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Descripcion de la infografia

El esfuerzo que requiere un instrumentista para desarrollar su trabajo de estudiante o
profesional es igual al de un deportista de élite. Su frecuencia cardiaca en concierto se
eleva a mas de 160 pulsaciones por minuto y los movimientos repetitivos se cuentan por
millones. Con el paso del tiempo, un mal uso del propio cuerpo con excesos de tension
sin adaptarse a la ergonomia del instrumento puede desarrollar dolencias y deformaciones
irreversibles.

El instrumento principal no es el clarinete, el violin o la trompeta, sino el propio
cuerpo y mente de la persona. A través de sus sensaciones propioceptivas aporta
resonancia, sincronizacion psicomotriz y desarrollo estético a su interpretacion musical.

Existen técnicas que han profundizado en el autocontrol del musico, que pueden
ayudar a mejorar el dia a dia y su futuro: el “Si-mismo” y la vuelta al “Control primario”
de F. Matthias Alexander ayuda a recuperar la posicién O6ptima del cuerpo humano que
todo persona tiene en sus primeros meses de vida; el “Sistema consciente para la técnica
del movimiento” de Fedora Aberasturi se centra en fomentar la consciencia corporal y en
percibir el movimiento desde la sensibilidad y la naturalidad, para eliminar nudos de
tension descontrolados; y la “Eutonia” de Gerda Alexander fomenta el equilibrio
adecuado del tono muscular desde la idea de que, el cuerpo necesita diferentes niveles de
tension segun la actividad que esté realizando. Estos tres planteamientos convergen en
aspectos esenciales para el musico:

e Conciencia corporal

e Economia del movimiento

o Eliminacion de tensiones innecesarias

e Mejora de la postura sin rigidez

e Respiracion mas libre y eficiente

e Atencion y autocontrol

e Prevencion de lesiones profesionales

e Mayor calidad artistica con menor desgaste fisico

Cuando trabajamos en nuestro estudio nunca debemos olvidar, que la excelencia
musical no consiste en hacer mas esfuerzo, sino en eliminar el esfuerzo que no aporta
musica. La técnica mas avanzada es aquella que permite obtener el maximo
resultado artistico con el optimo gasto energético necesario.
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