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Los médicos dicen que no toque
tantas horas ipuedo lesionarme!
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Un reciente estudio nos da mas pistas sobre qué
actitud tomar respecto al tiempo de practica
instrumental en los jovenes.

musica con el bienestar, la diversién

y el enriquecimiento espiritual. Esta
asociacion es tan potente que algunos
empresarios avispados han encontrado
la forma de sacar provecho de ello. Un
ejemplo son la infinidad de discos reco-
pilatorios que, con titulos tan sugerentes
como “Mdsica para ser mas bella” o “La
musica que te hara triunfar”, venden mo-
mentos musicales casi milagrosos.

I a mayoria de nosotros asociamos la

También sabemos que la misica es bene-
ficiosa para aquellos que la interpretan.
No nos referimos aqui al provecho econé-
mico del musico profesional (demasiado
a menudo poco acorde con el esfuerzo
y dedicacién que requiere ser musico).
Pienso mas bien en los beneficios de tipo
social, intelectual, emocional y madura-
tivo que aporta a los jévenes estudiantes
de musica.

Pero el creciente conocimiento y la di-
vulgacién de datos médicos referentes a
la salud de los musicos ha generado, en
algunos padres, la duda sobre si existe
algln tipo de riesgo médico asociado al
nivel de practica instrumental de sus hi-
jos. Sin lugar a dudas, aunque no se ha-
yan publicado datos sobre ello, los que
si estan en riesgo son aquellos padres y
profesores que deben gastar cantida-
des ingentes de energia para conseguir
que sus pupilos dediquen una parte de
su tiempo, aunque sélo sea pequefia, al
ensayo. Pero reflexionar sobre ello no
nos va a llevar a aclarar la veracidad del
encabezado de este articulo. Lo que nos
preguntamos ahora es si existen datos
concluyentes en referencia a si estamos
poniendo en riesgo a nuestros hijos cuan-
do les inducimos, ayudamos o presiona-
mos para que compartan parte de su vida
con un instrumento musical.

En un estudio realizado por nuestro equi-
po a finales de los afios 90, elaborado a
partir de los datos de 1.639 musicos, se
puso ya en evidencia que, aunque pue-
den aparecer en cualquier momento, es
a partir del 4° afio de trabajo con el ins-
trumento cuando empiezan a detectarse
niveles preocupantes de quejas fisicas. Di-

Pero los datos obtenidos en ese estudio
no permitieron dar mayor detalle de qué
papel juega en ello el tiempo dedicado a
la préctica y, en caso necesario, hasta qué
punto es conveniente ajustarlo.

Lo lesivo no es “tocar
muchas horas” sino “tocar
muchas horas la misma
cosa” o de la misma forma.

Recientemente, investigadores australia-
nos nos han dado algunas pistas intere-
santes. Analizando a 731 estudiantes de
musica de entre 7 y 17 afios se vio que,
tal como se ha documentado en diversos
paises, incluido el nuestro, un alto por-
centaje de ellos (67%) refiere haber teni-
do dolor, debilidad u otro tipo de sintoma
desagradable en relacién con la practica
instrumental. El 30% refirieron, ademas,
gue estos sintomas habian llegado a afec-
tar su capacidad para poder tocar durante
los dltimos meses. Parece que los austra-
lianos no son muy distintos a nosotros,
como minimo en lo que se refiere a la in-
cidencia de problemas médicos relaciona-
dos con la practica instrumental.

El resultado més destacado y novedoso
de esta publicacién nos dice que al incre-
mentar en 1 hora el tiempo de practica
instrumental semanal se aumenta hasta
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los tutores y profesores insistentes y dar
un potente argumento a los aprendices
con pocas ganas de hacer resonar sus ins-
trumentos musicales.

Pero el articulo también muestra otros
aspectos que permiten entender mejor
el sentido de este dato. Resulta que esta
ecuacién lineal (cuantas mas horas mas
lesiones) no se cumple para todos los
chicos. Aquellos que tocan mas de un
instrumento incumplen la regla, siendo
curiosamente los que tocan tres instru-
mentos los mas sanos.

Ello, conjuntamente con datos de otras
fuentes, nos lleva a una importante con-
clusion: lo lesivo no es “tocar muchas ho-
ras” sino “tocar muchas horas la misma
cosa” o de la misma forma. La variacién
en la tarea hace menos lesivas las horas
de préactica.

Esta interesante aportacion nos lleva a
poder establecer estrategias preventivas.
Entre ellas pareceria I6gico empezar por
ensefiar a los nifios a sacar el maximo
provecho de las horas dedicadas al ins-
trumento. Me refiero, por ejemplo, a la
transmision de técnicas adecuadas de
aprendizaje musical (no sélo ensefiarles
como deben tocar sino, también, cual es
la mejor forma de aprenderlo). Ello les
deberia llevar a programar mejor su es-
tudio y distribuir mejor el tiempo con el
instrumento dando mas oportunidades

- cho de otra forma, los jévenes no esca- al organismo a adaptarse a las cargas de
E:g pan al desgaste que supone repetir gestos un 7% las posibilidades de sufrir una le- trabajo. También parece apropiado variar
= y posturas con el fin de generar placer, sién. Con ello podriamos dar por conclui- la actividad. No sélo en la linea de tocar
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propio y/o ajeno, en forma de musica.
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investigadores australianos, sino sobre to-
do en introducir variabilidad a las tareas
realizadas. Un pianista puede dedicar una
hora entera a consolidar una pieza, inclu-
so puede detenerse en un pasaje o en un
aspecto técnico concreto llevandole a re-
petir y repetir los mismos gestos y movi-
mientos (y poniéndolo en zona de riesgo
de lesién). Pero también puede organizar
su tarde de trabajo dedicando unos 10
minutos iniciales a realizar escalas de in-
tensidad y dificultad creciente, sequido de
unos 20 minutos de revisién de lo apren-
dido en la sesién de trabajo anterior, ana-
lizar durante 5 minutos los puntos débiles

de la pieza que esté preparando para una
préxima audicién, intentando descubrir
qué es lo que le hace fallar y como inten-
tara resolverlo, y por fin dedicar 30 mi-
nutos finales a revisar algunos (y no sélo
uno) de estos aspectos. Sin duda profe-
sores y padres deberan intervenir mucho
mads en esta organizacién cuanto menor
sea el estudiante. En todo caso, su inter-
vencién deberfa ir encaminada a hacerle
progresivamente mds autébnomo en este
proceso.

Aquellos que quieran ayudar a los nifios
y adolescentes estudiantes de mdsica ya

Ejercicios recomendados:

Palma

Pon en contacto
cada dedo con el
de la otra mano a
nivel de las yemas.
Junta las manos
intentando que los
dedos se toquen
completamente. No
debes tirar la mu-
fieca hacia atras ni
bajar los codos, tampoco poner en contacto
la palma de las manos. Aguanta de 20 a 30
segundos.

Puiio

Cierra el pufio con el
dedo pulgar dentro.
Coge el puiio con la
otra mano. Flexiona la
mufieca mientras es-
tiras el codo. Aguanta
de 20 a 30 segundos y
repite el mismo esti-
ramiento con el otro
antebrazo.

Inclinacion de cuello

Ladea la cabeza len-
tamente de un lado
al otro, hasta donde
te permita el movi-
miento. Evita subir
los hombros. Repi-
telo 10 veces.

Pectoral

Pon el brazo hacia
atras, con el codo
flexionado, sobre
una esquina o mar-
co de una puerta.
Tira el hombro hacia
delante. Mantén la
postura de 20 a 30
segundos y repite el
mismo estiramiento
con el otro brazo.

Espalda

Con las dos piernas
ligeramente flexio-
nadas, deja caer el
cuerpo hacia de-
lante. Arquea toda
la espalda desde la
cabeza. Aguanta de
40 a 50 segundos.

Mano atras

Con la ayuda de
la otra mano, tira
la muifleca hacia
atras, manteniendo
los dedos y el codo
estirados. Mantén
la postura de 20 a
30 segundos y repi-
te el mismo estira-
miento con el otro
antebrazo.
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tienen por dénde empezar. Si desean mas
informacién o quieren disponer de mas
herramientas, pueden sacar provecho de
la interesante iniciativa, en la que ha parti-
cipado nuestro equipo, puesta en marcha
por la Fundacién Mapfre. En la pagina
www.conmayorcuidado.com encontra-
ran informacién y material adicional que
complementa lo aqui explicado.

Jaume Rosset i Llobet.
Director de la Fundacié Ciéncia i Art. Direc-

tor médico del Institut de Fisiologia i Medici-
na de I’Art-Terrassa.

Estiramiento de cuello delante

Inclina la cabeza
hacia el hombro,
sin que este se le-
vante. A partir de
esta posicion tira
la cabeza hacia de-
lante para notar la
tensién en la zona
posterior del cue-
llo. Mantén la pos-
tura entre 20 y 30
segundos y repite
el mismo estiramiento hacia el otro lado.

Estiramiento de cuello lateral

Lleva la cabeza hacia
el hombro, sin que es-
te se levante. Mantén
la postura de 20 a 30
segundos y repite el
mismo estiramiento
hacia el otro lado.

Hombros

Realiza un circulo,
con los hombros
simultdneamen-
te, girando hacia
atras. Repitelo 10
veces.

llustraciones procedentes de la campaiia ;Son tus miisculos de hierro? de la Fundacion Mapfre www.conmayorcuidado.com
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