituirlo, por ejemplo, poniendo la palma de la mano en la
pared. En tal caso procurar no ejercer fuerza a nivel de la mufieca.

B Mano abajo

Los musculos flexores de los dedos y de la mufieca (principal-
n mente el flexor comtn profundo de los dedos" y el cubital an-
= terior’) pueden trabajarse también en rotacion externa, per-
mitiendo que se estiren mejor zonas distintas a las del
ejercicio anterior.

Posicién inicial. Con el codo ligeramente flexionadoy la pal-
ma de la mano mirando hacia arriba (rotacion

externa), sostener los dedos con los dedos
de la otra mano.

Estiramiento. Con la mano contraria aumentar
la extension de la murieca y de los dedos. Mante-
ner el estiramiento 20 segundos y realizarlo en el
otro lado. Para hacer el estiramiento mas in-
tenso, se puede afiadir la extensién del codo.

Atencion. Si con el estiramiento 16-Mano
atrds ya se nota mucha tension, no sera
necesario hacer el de Mano abajo, ya

que es mucho mas intenso para lamus- {7
culatura. AN

EJERCICIOS POR ZONAS

@ Inclinacion de la mano

El masculo cubital anterior® lo utiliza el musico en todos los

desplazamientos laterales y en la estabilizacion de la
mufieca. Tenerlo bien tonificado evitara proble-
mas y mejorara su rendimiento.

“>=., Posicién inicial. Mantener el brazo en rotacion in-
,_}(/)y terna (la palma de la mano mirando hacia el sue-
mf,;,? lo) y el codo en ligera flexion. Co-

ger la palma de la mano con la
otra mano.

Estiramiento. Hay que combinar dos mo-
vimientos: la extension de la mufieca y la
desviacion radial (inclinar lateralmente la
mano hacia el lado del dedo pulgar).
Mantener el estiramiento 20 segun-
dos en cada brazo.

Atencién. Si no se ejerce suficiente

presion hacia el dedo pulgar, se estara
actuando sélo sobre los musculos flexo-
res de los dedos y de la mufieca, pero no Y
sobre el cubital anterior’. ’

Ejercicios tonificantes

La mayor parte de la masa muscular que mueve los dedos y la mano
se encuentra en el antebrazo. Es por ello por lo que algunos de los
ejercicios que se realizan con la mano también contribuyen a poten-
ciar la del antebrazo. Asi, para trabajar esta zona seran suficientes los
ejercicios 10-Malabares con bola 'y 11-Bolas chinas, comentados an-
teriormente para la mano.
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BRAZO, HOMBRO Y TORAX

t — La musculatura del brazo controla tanto la
AR posicién y la estabilidad del codo como
la del hombro. Es esencial, pues, para
que la mano pueda actuar con la preci-
sién y libertad necesarias para tocar.

A menudo, ademas, el codo trabaja en
flexion. Esto tiende a sobrecargar la
musculatura, por lo que serd importan-
te realizar ejercicios flexibilizantes y es-
tiramientos para compensarlo.

El hombro es una de las articulaciones
mas moviles del ser humano. Pero esta
gran libertad se consigue a expensas
de una gran inestabilidad, que debe compensarse con un buen so-
porte muscular.

El problema es que, tanto debido a la actividad cotidiana como, so-
bre todo, al trabajo sobre el instrumento, el musico suele potenciar
los mdsculos que hacen subir el hombro hacia arriba en detrimento
de los que lo descienden.

Sera pues muy importante, al plantearse la prevencién de proble-
mas en esta zona, incorporar ejercicios flexibilizantes antes de tocar
y estiramientos antes y después de tocar, y tener presentes los de to-
nificacién de los descensores en el programa de mantenimiento.

Ejercicios flexibilizantes

El ejercicio nlimero 12-Rotacion de todo el brazo pone en movimien-
to, ademas de la mufieca y la musculatura del antebrazo, el codo y
el hombro y la musculatura de esta zona. Se trata, pues, de un ejer-
cicio completo para flexibilizar toda la extremidad superior. Ademas
pueden realizarse los siguientes ejercicios:

EJERCICIOS POR ZONAS

i Subir y bajar hombros

La zona de los hombros suele acumular mucha ten-
sién al tocar. Este ejercicio es Util para evitarlo ya que
calienta las estructuras implicadas y permite también
tomar conciencia del tono muscular de la zona.

Posicion inicial. Sentado o en pie
con los pies bien apoyados en el
suelo. La columna vertebral
debe estar lo mas recta posi-
ble, y los brazos, relajados y colocados delan-

te del cuerpo.

Trabajo. Subir los hombros tan alto co-
mo sea posible. A continuacién ba-
jarlos lentamente, dejandolos, al final
del recorrido, totalmente relajados. Re-
petirlo 10 6 15 veces.

Atencién. No realizar fuerza con la
musculatura de la zona ni generar
tensién. Asegurarse de que, al final
del recorrido de bajada, los hom-

bros quedan totalmente relajados.

/

B Torsion de tronco y brazos

@ Este ejercicio permite trabajar conjuntamente la columna

\ y las extremidades. Pero, para que se consiga una buena

elasticidad y calentamiento, es imprescindible realizarlo
bien relajado.

Posicién inicial. En pie, con los pies bien apoyados en

el suelo y la columna vertebral lo més recta posible. Los
brazos estaran estirados y ligeramente separados del,
cuerpo.
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Trabajo. Realizar un movimiento de torsién de toda la columna ver-
tebral, primero hacia un lado y después, lentamente, hacia el otro.
Para que el movimiento sea mas

7, fluido debe ayudarse con un vai-
? 3 - vén de los brazos, que seguiran el

i

S Nt

mismo movimiento que la es-
palda. Repetirlo 10 veces.

/.
SV
o

Atencion. El movimiento

de la espalda debe ser global a

partir de la zona de la pelvis,

que no debe moverse. Para evi-

tar marearnos, mantener en to-

do momento la mirada
hacia delante.

Ejercicios de estiramiento
Bl Torax

Los musculos de la parte anterior del brazo y el térax (biceps® y
pectoral’® principalmente) acumulan, poco a poco, la ten-
sién de tocar, sobre todo si se tiende a hacerlo con los hom-
bros cerrados. Estirarlos contribuird a mantener una mejor
postura y a disminuir esta tension.

Posicion inicial. En pie, de lado junto a una pared u objeto
al que agarrarse. Colocar todo el brazo estirado hacia atras,
apoyando la mano abierta con la palma de la mano sobre la
pared u objeto. Ya que los pies miran hacia delante y el bra-
zo hacia atras, la parte alta del térax queda en torsién.
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Estiramiento. Tirar hacia delante el hombro del lado
que se quiere estirar recuperando la torsién del torax.
Mantener el estiramiento 20 segundos en cada lado.

Atencion. Se aconseja no trabajar los dos bra-

70s a la vez ya que ello suele comportar una

postura no recomendada de la espalda (ver
pagina 272). Mantener la mano bien abierta y
suficientemente alta para notar tensién en el
brazo y en el pecho. No subirla nunca por enci-
ma de la altura del hombro ya que esto puede
lesionarlo.

No hacerlo nunca si se ha sufrido anteriormen-
te una luxacion de hombro.

'\ Posteriores del brazo

Los musculos situados en la parte posterior del brazo (el triceps bra-
quiaP® es el principal) contribuyen a estabilizar el hombro y el codo.
Como suelen trabajar encogidos, sera Gtil estirarlos para restituir su
longitud.

Posicion inicial. En pie con los pies ligeramente
separados. Colocar el brazo que se quiere estirar
con el codo flexionado, a la altura de la cara, y la

mano hacia atras, en la espalda. Con la otra mano
coger el codo.

Estiramiento. Tirar el codo mas hacia atras mien-
tras se aumenta su flexién. Mantener el estiramien-
to 20 segundos en cada lado.
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Atencién. Si se tienen problemas en los
tendones del hombro, mejor no reali-
zarlo ya que se podrian pellizcar.
Procurar mantener la espalda pla-
na (deslordotizarla) ya que, si no
se mantiene asi, se puede sobre-
cargar.

La flexién del codo determinara el gra-
do de estiramiento que se conseguiré;
se debe estar pendiente de este detalle.

Por otro lado, si se sufre dolor en los an-

tebrazos, se puede suplir el brazo que

ayuda a tirar hacia atras por la pared, po-
niendo el codo y presionando contra ella.

B Dorsal ancho

El dorsal ancho' es un musculo grande que nace

en la espalda y llega hasta el brazo, a la altura del

hombro. Estirarlo contribuye a recuperar la movi-
lidad del hombro y a mantener en equilibrio el
tono muscular de la espalda.

Posicion inicial. De pie, con los pies ligeramente se-
parados. El brazo estard totalmente estirado hacia
arriba y un poco hacia atrés.

Estiramiento. Con la otra mano se coge a nivel de la
mufieca o del codo tirando hacia arriba y ligeramente
hacia el lado que tira. Mantener el estiramiento 20 se-
gundos en cada lado.

64

EJERCICIOS POR ZONAS

Atencién. Debe notarse la tension en el brazo y en el costado, pero
no en la espalda. No es un ejercicio recomendado si se tienen pro-
blemas en el hombro. Procurar no arquear hacia atrés la parte baja
de la espalda (es necesario deslordotizar).

Posterior del hombro

La parte posterior del misculo deltoides'? es especialmente utiliza-
da para tocar muchos instrumentos. Debe pues estirarse regular-
mente.

Posicién inicial. En pie, levantar el brazo hacia de-
lante, a la altura del pecho, con el codo flexiona-
do. Coger el codo por debajo con la otra mano.

Estiramiento. Empujar el brazo ha-
cia el otro hombro, haciéndolo pa-
sar por encima de éste, como si se
quisiera abrazar uno mismo. Mantener el estira-
miento 20 segundos en cada brazo.

Atencion. No hacerlo nunca si se tie-
nen problemas de tendones del
hombro o si, al realizarlo, se nota dolor
en esta articulacion, principalmente en la
zona anterior del hombro.
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CERVICAL Y DORSAL

La zona que abarca la columna cervical y la dorsal es extremada-
mente sensible a las tensiones, tanto fisicas como psiquicas. Ade-
mas, durante la interpretacion musical y las actividades cotidianas
(por ejemplo, al escribir en el ordenador), se tiende a mantener los
hombros elevados generando tension continua e innecesaria en la
zona. Por ese motivo, es en esta zona donde mas facilmente el ma-
sico presenta contracturas musculares. Ademas de poder provocar
molestias, éstas, consciente o inconscientemente, limitan la fluidez
de los movimientos de los brazos y las manos.

Ya que la funcién basica de la musculatura de esta zona es el sosteni-
miento de la postura, raramente esta debilitada. Eso hace innecesa-
rio que el musico, salvo en casos especiales, se plantee la necesidad
de tonificarla.

Por todo ello, el trabajo en esta zona se debe centrar en los ejercicios
flexibilizantes y estiramientos, sin necesidad de realizar ejercicios de
potenciacion directa.
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Ejercicips flexibilizantes

El ejercicio 19-Subir y bajar hombros, ademas de ser (til para flexibi-
lizar los hombros, también es un ejercicio flexibilizante de las zonas
cervical y dorsal. A éste se afiaden los ejercicios siguientes:

Si con el cuello

La musculatura anterior y la posterior del cuello (trapecio®, esplenio'?,
esternocleidomastoideo'®...) son de las que suelen acumular mayor ten-
sion al tocar. Los ejercicios flexibilizantes las preparan para resistirlo.

Posicion inicial. Se puede estar en pie o sentado, con los pies
bien apoyados en el suelo, la columna vertebral lo mas recta
posible y los brazos relajados, caidos al lado del cuerpo o sobre

Trabajo. Llevar lentamente la ca-
beza hasta la flexién maxima y des-
pués iniciar el movimiento contra-
rio. En este caso no se debe llegar a
la extension maxima ya que esto
podria ser perjudicial para la colum-
na. Una buena guia para la extension
justa sera llegar hasta el punto en que,
sin mover los ojos, se empiece a ver la zo-
na de techo que esté justo encima de la
cabeza. Repetirlo 10 veces.

Atencion. Lo méas importante es no realizar el movimiento de exten-
sién hasta el limite de la movilidad ni demasiado rapido.

Quiza con el cuello

Es importante trabajar el movimiento de inclinacion del cuello. Es un
tipo de gesto que no se suele realizar de forma simétrica durante la
interpretacién y, por tanto, conviene compensarlo.

EJERCICIOS POR ZONAS

Posicién inicial. Sentado o en pie,

con los brazos apoyados sobre las
/"«.__ piernas o bien al lado del cuerpo, y
1 la cabeza colocada en posicién de

;"{.’{c_a;' . mirada al frente.

Trabajo. Llevar lentamente la cabeza hasta
la inclinacién méxima hacia un lado y des-
pués iniciar el movimiento en sentido
contrario. Repetirlo 10 veces.

. ,
Atencion. Procurar no subir los hombros ‘F{Cﬁ&? /’
ya que €l movimiento se vera muy dismi-
nuido y no sera efectivo. Mantener siempre la mirada al frente. En
éste y en otros ejercicios pueden aparecer crujidos articulares o mus-
culares que, si no provocan dolor, han de ser considerados como
normales.

No con el cuello

Como en los demés ejercicios que acttan sobre el cuello, las rotacio-
nes permiten trabajar la amplitud articular a la vez que preparan pa-
ra tocar.

Posicién inicial. Sentado o en pie,
con los brazos apoyados sobre las
piernas o situados al lado del
cuerpo y la cabeza en posi-
' cién de mirada al frente.

Trabajo. Realizar lentamente una rotacién del
cuello hasta la posicion maxima y después ini-
ciar el movimiento en sentido contrario. Repe-
tirlo 10 veces.

Atencién. Mantener la mirada al frente. /
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Ejercicios de estiramiento

B Posterior del cuello

Posicion inicial (para estirar el lado derecho). Senta-
do o en pie. Situar la cabeza inclinada hacia el lado iz-
quierdo (levantando la oreja derecha hacia el techo),
con extension del cuello y ligera rota-

cién hacia el lado derecho.

£

i

El musculo esplenio', situado en la nuca, juntamente con los otros
musculos que mantienen la postura del cuello, tiende a acumular
tensiones y a contracturarse. Sera bueno compensarlo con los estira-

 mientos.
i

Estiramiento. Levantar la barbilla hacia arriba
afiadiendo rotacién de la cabeza hacia el lado iz-
quierdo. Mantener el estiramiento 20 segundos
en cada lado.

Posicion inicial. En pie, con las piernas ligeramente separadas o
bien sentado. Coger la mufieca del lado

que se quiere estirar con el brazo
contrario, por detras de la espalda.

Atenci6n. Relajar los hombros y evitar ti-
rar la cabeza demasiado atras al levan-
tar la barbilla.

Estiramiento. /nclinar la cabeza en direccién
al lado contrario al que se quiere estirar y
hacia delante (flexién del cuello). Traccio-

nar el brazo hacia abajo para hacer bajar
el hombro. Cuanto mas se flexione el | {
cuello, mayor grado de estiramiento del -
esplenio'® se conseguira. Mantener el es-
tiramiento 20 segundos en cada lado.

Lateral del cuello

La parte superior del masculo trapecio® es una de las zonas de la es-
palda que mayor tendencia tiene a acumular tensién en cualquier
musico. Sera pues una de las zonas del cuerpo a la que mas aten-
cién se tendra que dedicar en el momento de estirar.

Atencion. Es importante que el hombro
no suba. Otra opcidn es coger con la ma-
no la pata de la silla. Esto deja el brazo contrario libre. Si éste se po-
ne por encima de la cabeza hasta coger a nivel de la oreja del otro
lado, puede ayudar a hacer mas intenso el estiramiento.

Posicion inicial. En pie, con las piernas li-
geramente separadas o sentado. Dejar el
brazo del lado que se quiere estirar cai-
do, con el hombro bien relajado.
Coger la cabeza a la altura de la
e ; oreja con la otra mano, pasando el
'@ brazo por encima de la cabeza.

BB Anterior del cuello

Estiramiento. Inclinar el cuello hacia el lado con-
trario al que se quiere estirar, ayudandose con la
mano. Intentar bajar todo lo posible el hombro
del lado que se est4 estirando. Mantener el estira-
miento 20 segundos en cada lado.

El musculo esternocleidomastoideo'® es uno de los mas importantes de
la parte anterior del cuello. Mantiene la postura, dirige la cabeza y tie-
ne cierta facilidad para encogerse. Este estiramiento intenta evitarlo.
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Atencion. Hacer el estiramiento muy lento y fijandose atentamente
en la aparicién de posibles molestias en la columna. Si aparecen, fle-
xionar o extender ligeramente el cuello para buscar el punto donde
no haya ningun tipo de dolor.

Elevador de la escapula

Junto con el trapecio®, el mdsculo angular del omdplato? es uno
B de los que mas suelen tensarse en el musico. Es por eso por lo
g que afiadir este estiramiento a la rutina de trabajo es esencial
para mantener un buen estado de forma.

Posicion inicial. En pie, con las piernas lige-
ramente separadas o sentado. Dejar el hom-
bro del lado que se quiere estirar bien rela-
jado y bajo.

Estiramiento. Inclinar la cabeza en direccién con-
traria al lado a estirar y después flexionar el cuello
hacia delante. Se puede usar el otro brazo
para hacer bajar el hombro. Mantener el
estiramiento 20 segundos en cada lado.

Atencion. Aumentando o disminu-
yendo el grado de flexién del cuello, se
modificara la zona de tensién. Ello per-
mitira buscar el maximo estiramiento de es-
ta zona.

Interescapular

Los musculos romboides** son los que permiten tirar los hombros
hacia atras. La posicién al tocar suele cargarlos, por lo que se necesi-
tara compensarlo con este estiramiento.

EJERCICIOS POR ZONAS

Posicién inicial. En pie, con las piernas ligeramente separa-
’ das. Poner el brazo hacia delante y coger a la altura del co-
/£ do con la otra mano. Se puede probar a
R coger con la mano por la parte anterior
i\ o posterior del brazo, y escoger la que

" vaya mejor.
Estiramiento. Se trata de tirar del hombro hacia
delante y adentro, traccionando con el brazo
contrario y haciéndolo cruzar por delante del
pecho. Mantener el estiramiento 20 segundos

en cada lado.

Atencién. Como la accién del romboides™ es
juntar los omoéplatos, es imprescin('jible para es-
tirarlo que, por accion del estiramiento, e'ste se
desplace hacia delante. Esto no sera posible si
no se mantiene la zona bien relajada. Aunque se
puede coger el brazo por donde se guiera, el es-
tiramiento serad mas facil si se coge justo por en-
cima del codo.

Ejercicios de tonificacion

Las zonas cervical y dorsal, por el alto tono al que suelen trabaja,r .du-
rante la interpretacién, raramente estan debilitadas en el musico.
Ademas, ya que se trata de una musculatura que suele estar tensa o
contracturada, un trabajo de potenciacién que no tenga en cuenta
la restitucién previa del tono adecuado puede ser, incluso, contra-
producente.

Por ello, exceptuando algunos casos concretos en los que se haya
padecido alguna lesién, el misico no necesita tonificar esta zona. En
tal caso, debera ser su médico, conociendo el tipo de lesion aconte-
cida y las exigencias instrumentales, el que disefie el programa de
potenciacién adecuado.
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EJERCICIOS POR ZONAS

Ejercicios flexibilizantes

El ejercicio ndmero 20-Torsién de tronco y brazos contribuye a flexi-
bilizar tanto la extremidad superior como las zonas lumbar y abdo-
minal. Ademas, pueden realizarse los siguientes ejercicios flexibili-
zantes para esta zona:

I Flexibilizante de columna lumbar

En la parte baja de la columna, la zona lumbar, es donde se suelen
concentrar las maximas cargas. Eso es mas relevante si se trabaja en
mala postura, una posicion sostenida o en situacion de desequili-
brio, como suele suceder en el musico. Debe pues prepararse la zo-
na lumbar para soportar mejor estas cargas.

Posicion inicial. Estirado boca arriba sobre una su-
perficie dura. Llevar las dos piernas hacia el pe-
cho. Coger las piernas por las rodillas con las
manos.

Trabajo. Acercar las
rodillas al pecho. Tirar con las manos
provocando que la zona lumbar se
deslordotice. Aguantar esta posicion
20 segundos y repetirlo un minimo
de dos veces.

Atencion. Intentar ganar movilidad
progresivamente, sin hacer rebotes.

No despegar ninguna zona de la es-
palda del suelo.

. Mahoma

Este ejercicio permite flexibilizar y estirar una parte importante de la

Musculatura de la espalda. Es pues un ejercicio muy indicado para
los musicos.
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Posicién inicial. Arrodillado en el suelo en posicién de ple-
garia de los musulmanes. Las manos pasan por delante
de la cabeza. Los gliteos”' estaran en contacto con la
pantorrilla de las piernas, y la cabeza, en la misma li-
nea que la columna vertebral.

Trabajo. Hacer como si se quisiera alargar la espalda intentando ale-
jar cada vez mas las manos del cuerpo, caminando con ellas hacia
delante, pero sin despegar la zona gldtea de las piernas. Mantener
esa postura 20 segundos y repetirlo dos veces, como minimo.

Atencion. No levantar la cabeza ni despegar los gliteos®' de las pier-
nas mientras se realiza el ejercicio.

Deslordotizante en el suelo

Mantener una correcta curvatura lumbar (la parte baja de la colum-

na) es uno de los puntos clave de una postura cdmoda. Este ejer-
cicio contribuira a mejorar el control de esta zona.

Posicion inicial. Boca arriba, con las rodillas flexionadas
y los pies apoyados en el suelo.

EJERCICIOS POR ZONAS
—_—

Trabajo. Coger aire y aguantarlo entre 3y 5 segundos. Mientras seI
aguanta la respiracion, colocar toda |a' espaldg en 'contacto con e
suelo. Se debe intentar llevar el ombligo hacia arriba y
adentro (deslordotizar la columna lumbar) provo-
cando que no quede espa-
cio entre la zona lumbar
el suelo. Empezar a sa-
car el aire lentamente
mientras se mantiene la
posicién, como minimo
durante 10 segundos, y repe-
tirlo 3 veces.

Atencion. Siempre que la posicion del ejercicio sea boca arriba, se
deberan flexionar las rodillas para no forzar la espalda. No despegar
la zona sacra del suelo en ningin momento.

Ejercicios de estiramiento

Espalda

La musculatura que esta justo a los dos, |ados' de la columna (llama-
da por este motivo paravertebraP®) esta contmuarpente en contrac-
cién para mantener la postura mientras se toca. Si se estira, tolerara
mejor las cargas y sera menos propensa a lesionarse.

Posicion inicial. Sentado en un taburete, con las manos
caidas a lo largo del cuerpo y con las piernas ligeramente
separadas.

Estiramiento. Dejar caer el cuerpo hacia delgnte y
hacia abajo, con las manos por fuera de las piernas.
Arquear toda la espalda desde la parte cervical. Co-
locar la cabeza en medio de las piernas para poder
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aumentar el estiramiento. Mantener éste
durante 20 segundos.

Atencién. Dejar caer los hombros hacia
delante para contribuir a estirar la zona
dorsal.

B Laterales del abdomen

Los musculos oblicuos®® del abdomen suelen traba-
jar con muy poco recorrido. Estirarlos lo com- ;

pensara.
Posicion inicial. En pie, con los pies ligera- /
mente separados. Colocar un brazo hacia -
arriba y la mano del otro brazo apoyada

en la cintura.

. V;»& .
‘._,///; -
“"@
!
J

Estiramiento. Doblar la cintura hacia

el lado donde se tiene la mano en la
7 cintura. Sostener el otro brazo recto
por encima de la cabeza. Mantener
el estiramiento 20 segundos en cada
lado.

Atencion. Se recomienda no hacer este
estiramiento si se tienen problemas de
hombro. No doblar excesivamente la cin-
tura hacia el lado ya que eso puede perju-
dicar la columna. El estiramiento se consi-
gue, esencialmente, al intentar alejar el
brazo hacia arriba.
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B Cuerda pellizcada

Aunque la postura es un poco mas simétrica que en
otros casos, estos instrumentos también comportan
una cierta descompensacién de la espalda. Ademas,

las exigencias técnicas y las posiciones forzadas que

se adoptan en algunos momentos tienden a sobrecar-
gar algunas articulaciones y masculos.

Todo ello hace imprescindible la necesidad de incorporar
un trabajo de compensacién para evitar la aparicién de fu-
turas molestias.

Antes de tocar

Esencial

(8 minutos 30 segundos en total;

5 minutos 40 segundos sin opcionales) PAG.
1 Movilidad de los dedos 1 (10 veces) (opcional) 44

12 Rotaciones de todo el brazo (10 veces) (opcional) 54

32 Sicon el cuello (10 veces) (opcional) 72

33 Quiza con el cuello (10 veces) (opcional) 72
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34 No con el cuello (10veces) (opcional) 73
X3
[
i
< 37 Lateral del cuello (20"+20") 75
B
Y 38 Elevador de la escapula (20"+20") 76
§ 4
i: 35 Posterior del cuello (20"+20") (opcional) 74
@ 36 Anterior del cuello (20"+20") 74
o 15 Pufo dentro (20"+20") 56
\! AQ£~
4
17 Mano abajo (20"+20") 58
% 39 Interescapular (20"+20") 76




EJERCICIOS POR INSTRUMENTOS

23 Dorsal ancho

(20"+20") 64

43 Espalda

(20") 81

5 Pulgar abajo

(20"+20") (opcional) 47

6 Pulgar atras (20"+20") 48
Completo
(13 minutos 40 sequndos en total;
9 minutos 10 segundos sin opcionales) PAG.
1 Movilidad de los dedos 1 (10 veces) 44

2 Movilidad de los dedos 2

(10veces) (opcional) 45

19 Subir y bajar hombros

(10 veces) (opcional) 61
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) 12 Rotaciones de todo el brazo (10 veces) 54
i i i 20 Torsién de tronco y brazos (10veces) (opcional) 61
32 Siconel cuello (10veces) (opcional) 72
33 Quizé con el cuello (10veces) (opcional) 72
* 34 No con el cuello (10 veces) 73
ikl
b
£l
< 37 Lateral del cuello (20"+20") 75
\
Py 38 Elevador de la escapula (20"+20") 76
LS
iif 35 Posterior del cuello (20"+20") (opcional) 74
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36 Anterior del cuello (20"+20") 74
R
r’j'__‘ 15 Pufio dentro (20"+20") 56
) 17 Mano abajo (20"+20") 58
[ 39 Interescapular (20"+20") 76
o
23 Dorsal ancho (20"+20") 64
43 Espalda (20" 81
5 Pulgar abajo (20"+20") . 47
6 Pulgar atras (20"+20") 48
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3 | 18 Inclinacion de la mano (20"+20") 59
, : . 22 Posteriores del brazo (20"+20") 63
VA \ O
9 4 Palma de la mano (20" 47
4
= 3 Masculos de la mano (20"+ 20" (opcional) 46
L%« +20"+20")
B\
was
Después de tocar
Esencial
(7 minutos en total;
5 minutos 40 segundos sin opcionales) PAG.
< 37 Lateral del cuello (20"+20") 75
b
Y 38 Elevador de la escapula (20"+20") 76
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r“;—— | 35 Posterior del cuello (20"+20") (opcional) 74
36 Anterior del cuello (20"+20") 74
% 14 Pufio fuera (20"+20") 56
ﬂ 16 Mano atras (20"+20") 57
-
] 39 Interescapular (20"+20") 76
B
!h%la
" 23 Dorsal ancho (20"+20") 64
43 Espalda (20" 81
N 5 Pulgar abajo (20"+20") 47
1
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. | 6 Pulgar atras (20"+20") 48
Completo

(10 minutos en total; 8 minutos sin opcionales)

PAG.

37 Llateral del cuello (20"+20") 75

38 Elevador de la escapula (20"+20") 76

35 Posterior del cuello (20"+20") (opcional) 74

36 Anterior del cuello (20"+20") 74

14 Pufio fuera (20"+20") 56

| 16 Mano atras (20"+20") 57
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| 39 Interescapular (20"+20") 76

| 23 Dorsal ancho (20"+20") 64

43 Espalda (20" 81

}\\ 5 Pulgar abajo (20"+20") 47
6 Pulgar atras (20"+20") 48

18 Inclinacién de la mano (20"+20") 59

22 Posteriores del brazo (20"+20") 63

4 Palma de la mano (20" 47
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’1, ,, 3 Musculos de la mano (20"+20" (opcional) 46
g +20"+20")

/o
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