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Introduccion

El llustre Colegio Profesional de Fisioterapeutas de la Comunidad
de Madrid es una corporacion de derecho publico creada segun ley
del 17 de abril del 1997 y que representa a cerca de ocho mil
fisioterapeutas que ejercen como profesionales sanitarios en la
Comunidad de Madrid. Esta corporacién tiene entre su visiéon
actuar como una institucion comprometida y respetuosa tanto con
las demandas sociales, individuales y colectivas como con el medio
ambiente.

Esta institucion en el curso escolar 2009/2010 inicié una campaia
de prevencion del dolor de espalda en escolares en edades tanto
infantil como en los primeros cursos de primaria. Se trata de una
iniciativa desarrollada y financiada por el CPFCM que se ofrece de
manera gratuita a todos los centros educativos de la Comunidad de
Madrid que la solicitan. Desde sus inicios, se han beneficiado de
ella 54.785 escolares madrilefios: 3.191 en el curso 2009/2010;
5.969 en 2010/2011; 8.256 en 2011/2012 y 16. 528 en 2012/2013.

A partir de este curso escolar 2014/2015, la institucion tiene la
intencion de ampliar esta campana de prevencion de lesiones
musculoesqueléticas a nivel infantil, a Escuelas y Conservatorios
de educacion musical, iniciando los talleres con nifos que se
encuentran cursando segundo o tercer ano de instrumento.

Para conocer las necesidades que demandan o detectan los
profesores de educacion sobre la salud de sus alumnos, nuestra
institucion cred una encuesta que fue distribuida por varios centros
de educacién musical y que han sido de guia para la confeccion del
guion a realizar durante la realizacion de los talleres.
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Justificacion del proyecto

La patologia cronica musculoesquelética es un problema sanitario
social que sufre cada vez con mas prevalencia nuestra sociedad,
siendo una de las causas mas importantes de baja laboral en la
edad adulta. Existe una relacién entre el dolor de espalda en la
infancia y en la edad adulta, por lo tanto, prevenir el dolor de
espalda en los nifos es una tarea muy importante (1), mas aun si
se tiene en cuenta que, segun un estudio propio, en el curso
escolar 2013/2014 un 30% de ninos de 89 afnos ha sufrido a lo
largo del afo algun proceso de dolor musculoesquelético (2).

Ademas, la profesion es un condicionante de la forma de vida de
cada uno y, concretamente en los musicos que, al igual que los
deportistas, hacen un uso integral de sus cuerpos, expresandose y
comunicandose por medio de movimientos de gran precision y
riguroso entrenamiento. El musico debe preparar su cuerpo para
soportar el esfuerzo de tocar, e intentar siempre mejorar su



capacidad y cualidades interpretativas mediante una preparacion
eficaz (3).

Por todo ello, existe una prevalencia que situa los problemas
musculoesqueléticos en los musicos en mas del 80%, centrandose
en los hombros, regién lumbar, dorsal y cervical (4, 5). Un tercio de
estas lesiones dejaria un efecto temporal o permanente en la
capacidad interpretativa de los musicos (6).

En la profesibn de musico existen factores de riesgo que se
podrian clasificar en funcién del origen en cuatro grupos: factores
de riesgo por parte del musico (cambios de técnica o de
instrumento, tocar durante tiempo prolongado sin un adecuado
descanso), factores de riesgo ambientales (temperatura fria,
espacio pequefo, inadecuado equipamiento, mala iluminacion),
factores de riesgo por parte del instrumento (postura que requiere
el instrumento, repeticiones, vibracion), y factores de riesgo
relacionados con las caracteristicas individuales del musico
(postura, fuerza, flexibilidad, otros problemas de salud, mala
nutricién y estrés psicoldgico) (79).

Los nifios pasan entre el 6080% de la jornada escolar sentados, a
lo que se suma el tiempo que dedican a sus actividades extra-
escolares, entre ellas asistir a la escuela de musica (10).

Los musicos profesionales tocan el instrumento un promedio de
27,4 horas/semana, mientras que los estudiantes pueden llegar a
tocar una media de 17,9 horas/semana. Un dia de trabajo para los
profesionales significa hasta 7,4 horas tocando el instrumento y
para los estudiantes 4,8 horas. Los estudiantes aumentan el tiempo
de practica antes de los examenes o0 audiciones, con lo que
aumenta el numero de horas realizando un mismo movimiento
repetitivo (11).

Segun nuestro estudio propio, un 10 % de la poblacion infantil en
edad escolar de 89 anos ensaya en casa una media de 2,3 horas
semanales (2).

La manera de prevenir lesiones y mejorar la calidad técnica es
ensefando desde el inicio la mas oOptima colocacion y
determinando si hay una alteracion en el sistema postural, al
margen del riesgo repetitivo del movimiento (12).



La edad infantil es época de adaptabilidad y plasticidad, tanto fisica
como mental. Es un momento idoneo para aprender idiomas,
empezar a tocar un instrumento o cantar, pero en él también se
asientan las bases del futuro. La capacidad de adaptacion en el
nino es mayor que en el adulto, aunque la inmadurez de algunas
estructuras, obligadas a trabajar de forma exagerada o
erroneamente pueden causar problemas en el nifio que se podrian
evitar con un trabajo adecuado en cada etapa de su desarrollo.

Sumando la alta prevalencia de lesiones en el musico y la
importancia del abordaje de la prevencién desde la infancia, el
objetivo general de este proyecto es la ensefanza de pautas
posturales, el calentamiento y estiramiento, factores de riesgo,
entre otros contenidos, desde el comienzo de los estudios
musicales, ademas de despertar en el alumno mas joven el deseo
de conocer su cuerpo ante su actividad musical e integrar este
trabajo corporal en la tarea musical.

Los talleres se van a realizar inicialmente en las escuelas de
musica que lo soliciten, de manera que iremos adquiriendo
experiencia para crear talleres dirigidos a los alumnos de
conservatorio.

Metodologia

Propuesta de 3 talleres en el curso escolar 2014/2015 con fechas
por establecer

en los meses de octubre/noviembre/febrero Duracion: 30 minutos

Poblacion diana: alumnos 1112 anos. La propuesta inicial para la
agrupacion de los alumnos sera la siguiente:

e Bateria y piano, divididos en 2 grupos.
e Guitarra, en un unico grupo.
e Viento (clarinete y saxofén), en un unico grupo

e Viola, violin y violonchelo, divididos en 2 grupos.



PRIMERA SESION: (mes de octubre) Objetivos

especificos:

e Adquirir las nociones basicas para tener una buena postura
al tocar.

e Conocer las condiciones del lugar de estudio que pueden
controlar los nifios para crear un buen ambiente de trabajo.
Actividades:

Actividad 1: Presentacion de la iniciativa y de los talleres
Descripcion de la actividad: Breve presentacion a los alumnos
del fisioterapeuta que realice el taller y de qué tipo de
actividades haran durante los talleres y el objetivo de las
mismas.

Duracion estimada: 5 minutos

Grupos: Sin diferencias en la actividad entre grupos.

Actividad 2: Trabajo de la postura

Descripcion de la actividad: Durante esta actividad trataremos que
los niflos aprendan a:

e Sentados:

o Notar los pies tocando el suelo, con un correcto
equilibrio entre el

peso que tienen ambos pies y notando que hay la misma
presion en

la parte anterior y posterior del pie.

o Colocacién neutra de la pelvis: Sentir isquiones

o Colocacion de la altura de la silla (ergonomia), hasta
que la pelvis

quede neutra, ayudandonos de cojines si fuera necesario
y de un

apoyo contra la pared.

e De pie:



o Notar los pies tocando el suelo, con un correcto
equilibrio entre el peso que tienen ambos pies y notando
que hay la misma presion en la parte anterior y posterior
del pie.

o Colocacién de la pelvis buscando que quede en una
posicion neutra.

e Tanto de pie como sentados:

o Aprender a no levantar los hombros cuando se levanta
el brazo.
Disociar brazos de hombros.

o No acercar la cabeza al instrumento, acercar la pelvis
desde los
isquiones, integrando la espalda entera.

o Altura del atril: Es aconsejable colocar la partitura mas
baja que la
altura de los ojos.

o DESCANSQOS: Insistir en la realizacion de 5 minutos
de descanso

cada 30 minutos tocando.

Duracion estimada: 20 minutos

Grupo: En funcion del grupo con el que se esté
trabajando se insistira mas en algunos aspectos:

e PianoBateria: Postura en sedestacion, miembros superiores
y disociacion entre cintura pélvica y escapular.

e Guitarra: Postura en sedestacion y trabajo de manos.

e Vlento: Pelvis en posicion neutra e importancia de la cintura
escapular.

e Cuerda: Trabajo de columna y pelvis, hombros, trabajo de
los dedos y
apoyo mentoniano.

Actividad 3: Lugar de estudio



Descripcion de la actividad: Descripcion al alumno de aquellos
factores de riesgo que puede evitar como la iluminacioén o la altura
de la silla.

Tiempo estimado: 5 minutos
Grupos: Sin diferencias en la actividad entre grupos.

SEGUNDA SESION: (mes de noviembre)
Actividad 1: Calentamiento

Descripcion de la actividad: Visualizacion del juego de CD de
ZGRMSTGLUB del centro de musica para explicar la necesidad de
utilizar el movimiento correcto, por ejemplo, en la danza.

Descripcion de la actividad (otra propuesta): Explicacion para qué
es necesario el calentamiento, cuando y como se debe realizar:

e Preparan a los musculos para el estiramiento y el ejercicio.
e Son una buena transicion del reposo a la actividad.

e Ayudan a prevenir lesiones.

e Siempre se deben practicar antes de tocar.

e Practicalos también cuando sientas tirantes en los
musculos.

e No se necesita una vestimenta ni equipamiento especiales.
e La respiracion debe ser lenta y ritmica.

e Los movimientos deben ser lentos y suaves, de ida y vuelta,
y no deben
implicar esfuerzo ni causar dolor.

e No comparar con otros musicos.
Tiempo estimado: 5 minutos.
Grupos: Sin diferencias en la actividad entre grupos.

Actividad 2: Estiramiento



Descripcion de la actividad: Visualizacion del juego de CD de
ZGRMSTGLUB del polideportivo para explicar la necesidad de
utilizar los estiramientos.

Descripcion de la actividad (otra propuesta): Explicacion para qué
es necesario el estiramiento, cuando y como se debe realizar:

e No se requiere un equipamiento especial.
e Durante los estiramientos debes relajarte y estar comodo.

e Los estiramientos no deben practicarse con rebotes ni
movimientos
bruscos.

e Evita el dolor: sdlo debes experimentar una distension
agradable.

e No compares con otros musicos.

e Empieza por el lado en el que notes mas tension o
molestias

(inconscientemente tendemos a pasar mas tiempo en el lado
por el que se

comienza).

e Los estiramientos se deben practicar antes y después de
tocar.

e Es importante que se conviertan en un habito.

e Pueden practicarse en cualquier sitio o momento.

Tiempo estimado: 5 minutos

Grupos: Sin diferencias en la actividad entre grupos a
excepcion de los vientos, ya que se incluiria calentamiento y
estiramiento de labios.

Actividad 3: Propuesta de calentamiento y estiramiento:
Descripcion de la actividad: Ejercicios con los nifios de
calentamiento y estiramiento para que hagan antes y después
de tocar.

Tiempo estimado: 20 minutos.

e Grupo: Se escogeran ejercicios especificos a cada grupo
instrumental.



Especificamente para vientos:

o Integrar dentro de la rutina de calentamiento los diferentes
tipos de respiracion costal, ya que el trabajo de flexibilizar la
caja toracica ayuda a la propiocepcion y favorece a la columna
vertebral. Se haria imaginando a los pulmones como globos y
facilitando las diferentes respiraciones con posturas
especificas que sirvan a su vez de estiramiento)

o Mantener la columna alineada tanto al coger aire como al
realizar emisiones (empujar el aire desde el abdomen sin
mover el cuello).

o Evitar alargar el fraseo hasta quedarnos sin aire.

o Aprender a trabajar sin tension en la mandibula

— Al tocar se hara con un comienzo progresivo, comenzando
por unas escalas para continuar con piezas mas complicadas.
Para finalizar se debe hacer una vuelta a la calma durante los
ultimos 5 minutos, en los que se toque con una intensidad
menor.

TERCERA SESION: (mes de febrero)

Actividad 1: Transporte del instrumento

Descripcion de la actividad: Explicacion de diferentes pautas
para llevar correctamente el instrumento:

e Siempre que sea posible llevar el peso colgado de los
hombros o la espalda.

e En el caso de llevar el peso en la mano, evitar tenerlo
mucho tiempo en la misma mano. Ir cambiando.

e El peso debe estar bien distribuido, usando las correas de
la mochila una en cada hombro. Si el estuche lleva dos
correas, llevarlas a modo de mochila. Si llevara soélo una, ver
la posibilidad de comprar cintas ajustables que se sujeten al
estuche mediante un velcro o cruzarla sobre el pecho y
cambiar de lado con regularidad.

e Las correas deben ser anchas, almohadilladas y ajustables
para llevar el peso lo mas cerca del cuerpo y relativamente
bajo, cerca de las nalgas.



e Silas correas se deslizan con facilidad, se pueden unir
ambas correas con
una pequena cinta.

e Intenta transportar el menor peso posible en el estuche del
instrumento o la
mochila.

e Intenta no llevar una mochila o estuche que pese mas del
10% de tu peso

corporal. Si lo supera, debes plantearte usar un transporte con
ruedas. Es

mejor empujar un estuche con ruedas delante de ti que
arrastrarlo detras.

e Jamas levantar un peso con las rodillas estiradas, sino con
las rodillas flexionadas, la espalda lo mas recta posible y el
peso cerca del cuerpo.

e En los ratos en los que hay que estar de pie esperando,
descargar el

instrumento al suelo.

Tiempo estimado: 5 minutos

Grupo: Se haran adaptaciones en funcion del grupo.

e PianoBateria: Transporte de partituras y otros materiales
para tocar y en el caso de bateria transporte de instrumentos
de percusion..

e Cuerda: Violonchelo: Ayuda de los padres (enseiar para
que las pautas también las conozcan los padres).
Actividad 2: Respiracion abdominal

Descripciéon de la actividad:

1) Pratica de sentir como la respiracion (inspirar y al espirar
tratar de contar hasta 100)

2) Sentir por donde entra el aire y la diferencia entre hacerlo
por la nariz y por la boca.

3) Respirar delante de un espejo para ver que parte del
cuerpo se expande mas si el térax o el abdomen



4) Poner una mano el pecho y otro en el abdomen para sentir
que mano se mueve antes.

5) Diferenciar distintos tipos de respiraciones: entrecortada,
dificil, tensa, restringida, superficial, fluida, continua, relajada y
profunda.

Tiempo estimado: 15 minutos
Actividad 3: Conocimientos adquiridos

Descripcion de la actividad: Se pondra en comun con los nifios
mediante preguntas abiertas los conocimientos mas importantes
que han adquirido durante los tres talleres.

Tiempo estimado: 10 minutos

Grupo: Habra pequenas diferencias en los conceptos mas
importantes que deben adquirir los alumnos en funcién del grupo
instrumental.

Las actividades se haran en la medida de los posible a través de
juegos, canciones o medios audiovisuales de manera que le
resulten divertidas a los alumnos.

Los contenidos pueden sufrir modificaciones en funcion del tiempo
real que duren las actividades una vez estén propuestas todas.

A los largo de los 3 talleres, iremos proponiendo contenidos en
funcidn de lo que vayamos viendo que se ha preparado a los
alumnos, conocimientos previos por parte de los profesores, etc. y
fecha para realizar un taller dirigido al profesorado.
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