CONSELLS BASICS PER EVITAR

LESIONS EN ELS MUSICS

1- No augmentis bruscament les hores d'assaig 0 estudi (maxim 20 minuts
meés cada dia).

2- Deixa els passatges i les peces més dificils pel mig de lajornada, quan la
musculatura ja esta preparada i encara no esta esgotada.

3- Comenca a una velocitat lenta i augmenta progressivament la dificultat.
4- No t'obsessionis en repetir un passatge o0 gest que no acaba de sortir bé.

5- Fes pauses de 5-10 minuts cada mitja hora. Pots aprofitar-ho per estirar
la musculutura sobrecarregada, moure suaument les zones més tenses o,
simplement, per caminar una mica.

6- Mante una posicio correcta: recolzament equilibrat dels peus, bona postura
assegut, treballar |a respiracio, alcada del faristol i la banqueta...

7- Treballa en unes condicions ambientals optimes (Ilum, sorollsi temperatura).

8- Respectales horesde soni €s apats.

9- Fes alguna activitat fisica complementaria evitant els esports de contacte.
AiXO0 et permetra compensar desequilibrisi eliminar tensions.

10- No toquis mai amb dolor. En aquest cas has de parar de tocar i fer
estiraments suaus. Si reapareiX en properes sessions cal que demanis ajut €l
més aviat possible.

11- Sobretot, realitza estiraments de la muscul atura abans i després de tocar.

L'objectiu de |'estirament és reduir latensio muscular, millorar la coordinacio
dels movimentsi el rendiment evitant I'aparicio de lesions.
Al fer-los cal tenir en compte que:

- No s'ha de provocar dolor; nomes tensio.

- Sha de mantenir cada estirament durant 20-30 segons.
- no sha de fer rebots.

- es pot repetir cada un d'ells varies vegades.



ESTIRAMENTS BASICS

Estirad brag aval mentre
inclines el coll cap al'altre
costat. Posa el cap méso
menys endavant per variar
la zona de tensio i
repeteix-ho cap a l'altre
costat.

Tibadd brag tot deixant
I'espatlla relaxada per
tal que aguesta vingui
endavant. Sha de notar
latensio ala zona que
hi ha entre les
escapules. Repeteix-ho
amb |'altre brag.

Prem per tirar els dits
d'ambdues mans enrere
mantenint, pero, els pamells
separats.

Amb el
completament estirats tracciona
enrere amb l'atrama. Shade
fer als dos costats.
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Deixa caure el cos
sobre les cames

deixant I'esquena ben
relaxada.

Deixa el brag enrera
tot tensionant la zona
pectoral. Fes-ho amb
I'altre brag.

Tanca el puny i, ajudat per
I'altra ma, flexiona el canell
mentre mantens el colze estirat
i la ma cap enfora. Després
estira també I'altre brac.

brac i els dits
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