Superar bé els examens.
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Els musculs d'un music, quan estan

sotmesos a una carrega de treball
superior a I'habitual, tenen la
capacitat de respondre intentant
adaptar-se al nou nivell d'exigencia.
Aix0 comporta, segons el tipus
d'esforg realitzat, un petit augment
de la forga, la resistencia, la massa o
la velocitat de contraccio del
muscul. Pero, per tal que aixo es
produeixi, cal que la carrega sigui
nomeés una mica superior a
I'habitual i que es vagi repetint un
dia rera l'altre amb  petits
increments. Si l'esfor¢ és massa
important el muscul no només no
podra adaptar-shi sind que, per
contra, es  sobrecarregara i
s'exposara a emmalaltir.

Aquesta possibilitat de lesionar-se
és tant rellevant que, d'entre les
causes que poden portar a un music
a patir problemes de salut, la més
habitual és el canvi sobtat de rutina.
Aixo inclou els canvis de repertori,
de  professor, de
d'instrument pero, sobretot, els
increments en la intensitat de

técnica o

treball. Les situacions més comuns
en el music son: reincorporar-se a
l'activitat després d'unes vacances,
preparar una audicid, assistir a un
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curs intensiu o estudiar per un
examen.

Es per aquest motiu que, ara que
encara queda un cert temps per les
avaluacions finals, seria aconsellable
preveure quanta
necessitarem estudiar d'aqui a uns
mesos per tal de poder programar
un ritme d'increment saludable.

estona

Heu de pensar que com major sigui
el canvi
necessitareu per poder garantir una
adaptacio correcte.

Evidentment el fet de no respectar
aquests temps d'adaptaci6 no
implica inevitablement que hagueu
de patir una lesid. Pero si que us
porta a una situacio de risc més
elevat.
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