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2. Descripcifn

Trabajo de grado que se propone implementar una serie de dispositivos metodologicos y actividades, desde una propuesta
pedagdgica, para fortalecer la conciencia corporal en el ejercicio instrumental de los bateristas de la Facultad de Bellas Artes de la
Universidad Pedagégica Nacional, en pro de la prevencién de lesiones por sobre uso 0 ¢n su defeeto, minimizar el desgaste
corporal que una educacion netamente técnica pueda producir en el instrumentista.

En el primer capitulo se encuentran los preliminares correspondientes a la investigacion. En el segundo capitulo se encuentra el
marco tedrico, es alli donde se construye y se claboran los planteamientos, teorias e hipdtesis de distintos autores de diferentes
areas que darfn sustento a la presente propuesta pedagogica. En ¢l siguiente capitulo se presenta ¢l marco metodolégico, el cual
marca la ruta que permiti6 identificar el problema, establecer las pautas pedagdgicas v didacticas para la elaboracidn. disefio ¢
implementaci6n de la propuesta. Finalmente encontramos el andlisis y las conclusiones de la presente monografia.

Es importante aclarar que la propuesta pedagdgica se encuentra estructurada en 10 talleres de aproximadamente 60 minutos
repartidos en 3 ctapas, donde cada participante fortalecerd a su propio ritmo, ¢l grado de conciencia corporal consigo mismo y con
relacion a su instrumento, la bateria.

3. Fuentes

Feldenkrais, M. (1972). Autoconciencia por ¢l movimiento. Ejercicios para el desarrollo personal. Barcelona: Paidés

Hemsy de Gainza, V., & Kesselman, S. (2003). Milsica y cutonia, ¢l cuerpo en estado de arte. Buenos Adres, Republica Argentina:
Lumen.

Martin Lépez, T. (2008). Estudio sobre las lesiones producidas por movimientos repetitivos en misicos de Castilla y Ledn,
Factores de riesgo y tratamiento mediante osteopatia, masoterapia y crioterapia. Universidad de Valladolid. Valladolid:
Universidad de Valladolid. Departamento de didéctica de la expresién musical, pléstica y corporal,

Vishnivetz, B. (1994). Eutonia, educacién del cuerpo hacia el ser . Quilmes, Provincia Buenos Aires. Repiblica Argentina: Paidds

4. Contenidos

Fortalecer ¢l grado de conciencia corporal durante la ejecucion de la bateria a través de actividades basadas en los lincamientos de
la eutonia. con el fin de acercar al instrumentista a la regulacion consciente del tono muscular de acuerdo a las exigencias musicales
para prevenir o minimizar el desgaste musculo-esquelético al momento de ejecutar ¢l instrumento. Propuesta metodoldgica dividida
en tres (3) etapas: diagnéstica, aprestamiento y sensibilizacién y trabajo instrumental. Sustento tedrico con base en la conciencia
corporal, las lesiones por sobreuso en misicos y los lincamientos de la eutonia,

5, Metodologia

Metodologia de cardcter cualitativo, tres (3) sujetos de estudio. Recoleccion de informacién por medio de observacion direeta,
encuesta estructurada y toma de material escrito, auditivo y audiovisual.
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6. Conclusiones

Se evidencié un fortalecimiento de la conciencia corporal en cuanto los participantes regulaban su tono muscular con respecto a las
exigencias de la interpretacion y frente al instrumento.

Fueron evidentes las fortalezas y debilidades y demés variables que afectaban de una u otra manera los resultados de cada
aplicacién cn los instrumentistas, y fue alli donde se adquirieron herramientas pedagdgicas para tratar de explotar fortalezas,
salventar dificultades y en general tener un mejor conocimiento de cémo lidiar con las distintas variables que aparecen en un
escenario pedagdgico. ;

El investigador considera que es de suma importancia el continuar explorando el trabajo corporal paralelo al trabajo .lnstrumtl‘ltal
para una formacién més integral del instrumentista, no solo bajo los lincamientos de la eutonia sino bajo los lineamientos de las
miltiples pedagogias que toman al cuerpo como un clemento fundamental en el desarrollo instrumentista. Es también un llamado

para abrir, proteger y ampliar los espacios de formacién y trabajo corporal que existen en la facultad de Bellas Artes de la
Universidad Pedagdgica Nacional.
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Abstracto:

Trabajo de grado que se propone implementar una serie de dispositivos metodoldgicos y actividades,
desde una propuesta pedagdgica, para fortalecer la conciencia corporal en el ejercicio instrumental de
los bateristas de la Facultad de Bellas Artes de la Universidad Pedagdgica Nacional, en pro de la
prevencion de lesiones por sobre uso o en su defecto, minimizar el desgaste corporal que una
educacion netamente técnica pueda producir en el instrumentista.

En el primer capitulo se encuentran los preliminares correspondientes a la investigacion. En el
segundo capitulo se encuentra el marco tedrico, es alli donde se construye y se elaboran los
planteamientos, teorias e hipdtesis de distintos autores de diferentes 4reas que dardn sustento a la
presente propuesta pedagdgica. En el siguiente capitulo se presenta el marco metodolégico, el cual
marca la ruta que permitié identificar el problema, establecer las pautas pedagdgicas y didacticas para
la elaboracién, disefio e implementacion de la propuesta. Finalmente encontramos el andlisis y las
conclusiones de la presente monografia.

Es importante aclarar que la propuesta pedagégica se encuentra estructurada en 10 talleres de
aproximadamente 60 minutos repartidos en 3 etapas, donde cada participante fortalecera a su propio
ritmo, el grado de conciencia corporal consigo mismo y con relacién a su instrumento, la bateria.

Abstract:

Degree work that aims to implement a series of methodological devices and activities, from a
pedagogical proposal, to strengthen body awareness in the instrumental exercise of the drummers of
the Faculty of Fine Arts of the National Pedagogical University, for the prevention of injuries due to
overuse or, failing that, to minimize the corporal wear that a purely technical education can produce
in the instrumentalist.

In the first chapter are the preliminaries corresponding to the investigation. In the second chapter is
the theoretical framework, it is there where the approaches, theories and hypotheses of different
authors from different areas that will support the present pedagogical proposal are constructed and
elaborated. The following chapter presents the methodological framework, which it marks the route
that allowed identifying the problem, establishing the pedagogical and didactic guidelines for the
elaboration, design and implementation of the proposal. Finally we find the analysis and conclusions
of the present monograph.

It is important to clarify that the pedagogical proposal is structured in 10 workshops of approximately
60 minutes divided into 3 stages, where each participant will strengthen at his own pace, the degree
of body awareness with himself and in relation to his instrument, the battery.
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INTRODUCCION

El desarrollo corporal ha sido una tematica que en los dltimos afios ha despertado gran interés dentro
del campo de la educacién musical. Esto se debe al surgimiento de los nuevos paradigmas de la
ensefianza musical del siglo XX, a nuevos campos de reflexion, entre ellos el pensamiento corporal,
un pensamiento complejo que busca evitar el reduccionismo al que llevan la simplificacién y la

descontextualizacion.

Este trabajo busca implementar una serie de dispositivos metodolégicos y actividades, desde una
propuesta pedagdgica, para fortalecer la conciencia corporal en el ejercicio instrumental de los
bateristas de la Facultad de Bellas Artes de la Universidad Pedagdgica Nacional, en pro de la
prevencién de lesiones por sobre uso o en su defecto, minimizar el desgaste corporal que una

educacion netamente técnica pueda producir en el instrumentista.
El presente trabajo se encuentra estructurado de la siguiente manera:

En el primer capitulo se encuentran los preliminares correspondientes a la investigacion. En el
segundo capitulo se encuentra el marco tedrico, es alli donde se construye y se elaboran los
planteamientos, teorias e hipdtesis de distintos autores de diferentes 4reas que dardn sustento a la
presente propuesta pedagégica. En el siguiente capitulo se presenta el marco metodoldgico, el cual
marca la ruta que permitié identificar el problema, establecer las pautas pedagdgicas y didacticas para
la elaboracién, disefio e implementacion de la propuesta. Finalmente encontramos el andlisis y las

conclusiones de la presente monografia.

Es importante aclarar que la propuesta pedagogica se encuentra estructurada en 10 talleres de
aproximadamente 60 minutos repartidos en 3 etapas, donde cada participante fortalecera a su propio

ritmo, su grado de conciencia corporal consigo mismo y con relacidén a su instrumento, la bateria.

El autor de la presente investigacion espera que este trabajo aporte a la licenciatura en miusica de la

Universidad Pedagdgica y en especial al colectivo de estudiantes de percusion (bateria).
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1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA:

El siglo XX se destaca por ser un momento histérico clave en el desarrollo de los nuevos paradigmas
de la educacién moderna, entre ellos el paradigma estético-corporal en campos como el de la cultura,
la ciencia y el arte. Si bien este planteamiento se viene trabajando desde tiempos anteriores, es alli
donde se gesta una multiplicidad de pedagogias, metodologias y técnicas que toman al desarrollo
corporal como un pilar para el trabajo instrumentista, y como caso particular el desarrollo de la

conciencia corporal en los musicos.

Estas nuevas busquedas para reinventar una flexibilidad mental, corporal y espiritual tienen como
objetivo el desandar las fijaciones tonicas que cierran conceptos, preceptos y afectos; estas bisquedas
se preocupan por el desarrollo de los musicos en aspectos como el fortalecimiento de la conciencia
corporal y, trabajan en los instrumentistas rasgos generales sobre el desarrollo de la conciencia al
igual que elementos especificos de acuerdo a la relacién musico-instrumento. Desafortunadamente,
son pocas las propuestas que han abarcado o cuestionado el fortalecimiento de la conciencia corporal
especificamente en instrumentos como la bateria, relativamente nuevo (nace en la década de 1910),

y ain menos son los propuestas realizadas en la Universidad Pedagdgica Nacional.

Proveniente de un sistema de ensefianza que enfatiza en el desarrollo de aspectos técnicos y musicales
de la baterfa para alcanzar la excelencia interpretativa, dejando de lado otras perspectivas para la
formacién musical como lo es el fortalecimiento de la conciencia corporal respecto del
funcionamiento de las partes activas del cuerpo en la ejecucién del instrumento, el autor de este
trabajo, al enfrentarse con las multiples propuestas pedagdgicas que encuentra en la Facultad de
Bellas Artes de la Universidad Pedagdgica Nacional que incluyen la corporalidad como una parte
fundamental en el desarrollo integral del instrumentista, se cuestiona si los demds pares bateristas
presentan este mismo desbalance en la nocion del desarrollo integral del instrumentista y de qué

manera se podria aplicar una propuesta en el ejercicio bateristico.

El enfrentarse con ésta multiplicidad de pedagogias fue un punto clave en la realizacién del problema,
puesto que se evidenciaron las falencias en la significacién de las sensaciones corporales, la deteccion
de anomalias posturales, la correcciéon de movimientos nocivos y en general las capacidades del
investigador para regular las disposiciones del cuerpo y adaptarse, de una manera saludable y
ergondmica, a las exigencias fisicas del instrumento. En resumen, el investigador no tenia conciencia
de sus procesos corporales involucrados directa o indirectamente en el accionar del instrumento; la
mente y el cuerpo trabajaban en pro de la ejecucién pero no habia conciencia de los fenémenos y

procesos corporales que hacian esto posible.
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Mas adelante, mediante un ejercicio diagndstico, se evidenciaron también las falencias de otros pares
bateristas de la Universidad Pedagégica Nacional para regular conscientemente sus destrezas
corporales y adaptarse a una situacion que requiera constantes cambios en la disposicién del cuerpo.
La incapacidad de regulacién y el dolor que el ejercicio producia fueron detonantes importantes que
demandaban una respuesta de caracter practico y pedagdgico. El autor de este trabajo decide pues,
indagar sobre una posible aplicacién de una propuesta pedagdgica para fortalecer la conciencia

corporal y en consecuencia el resultado corporal en los participantes.

Ademis de cuestionarse sobre la aplicacion de estas propuestas pedagdgicas para la préctica
instrumentista del baterista, también surge la inquietud sobre si dichas propuestas pueden ser de uso
para trabajar aspectos como los bloqueos corporales, tensiones musculares y problemas posturales
producto del desconocimiento de estos planteamientos y de una formacién estrictamente técnica en

el instrumento, que empobrecen la ejecucion de la bateria.

Para esto, es necesario preguntarse como se podria medir la capacidad de regulaciéon del tono
muscular del instrumentista, desde qué propuesta pedagdgica se puede realizar un proceso de
fortalecimiento de la conciencia corporal en los bateristas para prevenir o minimizar el desgaste fisico,
cOmo adaptarla para mejorar el trabajo instrumental en la bateria y en qué aspectos puede mejorar

dicho trabajo.

Asi mismo, es preciso proponer un sistema de medicién que indique el nivel de apropiacidn por parte
de los demds bateristas frente al tema expuesto, su percepcién frente a los fenémenos que
experimentan en su cuerpo y el grado de desarrollo de la conciencia que sufren a partir de la
implementacion de la propuesta en la Facultad de Bellas Artes de la Universidad Pedagdgica

Nacional.

PREGUNTA DE INVESTIGACION:

(Como fortalecer desde una propuesta pedagogica la conciencia corporal en el ejercicio bateristico

para la prevencion de las lesiones por sobreuso?
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1.2 OBJETIVOS:

General:

Fortalecer el grado de conciencia corporal durante la ejecucién de la bateria a través de
actividades basadas en los lineamientos de la eutonia, con el fin de acercar al instrumentista
a la regulacién consciente del tono muscular de acuerdo a las exigencias musicales para

prevenir o minimizar el desgaste musculo-esquelético al momento de ejecutar el instrumento.

Especificos:

Identificar practicas y habitos que puedan interferir o perjudicar el buen desarrollo técnico en
la bateria.

Diagnosticar la capacidad de regulacién del tono muscular y el dominio de la inervacién
motriz en los participantes por medio de la ejecucién de movimientos activos y pasivos y las
posiciones de control.

Proponer una serie de dispositivos metodologicos para acercar a los participantes a la
regulacion del tono muscular y el reflejo postural.

Analizar la efectividad de dichas actividades para el fortalecimiento de la conciencia corporal

en bateristas.

1.3 JUSTIFICACION:

El cuerpo humano es una estructura fisica guiada por redes neuronales en el cerebro que hacen

capaces a las personas de emocionarse, actuar, pensar, hablar y relacionarse con otros seres y el medio

ambiente. Aunque todos los seres poseen un cuerpo, no todos lo viven de la misma manera.

A través del cuerpo y sus sentidos se obtienen informaciones sensoriales (propioceptivos,

exteroceptivas' e interoceptivas?) (auditivas, visuales, olfativas, etc.) que se almacenan en el cerebro

en distintas maneras de representaciéon y es en esta relaciéon de estimulos-significaciéon que las

personas construyen un modelo del mundo circundante y del mundo en su interior. La trascendencia

1 Receptores sensitivos distribuidos en la piel, encargados de recibir estimulos del exterior.
2 Receptores sensoriales que reciben estimulos provenientes de los érganos internos del cuerpo.
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de los fendmenos por los que atraviesan las personas se vuelve cada vez mas significativa a medida

que su conciencia, frente a dichas experiencias, se fortalece.

Asi como el registro consciente de todos los estimulos que llegan al cuerpo posibilita una constante
mejora en la manera con que se significan y ademas ayuda a transformar las diferentes actitudes
corporales y mentales que asumen las personas en cada situacidn de la vida, el descuido del registro
consciente de los acontecimientos que el cuerpo vivencia diariamente propicia la incomunicacién y
el poco entendimiento de éste con aquellos que lo habitan, generando bloqueos sensoriales y

corporales.

El trabajo a partir de las sensaciones debe ser una responsabilidad ética dentro del fortalecimiento de
la conciencia corporal para el desarrollo del individuo, y més atin, para el desarrollo del musico. La
musica es una experiencia que exige, ademas de la destreza técnica del instrumentista, un cierto nivel
de desarrollo sensorial para la construccién de una relacién més estrecha con el instrumento en cuanto
fortalece la colocacidn frente a éste, como se actda frente a él, los sentimientos que este provoca, y

las bisquedas musicales con el mismo.

Esta propuesta nace de la necesidad de abordar el trabajo instrumental en la bateria desde una postura
que tome el desarrollo de la conciencia como un pilar dentro del fortalecimiento del musico. Se busca
acercar a los participantes a una nocién de unidad corporal, a un estar alerta frente a las sensaciones,
a la construccion de nuevas relaciones entre sus distintas partes corporales y a vivir su cuerpo desde

dentro y fuera de él.

Es responsabilidad, como en este caso, de un futuro pedagogo musical detenerse a analizar los
procesos y relaciones que se dan entre el cuerpo, las emociones y el instrumento a la hora de la
interpretacion, en este caso, de la bateria. Pese a que la facultad de licenciatura en musica cuenta con
espacios académicos de formacién corporal, aun se sigue evidenciando que a los estudiantes les cuesta
incorporar en su prictica instrumental la consciencia del cuerpo. De alli la inquietud del autor de este
proyecto, el cual espera que el producto de este trabajo aporte al colectivo de percusionistas y
bateristas para una mejor comprension, interpretaciéon y un mejor ser musico tanto en lo artistico

como en su salud
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2. MARCO TEORICO
2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Existe una variedad de trabajos que han abordado el desarrollo y fortalecimiento de la conciencia

corporal y el tratamiento o prevencién de lesiones en musicos.

Se encuentra la obra de la fisioterapeuta Esther Sarda Rico “En forma: ejercicios para misicos”,
publicacién orientada a la realizacion de ejercicios de calentamiento y coordinacién muscular para
musicos, de utilidad para profesores de musica en cuanto se hallan nociones esenciales para apoyar
las técnicas instrumentales que ensefian y la descripcion de las distintas partes del cuerpo que operan

en el acto musical.

Destaca la carencia de conocimiento corporal necesario para la ejecucién de instrumentos, la
importancia de reconocer al cuerpo como instrumento principal del misico y recomienda la educacion
corporal preventiva como parte del desarrollo integral del musico o artista. Se desarrollan los

conceptos de esquema corporal y educacién corporal en la infancia.

De igual manera, se encuentra la obra “A tono: ejercicios para mejorar el rendimiento del miisico”
de Jaume Rosset Llobet y Silvia Fabregas Molas, trabajo orientado a la prevencion de lesiones
musculo-esqueléticas que no ofrece mayor novedad que la divisién por instrumentos puesto que la

gran mayoria de ejercicios propuestos aparecen en la obra de Esther Sarda Rico.

Joaquin Farias Martinez presenta el DVD “Playing without practice: tocando sin esfuerzo”, sistema
basado en el desarrollo de la conciencia y control corporal mediante el uso de técnicas orientales y
occidentales, ideal para el tratamiento de la distonia focal de la mano en musicos, mejorando la

eficiencia de los movimientos y las sensaciones propioceptivas® de los musicos.

Frente a esta problematica cabe resaltar que en la Universidad Pedagdgica Nacional no existen
antecedentes para el trabajo de la consciencia corporal en la ejecucion de la bateria. Sin embargo,
existen trabajos que se acercan a las representaciones del cuerpo en los estudiantes de la Universidad

Pedagdgica Nacional y propuestas para acercarlos al fortalecimiento de la conciencia corporal.

Se encuentra la monografia “Representaciones sociales del cuerpo del estudiante de miisica de la
Universidad Pedagdgica Nacional” de Diana Paola Bustamante y William Andrés Henao, presentada

el 14 de febrero del 2008. Esta monografia tiene como propdsito comprender las representaciones

3 La propiocepcion es el sentido que informa al organismo la posicidn relativa de las partes corporales.
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sociales de cuerpo que tienen los estudiantes de II y VII semestre de Licenciatura en Musica de la

Universidad Pedagdgica Nacional.

Se trabaj6 con un grupo de 66 estudiantes y se rescatan ciertos aspectos en el trabajo; el 51% de los
encuestados responden sobre la conciencia corporal como una relacion integral (el ser consciente de
todos los movimientos, manejar el cuerpo de manera consciente). El 27% como una estructura
funcional (el tener claras las funciones realizadas por el cuerpo, conocer coémo funciona el cuerpo al
tocar un instrumento, entender el cuerpo como instrumento). El 15% como una valoracion positiva
del cuerpo (conocer y saber los movimientos correctos y posturas del cuerpo debe adoptar, es aquella
que reconoce la importancia del cuerpo, saber como se maneja el cuerpo para no dafiarlo). El 6% de
los encuestados dio respuestas ambiguas como: sensorio motriz, trabajar con el cuerpo, y el 1% no

respondid.

Ademas se encuentra que el 80% de los encuestados algunas veces siente tensiones al momento de
interpretar su instrumento frente a un 15% que siempre siente. Un 63% siente algunas veces dolor al
momento de interpretar su instrumento, 78% de ellos responden que la postura corporal ayuda a evitar
dolores y tensiones musculares, genera comodidad, mejora la calidad de la interpretacion y la
apariencia en escena. Un 62% se preocupa siempre por el cuidado del cuerpo frente a un 38% que lo
hace a veces. La mayoria de encuestados le da gran importancia al cuerpo en el desempefio
instrumental. El 100% considera que una educacién corporal complementa su formacién

instrumental.

Luisa Fernanda Galindo presenta, en noviembre de 2009, su tesis “Uso diddctico del cuerpo en la
labor pedagdgica musical de los estudiantes de Licenciatura en Miusica de la facultad de Bellas Artes
de la Universidad Pedagogica Nacional” donde, teniendo como base los usos inadecuados del cuerpo
por parte de los estudiantes, se aborda el uso del cuerpo en la labor pedagdgica musical de los
estudiantes de Licenciatura en Musica de la Facultad de Bellas Arte de la Universidad Pedagdgica
Nacional en las clases de “Desarrollo y manejo corporal I 'y II”. Presenta una propuesta didactica para
el desarrollo corporal y de la conciencia llamada “El cuerpo en la musica”; actividades, canciones y

juegos secuenciales que recreen las diferentes formas para usar adecuadamente el cuerpo.
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2.2 REFERENTES CONCEPTUALES

A continuacién se encontraran los recursos conceptuales y tedricos que serdn de base para comprender
la importancia del cuerpo en estado de arte, el fortalecimiento y cuidado de la conciencia corporal

para una interpretacion de la bateria en una situacion de equilibrio mental y corporal.

2.2.1 Conciencia en musicos. Postura, atencion e intencion:
La conciencia como fendmeno es un concepto estudiado por varias disciplinas como la filosofia, la
neuropsicologia, las ciencias de la comunicacién y la psicologia. A pesar de las muchas acepciones
de este término, se puede definir como la capacidad de percibir la realidad del mundo circundante de
una forma estructurada y la interaccion con ésta de acuerdo a los estimulos recibidos y seleccionados
por el sistema nervioso. Es “mantener la comunicacion entre el mundo interior y el exterior, entre tu

cuerpo y la otra gente, estar con ellos en lugar de estar al lado de ellos.” (Merleau-Ponty, 1970, pag.

96).

Los estimulos externos que llegan al cuerpo seran seleccionados por el sistema nervioso y clasificados
por distintos niveles sensoriales para ser tomados como contenidos de conciencia y asi construir un
modelo del mundo. Si se entrena la atencidn dirigida hacia el cuerpo y su capacidad de organizar y
clasificar estos estimulos externos para luego ir expandiéndola gradualmente, el individuo ampliara
el umbral de percepcion y los limites de la conciencia. “Tomar conciencia da sentido a la realidad y
pone a la persona en contacto con ella misma; es conocer desde la vivencia, de una manera mucho

mas profunda que obtener una informacioén intelectual.” (Vishnivetz, 1994, pag. 193).

Moshe Feldenkrais en su libro Autoconciencia por el movimiento (1972), considera que el desarrollo
de la imagen que tienen los individuos sobre si mismos, “autoimagen”, se forma a través de “acciones
que nos son familiares y en que en la aproximacion a la realidad se mejora haciendo entrar en juego
varios de los sentidos, que tienden a corregirse entre si”. (Feldenkrais, 1972, pag. 32). Esto supone
un desarrollo pleno de la conciencia de todas las articulaciones del esqueleto, asi como de toda la

superficie corporal. Para él, una autoimagen completa es un estado ideal pero raro en las personas.

James afirma, basado en sus observaciones, que la mayoria de los seres humanos no estan en su
cuerpo, ni en su eje ni en su centro (Williams, 1890-1950). Esta fragmentacién del cuerpo como
unidad, conlleva a que las personas desarrollen un “si-mismo falso” y una vida insatisfactoria
(Winnicott, enero 1972). Como también lo afirma Vishnivetz (1994), “estar dormido o estar disociado
de su propio cuerpo es desafortunadamente un estado muy comin en nuestra cultura”, se puede

afirmar que existe una tendencia de separar las sensaciones corporales y el trabajo de ejecucion en el
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instrumento, es decir, el trabajo en el instrumento es un trabajo de ejecucién mecénica que deja a un

lado las sensaciones y las distintas experiencias sensoriales que llegan al cuerpo.

Conciencia corporal:
La conciencia corporal es entendida como la concepcion que tiene el ser humano sobre su cuerpo y
la relacion con el exterior, la capacidad de percibir los estimulos sensoriales que recibe y el como

involucra el conocimiento que se tiene de si con la realidad del mundo circundante.

Berta Vishnivetz define la conciencia corporal como “el estar despierto, estar alerta de lo que sucede
a nuestro alrededor, pudiendo percibir la realidad, estar presente e interactuar de acuerdo con los
estimulos recibidos y seleccionados por el sistema nervioso, siempre influida por diversos estados
emocionales. Estar consciente entonces es estar atento, abierto hacia uno mismo y hacia el mundo,
observindose.” (Vishnivetz, 1994). Esta percepcion consciente y constante de la realidad posibilita
el acercamiento gradual a la comprension de los fendmenos y reacciones corporales resultantes de la

interaccion con el mundo.

Respecto a lo anterior, Raquel Guido (2012) considera en la percepcion corporal el papel del sujeto
en cuanto éste con su historia “participa activamente en la seleccidn, organizacién y estructuracion
de los datos aportados por el sistema sensorial, interpretidndolos y dandoles sentido.” (Guido, citada
por Rovella.2012, p4gina 2). La significacion de los diversos estimulos que llegan al cuerpo
dependerd del nivel de desarrollo de la consciencia corporal del individuo, es decir, en cuanto mayor
sea el nivel del desarrollo sensorial del cuerpo mayor serd la capacidad del individuo para clasificar,

comprender y significar los estimulos que a él llegan.

Si bien la conciencia corporal trata sobre las relaciones que se establecen entre el cuerpo y el mundo
exterior, también aborda los fendmenos de caricter anatomico, metabodlico, sensorial, emocional y
psicoldgico que suceden en el interior y entre los cuales se puede establecer una 16gica de sensaciones
y afectos, no necesariamente igual a la 16gica anatdmica, una articulacién de partes proximas o
alejadas que genera conexiones en los circuitos cerebrales. (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003,

pag. 46).

De acuerdo a esto, la conciencia corporal abarca también las distintas sensaciones producto de la
interaccién cuerpo-mente que influyen en la construcciéon de significados de los fendmenos
corporales que experimentan las personas. La significacion de estas experiencias fisicas por las que

atraviesan los individuos dependera también, en gran medida, de las experiencias psicoldgicas. Seglin
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Vishnivetz (1994), estas experiencias seran visibles a través de las posturas, gestos y diversos
movimientos y afectan a toda la vida de cada persona.

El proceso de toma y desarrollo de la conciencia es de vital importancia en la practica musical porque
permite a los instrumentistas adoptar una actitud de auto observacion continua cada vez mas precisa
y detallada para identificar, modificar y registrar en su memoria corporal las diversas relaciones que
se establecen dentro y afuera de su cuerpo. Estas disposiciones corporales, siempre cambiantes y
adaptables, ayudarin al buen desarrollo técnico instrumental en los musicos en cuanto serd el cuerpo,
de manera consciente, quien se adapte de manera natural, ergondémica y asertiva a las exigencias

musicales del momento y necesidades del instrumento.

La sensacion postural:

La postura corporal es la posicién que adopta el cuerpo en el espacio en un momento o actividad
determinada, repartiendo el peso en las distintas extremidades y alinedndose en torno al eje de
gravedad. Las distintas sensaciones que perciben las personas al adoptar determinada postura, en un
estado de inmovilidad, se conocen como sensaciones posturales, descrita por Vishnivetz (1994) como
la “conciencia perceptual* continua de la posicién del cuerpo en el espacio y de la relacién de una
parte del cuerpo con otra, en el momento en que una persona no se estd moviendo” (Vishnivetz, 1994,

pag. 153).

Este concepto no solo abarca la relacion del cuerpo en el espacio, sino también otros aspectos
fisioldgicos que se interrelacionan para poder describir y comprender mejor el fendémeno de sensacion

postural estatica y del cual depende la sensacion de postura:

* Mecanoreceptores articulares: receptores que se encuentran en todas las articulaciones del
cuerpo.

* Mecanoreceptores cutdneos: receptores distribuidos a lo largo de la superficie de la piel.

e Visién: impresién sensorial para conocer donde se encuentra cada parte del cuerpo con
respecto a la otra.

* Conductos semicirculares.

e Elsaculo y el utriculo del laberinto.

* Receptores de estiramiento en musculos y ligamentos.

Todos estos aspectos influyen en las actitudes posturales que adoptan las personas en los distintos

momentos de su vida y el modo en que éstas aprenden a registrar, comprender y corregir patrones

4 Percepto: conjunto de percepciones y de sensaciones que sobrevive a aquel que las experimenta.
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posturales potencialmente dafiinos estd directamente relacionado al nivel de desarrollo de la

conciencia corporal y su habilidad para identificar los més ligeros cambios, molestias y tensiones.

Cuando la postura es deficiente, los misculos cumplen la funcién de sostén que es propia del sistema
esquelético, lo que conlleva a un gasto innecesario de energia y al deficiente rendimiento de su
funcion principal: modificar la posicién del cuerpo, es decir, el movimiento. De acuerdo a Feldenkrais
(1972), una postura que se considera aceptable es aquella que respeta la ley natural en la que el
esqueleto cumple su funcién de sostén, contrarrestando la fuerza de gravedad para dejar a los

musculos en libertad de movimiento.

Para la correccion de defectos en la postura es muy comun el uso de la expresion “sentarse derecho”
pero, segtin Feldenkrais (1972), la palabra “derecho” se emplea en un sentido puramente estético con
relacion a la postura, no expresa lo que se necesita ni lo que se espera lograr observar una vez se haya
producido el mejoramiento. Ademds esta palabra es cominmente relacionada con “verticalidad”,
expresion engafiosa ya que no hay en el esqueleto entero ningtin otro hueso, ademas de las vértebras

superiores del cuello y las situadas entre el térax y las caderas, dispuesto en posicion vertical precisa.

En el ejercicio musical, y mas concretamente el ejercicio bateristico, la postura corporal que adopta
el musico remite a un doble vinculo: consigo mismo y con su instrumento. Para Kesselman y Hemsy
(2003), el tener una conciencia global de la postura en el instrumento, le permitird al misico intervenir
més activamente en la produccién sonora, siendo esta una especie de “devolucion” del accionar
instrumental que permite una permanente retroalimentacién. Asimismo, la postura se relaciona con
cierta potencialidad energética para el accionar del instrumento. La posicién preparatoria y la
disposicién del misico previa a la ejecucién parecen estaticas pero es en realidad un repliegue inicial

con el fin de concentrar energia y proyectarla en forma de sonidos hacia el publico.
A continuacion se tratardn dos aspectos determinantes dentro del desarrollo de la conciencia corporal:

La atencion dirigida:

La atencidn es un proceso cognitivo que le permite a las personas recopilar informacién, de manera
voluntaria o involuntaria, ignorando otros aspectos perceptibles. A pesar de ser un tema importante
de estudio dentro de la psicologia, atin no se construye una definicién exacta que abarque todas sus
cualidades y procesos o que no caiga en la ambigiiedad. Si bien James (1890) y Rosello (1998)
afirman que las personas parecen entender este término, lo hacen de una manera superficial e intuitiva
que no alcanza a definir todos los procesos mentales y corporales por los que atraviesan los

individuos.
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Para Williams, el proceso de atencidn es la toma de control de la mente de una manera vivida y clara,
cuya esencia es la focalizacion, la conciencia y la concentracién (Williams, 1890-1950). Esto implica
el centrar la mente en una o varias fuentes de informacién mientras se ignoran otras y se opone a los
estados de confusion y distraccion, a los que comtiinmente las personas recaen varias veces durante el

dia.

Realizada de manera voluntaria y selectiva, la atencién permite a las personas sincronizar sus
procesos mentales con una selecta parte del flujo de informacién que a ellos llega, garantizando su
procesamiento de manera eficaz (Rosello, 1998). De acuerdo a Vishnivetz (1994) estos procesos
mentales activan la corteza cerebral y dirigen las actividades conscientes, por lo que el fenémeno de
atencion puede ser considerado un estado de consciencia, caracterizado por el mantenimiento de un
cierto nivel de receptividad en uno o varios canales sensoriales. De aqui la gran importancia de la
atencion focalizada para el fortalecimiento de la conciencia corporal dentro del trabajo corporal: el
estar atento implica también un estar alerta, sensible y de observacion que sirve de base para el

cambio.

James distingue varias divisiones de atencidn dentro de los procesos mentales, entre las cuales cabe
rescatar la divisién entre la atencién externa y la atencion interna. La primera, a la que €l llama
atencion intelectual, se ocupa de los eventos ambientales y propioceptivos y la segunda, de interés en
este trabajo investigativo, denominada atencion interna que se dirige hacia los procesos internos y
representaciones mentales. Dentro de las pricticas de formacién corporal para el fortalecimiento de
la conciencia, el trabajo de atencion interna es de vital importancia para el desarrollo de un estar
receptivo, que le permita a las personas estar abiertas a las sutiles sefiales que llegan del cuerpo para

comprender mejor ciertos movimientos, sentimientos, actitudes y reacciones.

Para Vishnivetz, modificar las conductas habituales (perjudiciales o que no permiten el desarrollo
mental y corporal del individuo) requiere intensificar la atencién voluntaria y el “estar despierto” para
vivir las situaciones presentes de una manera mas intensa que le permitan a las personas a partir de
estas experiencias, tomar accién y decidirse al cambio. Es la atencién dirigida una de las
determinantes no solo en la significacion de sensaciones sino también en el proceso de cambio en las

conductas corporales, en este caso en relacion con la practica instrumental de la baterfa.

La intencion:
De la mano con la atencién dirigida y como factor importante en el fortalecimiento de la conciencia
corporal, aparece la intencién como uno de los aspectos importantes previos a la accién fisica. El

término de intencién proviene del latin infentio, que significa la accion y efecto de tender hacia algo.
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La intencién se puede entender como un acto mental de atencion previo a una actividad corporal en
relacion a un objeto o situacién. De acuerdo a Vishnivetz (1994), citando a Brentano, se pueden
distinguir dos modos de la intencion:

* Direccién de la conciencia hacia el objeto.

* Representacidn del objeto en la conciencia, es decir, su inmanencia.
Vishnivetz, resalta durante la ejercitaciéon de la intencién, la estimulacion de las reacciones
neurofisiologicas de modificacién del tono y afluencia de la irrigacién sanguinea. Las personas
pueden vivir esta experiencia de tal manera que “las llevan a darse cuenta de detalles o movimientos
en los que antes no habia reparado. De este modo puede trabajar para modificar o mejorar algunas

coordinaciones en caso de que fuera necesario.” (Vishnivetz, 1994, pag. 204).
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2.2.2 El ejercicio bateristico: las lesiones corporales.

Lesion es un término médico utilizado generalmente para referirse al dafio que sufre el cuerpo a causa

de un evento traumatico.

Segiin Rosines (2010), al revisar estudios estadisticos, la incidencia de problemas o molestias en los
musicos durante su carrera es del 77% y en el 37% de dichos casos, éstas molestias son lo
suficientemente importantes para afectar la manera de tocar o para dejar de hacerlo. Segtin dichas
estadisticas y de acuerdo a su experiencia, el sistema mas afectado es el musculo esquelético (66%),
en el cual, las zonas m4s afectados son, en primera instancia, las extremidades superiores y en segunda
instancia, la columna, mas concretamente la columna cervical. Centrando la mirada en la bateria,
Canal Villa (2016) corrobora estos datos en un estudio® llevado a cabo con 20 bateristas en los que
las molestias predominantes en los instrumentistas se ubican en la columna baja y las extremidades

superiores.

En este apartado se hard énfasis en las lesiones sufridas por posturas incorrectas o no ergondmicas
que afectan la columna, traumatismos y microtraumatismos productos de la repeticidén, conocidos
como lesiones por sobreuso o por movimientos repetitivos que afectan musculos, tendones,
ligamentos o bursas’ en los musicos, lesiones muy comunes que afectan la integridad de la persona y

en consecuencia, al ejercicio instrumentista.

Lesiones por sobreuso:

Las lesiones por sobreuso pueden ser definidas como el dafio que se produce por la sobre utilizacién
o inapropiado uso de una parte del cuerpo. Segin Martin Lépez (2008) esta patologia es muy
frecuente entre los miisicos que practican muchas horas a lo largo del dia, repitiendo el mismo
movimiento con dedos, muiieca y antebrazo, trabajando frecuentemente con una posicién no
ergondmica y con una postura asimétrica (no natural), bajo una gran presion realizando movimientos
repetitivos de gran control y precision. Estas lesiones estdn condicionadas por la intensidad de los
ensayos mas que por el exceso de dedicacidn y los sintomas surgen por lo general al reanudar el
trabajo en el instrumento después de un periodo de descanso o ante un cambio de técnica o de

repertorio.

> Deteccidn de factores riesgo en musicos de Catalufia. Estudio que analizé los datos obtenidos en 1639
encuestas en musicos de Catalufia.

6 Lesiones frecuentes en bateristas. Analisis de los segmentos corporales mas afectados y lesiones mas
frecuentes en 20 bateristas de Mar de Plata en 2015.

7 Saco lleno de fluido que sirve de cojin entre los huesos, tendones y musculos alrededor de una articulacién
para reducir la friccién entre ellos.
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Una de las definiciones mas acertadas es la de Brett Silverstein, que indica que “el trabajo se considera
repetido cuando la duracion del ciclo de trabajo fundamental es menor de 30 segundos” (Silverstein,
Fine, Armstrong, Joseph, Buchholz, & Tobertson, 1986). Ademés de la duracién del ciclo de trabajo,
Martin Lopez (2008) afiade que “cada ciclo de trabajo se parece al siguiente en el patrén de aplicacion
de fuerzas y en las caracteristicas del movimiento.” (Martin Lopez. 2008, pagina 78).
Asi pues, el factor de repetitividad al interactuar con la intensidad y duracién de los ciclos de trabajo,
aumenta el riesgo de lesion y de fatiga. Igualmente, otros factores como la fuerza aplicada, las
posturas extremas, las velocidades altas de los movimientos y la duracién de exposicién influyen en
el riesgo de desarrollar lesiones en los trabajos por repeticion.
Ademis del movimiento repetitivo del miembro por ciclos de trabajo, existen otros factores de
caracter biomecanico o predisponente que intervienen en el desarrollo de estas lesiones. Los factores
de caricter biomecénico (interés para este trabajo investigativo) de acuerdo a la investigacion
realizada por Martin Lopez (acerca de trabajos enfocados en el estudio de lesiones por movimientos
repetitivos) pueden ser:

e Movimientos de pronosupinacion® del antebrazo, especialmente si son realizados contra

resistencia.
* Repetidas flexiones y extensiones de mufieca.
* Desviaciones radiales o cubitales repetidas.

* Existencia de movimientos repetitivos contra resistencia.

Manifestaciones clinicas:

Estos trastornos que afectan al individuo y al correcto desarrollo técnico del instrumento, causantes
de la mayoria de patologias entre los musicos, son un conjunto de enfermedades y procesos en los
que, a manera subjetiva, predomina el dolor como sintoma y la alteracion funcional de uno o mis
miembros como signo de expresion objetiva. De acuerdo a Canal Villa (2016), las respuestas
fisioldgicas ante estos eventos lesivos presentan un patrén comiin, clasificable por fases o etapas, para

el restablecimiento de las funciones motoras y las caracteristicas de los tejidos afectados:

* Fase de inflamacién: Respuesta local que se produce en un tejido vascularizado, de pocos
dias de duracion, frente a un dafio celular. Se activa la formacion de redes de fibrina y
coldgeno y se liberan factores de crecimiento para estimular la division celular en el area

afectada.

8 Conjunto de movimientos que facilitan la movilidad de un miembro.
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* Fase proliferativa: Fase de remodelacion y reparacién gradual del tejido afectado, de varias
semanas de duracién. Se genera crecimiento de capilares nuevos y al cabo de pocos dias se
consolida un tramado vascular.

* Fase de maduracion: Se establece la estructura tisular definitiva (puede extenderse varios

meses).

En este tipo de lesiones acumulativas, las fuerzas mecénicas de repeticion que actian sobre los tejidos
y las posturas forzadas o no ergondmicas asociadas a la sobrecarga muscular no permiten la
recuperacion de las fibras musculares/tendones/ligamentos. Segin Martin Lépez (2010), a medida
que aumenta el esfuerzo muscular la circulacién sanguinea disminuye y aparece la fatiga y el dolor
muscular. Ademas la tensién mantenida sobre los ligamentos y los tendones junto con la acumulacién

de toxinas ocasionan una reaccién local que contribuye a incrementar el dolor.
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2.2.3 Eutonia, la educacion del cuerpo:

Es una practica para el desarrollo de la consciencia corporal creada por Gerda Alexander que toma al
cuerpo como centro de experiencia y base fundamental del ser. Alexander presenta a la eutonia como
“una pedagogia que motiva en sus seguidores el interés de percibirse, reconocerse a través del cuerpo
con concentracidn y atencion, desarrollando posibilidades de moverse con economia, flexibilidad,

fuerza y delicadeza, armdnicamente”. (Rovella, 2012, pag. 1).

Uno de los objetivos mas importantes de este método es la regulacién del tono corporal, visto como
un “territorio de conexiones neuronales, musculos, afectos y perceptos” (Hemsy de Gainza &
Kesselman, 2003, pag. 28) para crear estados corporales que comprometan a los individuos en sus
aspectos, tanto fisicos como psicoldgicos, con recursos que les faciliten el uso de la energia adecuada
y necesaria para cada situacién de su vida profesional, privada o artistica, pudiendo transitar entre

estos con facilidad y naturalidad.

Llegar a estos estados corporales de forma consciente requiere que las personas atraviesen por un
proceso de ampliacién de la percepcidon a través del desarrollo de la sensibilidad superficial y
profunda, para asi llegar a “influir de un modo consciente sobre los sistemas normalmente
involuntarios que regulan el tono y el equilibrio neurovegetativo...se requiere una capacidad de
observacion profunda, una presencia gracias a la cual se desarrolla la aptitud de ser objeto de la propia
observaciéon y de vivir simultineamente los cambios que esta observacién produce en todo el

organismo.” (Alexander, citada por Kesselman, 2003, pagina 29).

Con el objetivo de fortalecer la consciencia corporal en las personas, la eutonia despliega una serie
de etapas que encaminan a los individuos por momentos de estimulacién consciente para asi llegar a
un “estar eutdénico” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003); conciencia de la piel, del espacio interno,
de los huesos, del tacto y del contacto consciente. Todo este proceso por etapas estd guiado y
supervisado por el eutonista, quien acompafiard y ayudara si es el caso, de manera no invasora y sin

influenciar, a las personas interesadas en esta metodologia.

Ademas de ser una préactica corporal al proponer una experimentacion con el cuerpo y en los distintos
modos de observarse, sentir y conocer, es también una filosofia de la existencia ya que inventa
conceptos y formula principios, una pedagogia de la sensibilidad del cuerpo y sus movimientos en
cuanto organiza los conocimientos y busca métodos de transmisidn, creando asi la figura del

eutonista.
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Tono muscular:

El concepto de tono muscular se refiere al estado del misculo en reposo aparente, es decir, segin
Pilar Pascual (2002) es la tension permanente de los musculos que no estdn en movimiento. Es una
disposicién corporal en donde las fibras rojas del misculo (tdnicas) se encuentran en un estado de
tension dependiente a las actitudes, intensidad de gestos, presencias, configuraciones corporales o

cualquier modo singular en el que los sujetos se encuentran en su cuerpo.

Estas disposiciones de los musculos son reguladas a través de estimulos de dos maneras. La primera
es a través de un estiramiento breve e intenso, consciente o inconsciente del musculo, y la segunda
que no es producto del estiramiento muscular sino de impulsos nerviosos procedentes de tres clases
de receptores; exteroceptivos, interoceptivos y propioceptivos. Los estimulos llegan al asta anterior
de la médula espinal, donde se alojan motoneuronas que intervendrin en las fibras rojas tonicas del

huso’ neuro-muscular que, en funcién de la excitacion, contraerd o relajara el misculo.

La eutonia, en su investigacion del tono, aspira llegar a la regulacion de éste, a través del ejercicio de
una accién que active o inhiba las regiones cerebrales que influyen en el tono, entendiéndolo no solo
al estado corporal sino al estado mental y afectivo del individuo. La regulacién del tono se refiere a
su adecuacion a los requerimientos de las acciones de la vida cotidiana y ademaés requiere de un “tono
flexible” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, p4g. 58) que le permita transitar de manera veloz,
oportuna y asertiva por los distintos contextos de su existencia. “Las personas viven en sus cuerpos
que tienen infinidad de matices, multiples modos de expresidn, varias posturas o gestos disponibles,
aunque utilicen generalmente unos pocos...La persona disponible a un buen transito ténico tiene una
alerta somatico adecuado, su reaccidén es oportuna, en el momento justo y con los movimientos
apropiados...Esto es lo que diferencia al veloz del apurado, cuyo tono es poco adiestrado para la

rapidez.” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, pags. 58-59) .

La experiencia que experimenta una persona al desplazar su cuerpo, regulando el tono muscular, bajo
los principios de la eutonia se conoce como el movimiento euténico y para llegar a este estado de
control de los procesos corporales la Dra. Berta Vishnivetz (1994) presenta una serie de etapas

secuenciales para el alcance de esta sensacion de “presencia continua”. (Vishnivetz, 1994, pag. 103).

Tacto consciente:
El tacto se define como uno de los cinco sentidos corporales encargado de sentir y percibir con la

mano, pie o cualquier parte del cuerpo las cualidades de un objeto (dureza, aspereza, suavidad etc.).

% receptores sensoriales en el interior del vientre muscular que detecta cambios en la longitud del musculo.

29



Ante esto Vishnivetz resalta que, a pesar de no ser una emocidn, el tacto posee elementos sensoriales
que inducen cambios en el organismo capaces de despertar una emocién. Por lo tanto “el tacto no
solo es vivenciado como una simple modalidad fisica, como una sensacion, sino que también puede

llegar a ser vivenciado afectivamente”. (Vishnivetz, 1994, pig. 38)

El tacto consciente se refiere al desarrollo de la conciencia de la superficie de la piel y del sentido del
tacto con el fin de mejorar la capacidad de atencién de las personas hacia su propio cuerpo, de sus
propios limites y de los distintos fendmenos que ocurren dentro y fuera de éste. Este trabajo de
estimulacién consciente de la piel y el sentido del tacto es el punto de partida para la practica de la
eutonia y tiene gran influencia sobre los procesos que regulan el tono muscular, favorece la reduccion

del estrés mental tanto como las tensiones fisicas y psicoldgicas.

A través de la estimulacidn cutdnea las personas hacen un recorrido por el tejido que los une y los
separa del mundo, fortaleciendo la percepcion de su propia existencia, de sus limites fisicos y de lo
que los rodea, en donde emergerd una nueva sensacion de profundidad a la que Hemsy y Kesselman
(2003) llaman la profundidad extensa. Esta profundidad de la piel, que posa sobre la superficie
corporal, se mantiene despierta en las sensaciones que provienen de los estimulos hacia sus
receptores, tanto en la reaccién hacia ellos, como en la generacion de conductas activas hacia ellos.

(Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, pag. 175).

Asi pues, la estimulacién consciente de la piel permite un primer acercamiento a la regulacién del
tono muscular. El estar receptivo, atento, abierto a la gran cantidad de estimulos que a la piel llegan
(consistencias, texturas, temperaturas, presiones), registrarlos de manera consciente y significarlos
permite a los individuos generar estares ténicos que respondan a las situaciones a las que ellos se
enfrentan en la cotidianidad, fortaleciendo la conciencia corporal en cuanto su cuerpo se vuelve cada
vez més eficaz y 4gil al momento de responder y adaptarse a los cambios en su interior o en el medio

circundante.

En el ejercicio bateristico, el instrumentista a fin de regular su tono corporal y equilibrar sus tensiones,
despertard los receptores que diseian su sensibilidad superficial y profunda y desarrollan su sentido
del tacto. A través de estas practicas se abrirdn nuevos canales perceptivos para la produccién de un
cuerpo vibratil, adaptable a las exigencias musicales del momento. “La superficie corporal es lugar
de improntas, de marcas, hecho que hace a la historia singular, pero también donde nuevas marcas

pueden inscribirse” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, pag. 176).
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Conciencia del espacio interno:

El concepto de espacio es un tema estudiado por diferentes disciplinas, por lo que su significado es
desarrollado segtn el area que lo estudia. De acuerdo al Diccionario de la lengua espariola de Martin
Alonso, significa “continente de todos los objetos sensibles que coexisten. Parte de este continente

que ocupa cada sujeto. Capacidad de terreno, sitio, lugar”.

Son varios los autores que desarrollan este concepto centrado a las sensaciones corporales como lo
son William James (1890-1950), quien afirma que las sensaciones espaciales internas se “sienten
voluminosas, y que el conocimiento y la discriminacién del espacio externo ocurren a través de los
movimientos”. (James, citado por Vishnivetz. 1994, pagina 226). Para Merlau-Ponty (1970), la
espacialidad del cuerpo “es la fuente de significado de toda experiencia corporal...considera al
movimiento como la manera de expresar la espacialidad corporal”. (Merleau-Ponty, citado por

Vishnivetz. 1994, pagina 226).

En la practica eutdnica, el desarrollo de la conciencia del espacio interno es una experiencia
constituida por “el volumen del cuerpo vivido en sus caracteristicas tridimensionales” (Vishnivetz,
1994, pag. 42), siendo éstas las dimensiones del cuerpo (largo, ancho, profundidad, grosor). Estas
impresiones acerca de las dimensiones corporales se relacionan entre si generando un estado
perceptivo mis complejo permitiendo a los sujetos sentir los limites, el interior y el estado de su
cuerpo. La importancia de este proceso radica en la necesidad de “habitar” cada parte para tener una
nocion de la realidad interna del cuerpo (forma de los huesos, direccion de las articulaciones, volumen
y distribucion de los 6rganos, percepcion de los tejidos). “Es imposible comenzar un proceso de
conocimiento del cuerpo sin reconocer sus limites, los contenidos y las sensaciones que emergen

durante esta experiencia vital”. (Vishnivetz, 1994).

Conciencia de los huesos:

Este trabajo complementa al de la conciencia del espacio interno, puesto que la percepcidn del espacio
interno seria incompleta si no se vivencia los contenidos que lo conforman, entre ellos los huesos.
Esta conciencia no solo implica el conocimiento tedrico de los huesos, sino su experiencia practica.
Es decir, “llegar a percibir su forma, su tamaiio, la direccidn, la estructura del tejido y la posicidén que
un hueso ocupa en el espacio unico y personal que constituye cada individuo” (Vishnivetz, 1994, pag.

65).

El trabajo de expansion de la conciencia de los huesos mejora la postura, disposiciéon fundamental al
momento de ejecutar cualquier instrumento musical, asi como la percepcién del alineamiento de una

manera real y concreta. Desde un punto de vista metodoldgico, Vishnivetz (1994) asegura que es
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“necesario para poder realizar las experiencias del transporte y llegar a vivenciar el movimiento

eutonico”.

Contacto consciente:

El contacto, segtin el Diccionario de la lengua espaiiola de Martin Alonso, significa “accion y efecto
de tocarse dos o mis cosas. Punto o puntos en que se tocan dos figuras o lineas”. Es un fendmeno
cotidiano muy comiin, pero en la prictica euténica se convierte en una actividad consciente

fundamental para el trabajo de ésta.

En eutonia, el contacto consciente consiste en “el intercambio activo y consciente que se establece
con uno mismo, con un objeto o con otra persona con uno mismo, con un objeto o con otra persona
cuando la atencidn es dirigida mas alla de los limites del propio cuerpo” (Vishnivetz, 1994, pag. 47),
es la comunicacién que establece un sujeto con otro o con un objeto a través de canales de radiacion
abiertos (prolongamiento y radiacién) y que indaga acerca de las percepciones sobre el ;qué hacemos?
y el (como lo hacemos?. A pesar de ser una actividad simple y muy comun, al dirigir la atencién a la
accion del contacto “ampliamos la comprensién de como establecemos nuestra comunicacién meta-

corporal” (Vishnivetz, 1994).

De acuerdo a Hemsy y Kesselman (2003), esta experiencia ayuda a desarrollar en las personas la
capacidad de estar presente en las variadas direcciones que su espacio personal despliega en el espacio
circundante, registrando y expandiendo su disposicion natural para el contacto que cada uno tiene,

desarrollando asi su potencial para la regulacién del tono corporal.

Vishnivetz resalta diversas posibilidades de realizar el contacto consciente, entre las que se
encuentran los tipos de radiacién que emanan de las personas que lo realizan, conocidas como
contacto radiante y contacto lineal y también la posibilidad de realizar el contacto con otro u otros,

bien sean objetos, espacios o personas.

Contacto radiante:

Esta experiencia ayuda a las personas a desarrollar la conciencia de la radiaciéon que emana de su
propio cuerpo, a regular su capacidad de expandir la conciencia y la percepcién fuera de los limites
corporales. La radiacidn sale constantemente desde la piel de todo el cuerpo hacia afuera, cambiando
continuamente su longitud de onda alrededor del cuerpo. Se pueden encontrar diferentes tipos de

contactos radiantes:

* Radiacién con uno mismo, una parte del cuerpo irradia directamente hacia la otra.
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*  Permeacion: Entre el segmento emisor y el segmento receptor existe un tercer cuerpo que
se interpone. La radiacion debera pasar a través de este tercer cuerpo. Favorece la circulacion
de una doble corriente energética entre dos o mas puntos del cuerpo. Se utiliza
principalmente para adquirir mayor presencia en algunas zonas, regular la circulacién y
modificar la temperatura corporal de alguna parte del cuerpo.

*  Espacio radiante: es la expansion de la conciencia de toda la superficie cutidnea en el espacio
exterior. Esta amplificacion del espacio corporal, de magnitudes variables, busca que la
persona interrogue sobre cuéles son las dimensiones de su cuerpo y cuales las de ese otro
espacio, mas all4 de la piel. En el campo musical, permite a los instrumentistas “desarrollar
su calidad de presencia y utilizar recursos no s6lo para cambios posturales y tonicos, sino
para generar puentes benéficos entre su irradiacién personal y los flujos que le llegan del

ambiente, del publico, de otros musicos” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, pag. 190)

Contacto lineal o prolongamiento:

Es la experiencia en la cual se prolonga la direccidon de un miembro en el espacio, més alla de los
limites corporales del individuo. Se origina conscientemente desde el espacio interno siguiendo una
de las innumerables direcciones posibles en la radiacién de la direccién de los huesos, incluyendo la
radiacién del area, y ambas son dirigidas hacia un punto en especifico del espacio. Dentro de esta

experiencia se pueden encontrar diferentes formas de realizarla:

*  Circuito cerrado: Cuando el contacto lineal es con uno mismo. La persona junta una parte
del cuerpo con otra haciendo contacto en una direccion, creando un circuito. Los circuitos
favorecen la construccion de conexiones variadas entre zonas del cuerpo desconectadas,
desarma conexiones estereotipadas y hace méis permeable una zona. A través de los circuitos
se pueden encontrar caminos para abordar zonas corporales bloqueadas que se encuentran en
su recorrido, produciendo una transformacién en la calidad del toque instrumental.

e Cuando se realiza el contacto con un objeto, se prolonga la direccién del hueso en dicho

objeto.

Contacto con otro:

Las diferentes formas de realizar el contacto consciente pueden ser realizadas con uno mismo o con
otro. En la eutonia, el “otro” no siempre se refiere a un sujeto, puede referirse a un espacio, a un
objeto o herramienta, en este caso la bateria. El contacto consciente con la bateria se realiza utilizando

un objeto intermedio, las baquetas, para establecer la comunicacién con el instrumento.
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La ejercitacion de esta experiencia es gradual y se comienza con objetos a los que se les tratara de
captar formas, largos y volimenes para ir “completando” su forma. Seguido, se intentara localizar
otras dimensiones del objeto, la distancia de este hacia el suelo, hacia una parte del cuerpo que el
objeto toca, hacia el cuerpo de otras personas en un ejercicio progresivo que intenta llevar a las

personas hacia formas mis complejas desde adentro y afuera del cuerpo.

Vishnivetz aclara que para realizar la experiencia de contacto, el alumno tiene que haber vivido e
integrado la experiencia del espacio interno y de la estructura dsea, y es asi como el individuo al
regular y adecuar la calidad del contacto y modular el esfuerzo que esto implica “desarrolla el respeto
por los propios limites y, a la vez, aprende a ir mas alla de ellos. Al realizarlo amplia su campo
perceptivo hacia el otro. Llega a comprenderlo, a aprehenderlo sin perder la integridad individual”.

(Vishnivetz, 1994, pag. 59).

Diferencia entre tacto y contacto:
“Al usar el tacto uno se mantiene dentro de su propia periferia, pero en el contacto la energia sale del
limite exterior del propio cuerpo y pasa a un objeto, a otro cuerpo o a otro segmento del cuerpo de

una misma persona”. (Violeta, 1983).

El tacto euténico se refiere a las vivencias que experimentan los individuos dentro de sus limites
corporales con respecto al exterior, es decir, las numerosas sensaciones del mundo circundante, como
la temperatura, las formas y consistencias de los objetos, que llegan al cuerpo. El contacto eut6nico
incluye en la conciencia de estas experiencias el espacio y los otros que rodean al individuo;
sobrepasar la frontera exterior del cuerpo para establecer una relacién con otros, ya sean semejantes
(contacto interpersonal) u objetos (instrumentos musicales). A partir de la experiencia del contacto se
aprende a adaptar el tono muscular de acuerdo a las necesidades reales que la accioén a desarrollar
exige, Vishnivetz (1994) aclara que se llega al contacto eutdnico luego de haber trabajado sobre la

estimulacién de la piel (tacto), el espacio interno y la conciencia y direccion de los huesos.

Microestiramiento:

El microestiramiento es un trabajo que consiste en la separacién sutil de los huesos en una
articulacion, dirigiendo la atencién hacia ella tomando conciencia de los huesos que la constituyen,
produciendo un aumento en la movilidad. Esta actividad, apenas perceptible desde el exterior, trae
grandes beneficios para el trabajo eutonico; regula el tono muscular, libera los tejidos donde el

microestiramiento fue realizado, regula la respiracién y la postura.

34



De acuerdo a (Vishnivetz, 1994), a través de la practica regular del microestiramiento la persona

desarrolla un mejor equilibrio en la columna vertebral y mayor movilidad y flexibilidad articulares.

El transporte consciente:

Se denomina transporte al traslado de objetos, personas o animales desde un punto (origen) a otro
punto (destino) por medio de un sistema de transporte que utiliza una red de transporte. En eutonia,
el concepto de transporte esta relacionado con la activacién del reflejo postural desde la planta de los

pies recorriendo todas las partes del cuerpo a través del sistema esquelético.

Cada situacidn a la que se enfrentan las personas requiere una adaptacioén de su postura de acuerdo a
sus caracteristicas singulares y al contexto de dicha situacion, es decir, cada persona adopta una
postura y movimiento a su estructura corporal en su estilo de vida. “Nosotros llamamos transporte a
la utilizacién consciente del reflejo postural o reflejo de enderezamiento, para distinguirlo del reflejo
inconsciente” (Violeta, 1983, pag. 89), es el proceso por el cual se activa de manera voluntaria y

consciente el reflejo de enderezamiento en las personas.

A través de esta experiencia, las personan desarrollan la conciencia de como una fuerza aplicada en
cualquier parte del cuerpo es transmitida a través de todos sus tejidos (articulaciones, miisculos,
ligamentos, huesos) y desencadena los reflejos de enderezamiento, intensificando la sensacién de
unidad del cuerpo. Vishnivetz (1994) afiade que su funcién es la de agudizar el control de la postura
y la coordinacién motriz en el espacio. A través de este trabajo de exploracidn, el sujeto toma

conciencia de la influencia de la gravedad en la postura y en los movimientos de sus extremidades.

Acerca de las fuerzas ejercidas, Vishnivetz (1994) distingue dos clases: vibratorias o continuas. La
fuerza se considera vibratoria cuando la presidon ejercida es intermitente sobre un objeto, y se
considera continua cuando su presion es constante. Estas fuerzas se pueden presentar de la siguiente

manera:

* Del propio peso del cuerpo (fuerza de gravedad).

* Desde el cuerpo contra un objeto externo (suelo, pared).

e De una persona o un objeto, ejerciendo una presién continua contra cualquier parte del
cuerpo.

*  De cualquier parte del cuerpo, ejerciendo una suave presion ritmica vibratoria sobre un objeto
exterior.

* De un objeto externo o una persona, ejerciendo una suave presion vibratoria sobre el cuerpo.
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De acuerdo a Isafas Loyber (1987) “las reacciones posturales tonico-estaticas'® mds importantes se
originan en los receptores propioceptivos de los misculos flexores (de los dedos de la planta del pie,
del tobillo y en los demas musculos posturales antigravitatorios)” (Loyber, 1987, pag. 67). Segtin
esto, la reaccidn de las posturas estiticas se genera en base a la estimulacion de los pies. En eutonia,
se realizan trabajos de distribucién del peso corporal sobre los pies, en la caminata o en la
inmovilidad, que les permitan a las personas registrar estos cambios en la direccién de los huesos que

establecen las organizaciones posturales.

Segun las observaciones realizadas durante las clases y los comentarios de sus alumnos, los efectos

fisicos del trabajo del transporte de acuerdo a Vishnivetz son:

* Afloja tensiones alrededor de los huesos y las articulaciones.

* Regula el tono de los musculos de la columna vertebral.

* Libera la respiracién profunda.

* Estimula la circulacién sanguinea.

* Normaliza el tono corporal.

» Estabiliza la postura en las posiciones acostada, sentada, de pie y durante el movimiento.

* Endereza y alinea todo el cuerpo.

El Repousser:

El repousser (rechazar) es una practica que “facilita la toma de conciencia de la direccién de las
fuerzas en el espacio y del interjuego dindmico que existe entre el cuerpo y el entorno durante el
movimiento” (Vishnivetz, 1994, pag. 93). Hemsy de Gainza lo define como un “movimiento que
produce el desarrollo de una resistencia interior que se organiza en oposicién a una resistencia
exterior” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, pag. 164). Es la aplicacion de las leyes de la fisica
mecdanica en el cuerpo en beneficio del individuo, ayudandolo a relacionarse en nuevas maneras con

el espacio, objetos y personas.

Este nuevo estilo del movimiento exige en el individuo una conciencia desarrollada del volumen y
direccion de los huesos para proyectar un movimiento con “precisiéon y sin sobreesforzarse ni
sobrepasar los limites de capacidad de carga del cuerpo” (Vishnivetz, 1994, pag. 93), “desde cualquier

punto del cuerpo, en la direccidn de una superficie dura, que la recibird y la retornara al cuerpo segin

10 Reacciones de sostén postural producidas para mantener la postura normal.
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la direccidn proyectada” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003, pag. 164), para economizar esfuerzo

durante el movimiento.

Esta préctica refuerza el ejercicio del transporte eutdnico, eleva el tono muscular, mejora la
estabilidad y flexibilidad en las personas, desarrollando mayor fuerza con menor esfuerzo y facilita

la conciencia del peso y de las direcciones de las fuerzas.

Movimiento euténico:

El movimiento eutdnico es la experiencia resultante de la convergencia de las demas etapas descritas
anteriormente, es el estado de “presencia continua” (Vishnivetz, 1994) al que llegan los individuos
después de haber realizado el proceso de concientizacién del cuerpo, la aplicacién préctica de sus

principios y la interaccién con el otro, es la regulacién consciente del tono muscular.

Durante esta experiencia el cuerpo se “mueve y siente en su unidad” (Vishnivetz, 1994), esté alineado,
flexible y se mueve en armonia. La respiracién se adapta automéaticamente a cada movimiento,
siempre precisa, 4gil y coordinada con la tonicidad muscular adecuada. “Los movimientos eut6nicos
nunca son realizados de manera mecéanica...emergen como expresion propia y unica de si mismo”

(Vishnivetz, 1994, pag. 104).
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3. MARCO METODOLOGICO

3.1 Tipo de Investigacion y metodologia
Esta investigacion es de carcter cualitativo, el cual busca indagar sobre el sentido de las experiencias
humanas. Segin Lopez-Cano y Opazo en su obra Investigacion artistica en misica (2014), los
métodos cualitativos ponen su énfasis no en “descubrir grandes normas sociales ni tendencias
cuantificables, sino en indagar a fondo las motivaciones, ilusiones y significados de las acciones de
los actores individuales”. (Lopez-Cano & San Cristdbal Opazo, 2014, pag. 108). Para esto, las
estrategias para la captacion de informacidn se basan en la interpretacién y comprension de acciones
y conductas a través de técnicas como la observacidén externa, participativa, las entrevistas

estructuradas, semiestructuradas y abiertas, las historias de vida y los grupos focales.

Este proyecto sera de utilidad para profesores de bateria que busquen comprender e interpretar las
acciones en el ejercicio bateristico para el fortalecimiento de la conciencia corporal, tomando como
modelo los planteamientos y dispositivos metodoldgicos de la eutonia, y por ende el significado de

los aprendizajes resultantes en ellos o su alumnado.

Se toma como método investigativo la investigacién-accidn educativa, término designado a una serie
de actividades y estrategias realizadas para mejorar el sistema educativo y social. De acuerdo a (Elliot,
1993) este método es entendido como una reflexién sobre las acciones humanas y situaciones sociales
vividas por el profesorado cuyo objetivo es el de ampliar la comprensiéon de los docentes en sus
problemas practicos. Es un proceso sistematico de aprendizaje que somete a prueba las practicas a
través del registro, recopilacién y analisis de las reacciones e impresiones en torno a lo que ocurre

para el mejoramiento de la educacidn.

3.2 Herramientas de recoleccion de informacion
Para esta investigacidn se trabajard con un grupo focal teniendo en cuenta varias herramientas como
la observacién directa, las encuestas dirigidas a los participantes y la toma de material visual,
audiovisual y auditivo. Se har4 uso del cuaderno de campo para llevar registro fisico o digital de toda

la informacion recopilada durante la investigacion.

Observacion directa:

La observacion es la obtencién consciente de informacion a través del sentido de la vista. De acuerdo
a Cesar Bernal, en su libro Metodologia de la Investigacion, 1a observacion es un proceso riguroso
que permite conocer, de forma directa, el objeto de estudio para luego describir y analizar situaciones

sobre la realidad estudiada (Bernal , 2010).
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Bernal (2010), destaca tres tipos de observacion:

* La observacién natural: Es aquella en la que el observador es un mero espectador de la
situacién observada; por tanto, no hay intervencién alguna de éste en el curso de los
acontecimientos observados. (Bernal , 2010, pag. 258)

* Observacion estructurada: Es la observacion en la que el observador tiene un amplio control
sobre la situacién objeto de estudio; por tanto, el investigador puede preparar los aspectos
principales de la situacion de tal forma que reduzca las interferencias ocasionadas por factores
externos al estudio y que se logren los fines de la investigacion. (Bernal , 2010, pag. 258)

e Observacion participante: En este tipo de observacion, el observador es parte de la situacién
que observa. (Bernal , 2010, pag. 258)

Para el desarrollo de este trabajo investigativo, se hard uso de la observacién estructurada.

Encuesta:

De acuerdo a Bernal (2010), el cuestionario es un conjunto de preguntas disefadas para generar los
datos necesarios, con el propdsito de alcanzar los objetivos del proyecto de investigacion. Se trata de
un plan formal para recabar informacién de la unidad de andlisis objeto de estudio y centro del
problema de investigacion. (Bernal , 2010, pag. 250)

De acuerdo a lo anterior, la encuesta es un conjunto de preguntas respecto a una o mas variables a
medir dentro de la investigacion, que permite regular de mejor manera la recopilacion de datos por

parte del investigador.

De acuerdo a los objetivos de ésta investigacion, se diseflari un cuestionario que indague sobre las
préacticas, héabitos, molestias o lesiones previas a la implementacion de la propuesta que permita al

investigador hacerse una idea sobre las condiciones anteriores del instrumentista.

Material visual, audiovisual y audios:
Se hara una recopilacion visual durante todas las sesiones de los ejercicios y actividades propuestos.
Esto serd de ayuda para entender la dindmica de éstos ejercicios, las posiciones corporales que asumen

los participantes en cada sesion de la propuesta y las diferencias que se puedan presentar entre éstos.

La captacion de material audiovisual se har4 durante una de las etapas de la propuesta metodoldgica,
denominada etapa de trabajo instrumental, y servira para registrar y comparar los posibles cambios

0 ajustes que realicen los participantes de manera consciente en su cuerpo al ejecutar la bateria.
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La captacién de material auditivo se realizard durante dos de las etapas de la propuesta metodolégica,
denominadas etapa diagndstica y etapa de aprestamiento, que le permitird al investigador
comprender mejor las sensaciones, fendmenos, inquietudes y molestias que puedan presentar los

sujetos de estudio durante las sesiones de éstas etapas.

3.3 Caracterizacion de la poblacion
Este proyecto trabajard con un grupo focal conformado por tres bateristas hombres egresados de la
Escuela de Miisica y Audio Fernando Sor en el énfasis de muisico de sesion en bateria que ingresaron
a la Facultad de Bellas Artes de la Universidad Pedagdgica Nacional por medio de un convenio
establecido entre las dos instituciones educativas. De acuerdo al carcter formativo de la escuela de
musica Fernando Sor, que dicta distintas asignaturas enfocadas en fortalecer el desarrollo técnico en
el instrumento especifico, se puede decir que todos los participantes cuentan con conocimientos

técnicos de la bateria en un nivel avanzado.

El sujeto #1, de 27 afios de edad y sexo masculino, tiene una experiencia de 16 afios en el instrumento.
El sujeto #2, de 27 afios de edad y sexo masculino, tiene una experiencia de 8 afios en el instrumento.
El sujeto #3, de 31 afios de edad y sexo masculino, tiene una experiencia de 15 afios en el instrumento.

Ademas de su periodo de formacion en la institucidn, los participantes se desenvuelven en la escena
local como musicos en presentaciones en vivo, para grabaciones en estudio, son miembros de bandas
o acompafiantes de artistas, que cuentan con numerosas presentaciones en distintos bares, venues'!,
concursos, convocatorias, festivales, eventos y conciertos a nivel nacional, por lo que de acuerdo a

esta trayectoria, son musicos con un buen dominio de tarima y distintos géneros musicales.

11 Local, escenario para conciertos.
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3.4 Propuesta de talleres y sesiones
En la busqueda de sistematizar aspectos, técnicas y significados en torno al trabajo del
fortalecimiento de la conciencia corporal en los bateristas participantes, el autor de este proyecto hace
una adaptacion a la propuesta de trabajo en tres niveles, que en la prictica instrumental se encuentran
interconectados, Postura-Sistema-Accion (PSA) realizada por Violeta Hemsy de Gainza y Susana
Kesselman en su libro Miisica y eutonia, el cuerpo en estado de arte (capitulo 6, pag. 81). En el
campo de la observacion y el anélisis, esta propuesta para el trabajo instrumental permite identificar
y detallar los procesos y las vivencias eutdnicas basicas a grandes rasgos como las particularidades

en la accion de los participantes.
Desde lo general a lo particular, Hemsy de Gainza y Kesselman lo presentan asi:

1. La postura corporal: Comprende la totalidad del cuerpo en relacion con el instrumento (en
este caso la bateria).

2. El sistema: La observacién se focaliza en el sector corporal que asume la funcién activa en
el toque, en el caso de la bateria se habla de las extremidades superiores e inferiores.

3. Laaccién: La mira se centra en el escenario mismo del toque, las diferentes maniobras que

realizan la mano, los dedos y los pies durante la ejecucion de la bateria.

En estas tres instancias se tratard de categorizar el grado de conciencia corporal de los bateristas
participantes, no solo del cuerpo como un todo sino también de las diferentes partes y segmentos
corporales involucrados en el accionar de la bateria, si este nivel de conciencia sufre algin cambio
durante el proceso y en qué medida, a través de la significacidn e interpretacion de vivencias euténicas

basicas.

Estas categorias de anélisis se utilizaran para evaluar el grado de conciencia durante dos etapas del
proyecto: Etapa diagnostica y Etapa de trabajo instrumental. Durante estas etapas se trabajard en
torno a cuatro conceptos de la propuesta eutdnica y los diferentes trabajos y técnicas que se
desprenden para su desarrollo: El tacto consciente- La vivencia del volumen interno-El contacto
consciente-El transporte. A través del trabajo de estos procesos se mediran las siguientes sub
categorias: Suspension-Colocacion (tercera etapa)-Puntos de apoyo-Reflejo de enderezamiento-
Adaptacion tonica, y se tendra en cuenta durante todo el proceso la posible experiencia de tensiones,

dolores, molestias y bloqueos corporales.

Por suspension se entendera una situacién de equilibro en la que los componentes del cuerpo se

limitan a la realizacién de la funcién para la cual estan programados. Es decir, existe suspension

41



cuando el sostén que realiza la musculatura especifica es exactamente igual al peso que se intenta
sostener o neutralizar. De acuerdo a Kesselman y Gainza (2003) la mano no se “cae”, pero tampoco

toca “en el aire”:

* Cuando el sostén es menor que el peso, existe relajacion, es decir un menor gasto de energia
que el necesario.
* Cuando el sostén es mayor que el peso, existe tension, es decir un mayor gasto de energia

que el necesario.

“Un sistema en suspension no aparece tenso ni relajado en ninguno de sus puntos, si no autosostenido,
autocontenido; un cuerpo o sistema moévil en suspension flotard libremente y permanecerd ubicado
con comodidad en cualquier direccién o posicidn, dentro de un amplio repertorio de desplazamientos
posibles, pudiendo ademés conservar dicha posicion durante un lapso mas prolongado del que seria
capaz de resistir en el caso de que un determinado musculo o grupo de mdusculos se encontrara
tensionado por tener que sostener partes del sistema que no trabajan ni se autosostienen” (Hemsy de

Gainza & Kesselman, 2003, pag. 104).

La colocacion se refiere a la integracion corporal-instrumental, es una disposicién consciente que
asume el cuerpo o uno de sus componentes frente al instrumento. Es la variedad de formas en que los
instrumentistas se pueden posicionar frente al instrumento, de una manera no estereotipada, para

adaptarse a las exigencias musicales.

De acuerdo a Kesselman y Hemsy, los puntos de apoyo son el registro consciente de la reparticion
del peso corporal en una superficie de apoyo, esta puede ser el piso, el asiento, el instrumento o el

mismo cuerpo.

El reflejo de enderezamiento seréa visto como la capacidad de la persona para regular y adaptar su
postura corporal (més concretamente al control lumbar) a las distintas posiciones a las que se pueda

enfrentar en las actividades propuestas o en el ejercicio bateristico.

La adaptacion tonica serd la percepcion visible de la capacidad de regulacién de las categorias

anteriormente descritas.

Ante el principio euténico del no condicionamiento de la sensacién durante el trabajo de auto-
observacion del alumno, la base de accién para el desarrollo de esta propuesta se centrard en la
experimentacidén con cartografias corporales y como recursos metodologicos se hard uso de la

consigna 'y el inventario para el abordaje de los distintos procesos y técnicas de la propuesta eutdnica.
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Puesto que la etapa de aprestamiento y sensibilizacidn es una experiencia totalmente subjetiva, que
serd vivenciada y significada tinicamente por los participantes a partir de las experiencias internas, se
recurrird a unidades de andlisis que intenten categorizar el grado de conciencia corporal en los
participantes a partir de su capacidad de descripcion de los fenomenos que experimentan, el detalle
de la significacion en las cartografias corporales y la posible sensacion de emociones producto de las

actividades en esta etapa.

La descripcion de los fendmenos se entenderd como la capacidad de los participantes de relatar los
procesos, vivencias y sensaciones que experimenten durante las actividades de manera coherente y
consecuente. De la mano a esto, el detalle de la significacion sera la capacidad del participante para
describir su experiencia de manera detallada. Ademds, esta unidad de anélisis se complementard con
el detalle con el que se plasmen las cartografias corporales por parte de los participantes. Una ultima
unidad de andlisis que serd de ayuda para cualificar el desarrollo de la conciencia corporal durante
esta etapa es la posible sensaciéon de emociones. Esta serd un item a tener en cuenta durante las
sesiones de esta etapa ya que el trabajo euténico, como lo afirma Vishnivetz, no sélo es vivenciado
como una modalidad fisica, sino que también se vivencia de manera afectiva, capaz de despertar las
mas variadas sensaciones y emociones en distintos niveles de intensidad y sus posibles apariciones

son una respuesta clara del cuerpo frente al estimulo de la actividad eutdnica.

La cartografia corporal se refiere al modo en que son significados los mapas corporales'? en las
personas, es decir, como las personas encarnan de manera subjetiva las representaciones homogéneas
del cuerpo humano. Esta experiencia de significacion personal, permitiré a los participantes detectar
como los mapas corporales producen cuerpos heterogéneos y les servird de instrumento para entender
la singularidad de las conductas corporales mientras se disponen a entrar en una etapa de auto

observacién para el fortalecimiento de la conciencia corporal.

El entender que los cuerpos son estructuras heterogéneas comparables entre si, ayudard a los
participantes concebir el cambio como un proceso individual, que no esta atado a reglas y que lleva
su ritmo propio. Las cartografias corporales serdn representadas por los participantes por medio de
dibujos en los que significardn las regiones corporales trabajadas durante las sesiones y sus

componentes internos.

En la eutonia, el inventario es un recurso metodoldgico utilizado por el eutonista para orientar al

alumno hacia una actitud de observacién y auto observacion de su propia conducta corporal. Este

12 Esquema del cuerpo humano. Representacion del cuerpo humano que pone de manifiesto la
heterogeneidad entre las personas.
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recurso permite al alumno enfocar su atencion y hacer un recorrido por las distintas partes del cuerpo

para captar ritmos, modalidades, cambios sutiles en el tono y el pasaje de un tono a otro.

De acuerdo a Kesselman y Hemsy (2003), mediante el inventario la observacién se hace mas sutil,
més fina, para captar los matices que se van produciendo no sélo en el cuerpo, sino en la calidad de
los registros. Durante el desarrollo del inventario, se propicia una atmésfera para la produccién de
estados corporales, estados “liberados en una légica de sensaciones, de propiocepciones que, quizas,

fuera de ese contexto se tornarian dificiles de comprender” (Hemsy de Gainza & Kesselman, 2003,

pag. 38) .

La consigna es un instrumento verbal utilizado por el eutonista para guiar la exploracién por parte de
los alumnos de su estado corporal en un momento dado. En la construccién de este, se buscara la
concision'? por un lado, para no conducir a las personas a un enredo sin salida, y por otro para que
haya cierto grado de vaguedad y se estimule la continuidad en la investigacidon corporal mas que a la

espera de resultados.

Para Kesselman y Hemsy, las consignas seran la expresion de dos estares del profesional: un estar
molar, momento en el que buscard organizar, teorizar, clarificar, da lineas directrices para las
acciones, y un estar molecular, en el cual se dejara atravesar por intensidades de los climas que va
viviendo, por los temblores que su cuerpo registra, que no tendrdn el orden o la claridad que la

doctrina enuncia, pero si una gran potencia de accion transformadora.

3.4.1 Diagnéstico del estado corporal

Como primer paso, se realizard una encuesta estructurada a los participantes con el fin de identificar
préacticas y habitos para el cuidado del cuerpo, tanto en la vida cotidiana como al momento de estudiar
la bateria, posibles patologias que presenten actualmente o hayan presentado, el grado de
conocimiento acerca de las propuestas pedagdgicas para el desarrollo de la conciencia y su postura
frente a la cultura del trabajo corporal como componente importante para el desarrollo instrumental

del baterista.

Para el diagndstico de cada uno de los participantes del grupo focal se hard una evaluacion objetiva
del estado del cuerpo donde, a través de una observacion atenta y minuciosa, se tratard de identificar
cualquier anomalia fisica (tensién muscular, contractura, flacidez, etc.) que pueda alterar el correcto

funcionamiento de los segmentos corporales que toman parte en la ejecucion de la bateria, el grado

13 Expresar un concepto con exactitud, de manera clara y breve.
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de flexibilidad de las diferentes articulaciones de las extremidades superiores e inferiores y si

presentan alguna otra clase de bloqueo corporal que pueda afectar la ejecucion.

Para esto, se disefiaran una serie de ejercicios con base en las posiciones de control y movimientos
activos y pasivos encontrados en el libro Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser de la doctora
Berta Vishnivetz, para que los participantes enfrenten sus propias tensiones, limitaciones de
movimiento, comprendan su dominio de la inervacién motriz, el grado de regulacién del tono

muscular que poseen Yy registrarlo.
Propuesta de actividades:

En esta etapa diagndstica se buscard identificar el estado corporal de cada participante de acuerdo a
su capacidad de inervacién motriz segmentaria, voluntaria o cuando se es manipulado y el estado de
sus articulaciones. Se adaptaran los ejercicios diagndsticos que aporta la doctora Berta Vishnivetz en

su libro Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser.

De acuerdo a Vishnivetz (1994), la fundamentacion diagnoéstica para el trabajo eutdnico es el trabajo

con base en los movimientos activos y pasivos y las posiciones de control (Vishnivetz, 1994, pag. 15):

* Los movimientos activos y pasivos son ejercicios disefiados para que los individuos se
“entreguen” a la fuerza de gravedad, percibiendo asi el peso de su cuerpo en la caida que esta
“entrega” provoca. Con esto se busca que las personas vivencien el fendmeno de pasividad,
definido como la experiencia consciente de la influencia constante de la fuerza gravitacional
sobre el cuerpo. Desde el punto de vista neurofisioldgico, la pasividad es la capacidad que
tiene el ser humano para inhibir la actividad motriz voluntaria y desde la perspectiva
psicoldgica se puede definir como el no hacer consciente. Vishnivetz (1992) enfatiza en la
importancia de la alternancia entre actividad corporal y entrega corporal para la vivencia de
la pasividad, pues solo asi se es posible experimentarla. A su vez, estos movimientos pueden
ser clasificados de acuerdo a la cantidad de segmentos que se dejan pasivos:

1. Pasividad total: La totalidad del cuerpo se deja caer.

2. Pasividad parcial: uno o mas segmentos se dejan caer.
Asimismo, estas experiencias se pueden realizar de manera individual o con otra persona,
donde una deja su cuerpo en estado pasivo y la otra asume la funcién activa al manipularlo.
Asi, a través de estos ejercicios, se facilita la exploracién y el registro del estado de las
articulaciones, de los tejidos, el estado ténico y el dominio que ejercen los individuos sobre

si mismos o cuando son manipulados.

45



* Las posiciones de control son una secuencia de movimientos disefiados por Gerda Alexander
que buscan estimular una articulacién para gradualmente involucrar otras, hasta que la
totalidad de las partes del cuerpo se encuentren participando. Estos movimientos estan
disefiados de acuerdo a las caracteristicas particulares de los componentes de cada
articulacion'* de tal modo que las articulaciones se activen en su mayor amplitud de
movimiento a la hora de ejecutarse. Vishnivetz propone que estos desplazamientos deben ser
realizados lentamente con completa atencidn y conciencia mientras el cuerpo se mueve. Asf,
la persona percibe su espacio interno y externo en relacion con el espacio total, enfrentara sus
propias tensiones musculares, acortamientos y limitaciones de movimiento. Las posiciones
de control pueden ser realizadas a manera de secuencia ordenada, en donde los movimientos
y posiciones estén ordenados entre si o también pueden ser trabajadas sobre cada posicién

individualmente en todos sus niveles de posibilidades y profundidad.

3.4.2 Etapa de sensibilizacion y aprestamiento

Durante esta etapa se hari un trabajo grupal sin el instrumento con el fin de familiarizar a los
participantes con los conceptos, trabajos y técnicas bésicas y fundamentales de la propuesta eutdnica.
Se buscara que los participantes asuman una actitud de exploracién y de apertura al cambio para

registrar en su totalidad las experiencias eutonicas a las que se someteran.

Esta etapa, de caracter exploratorio, tratard de acercar a los participantes a una primera instancia de
sensibilizacién y desarrollo propioceptivo, donde la estimulacién consciente de la piel, el tejido dseo
e incluso la conciencia del estado de los 6rganos internos ayudara a restablecer la naturalidad del
contacto corporal y a una primera sensacion de control de los més variados grados del tono muscular.
Esté disefiada de tal manera de que a medida que transcurran las sesiones la intensidad de la actividad
fisica aumente en las actividades, siendo la primera sesion un trabajo de esfuerzo fisico relativamente
bajo estando el participante siempre recostado en el suelo y la dltima sesion un trabajo corporal mas

exigente fisicamente.

La regulacion del tono muscular se trabajara a partir del contacto con otro, donde, para lograr una
sensacién de unidad corporal y tener control de los distintos grados de tonicidad muscular, se

establecerd una comunicacién extra corporal a través del contacto fisico (agarrar, tomar, apoderar,

14 Estructura, direccidn de los huesos, conformacién y distribucién de los ligamentos, superficies articulares
y tension de los musculos.
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apoyar) con objetos de distintas dimensiones, peso y caracteristicas y el contacto fisico (apoyar,

empujar, sostener) con los demads bateristas.

Por tltimo, durante esta etapa, se buscard que los bateristas se acerquen a la toma de conciencia de
los reflejos posturales y de estiramiento a través del trabajo de transporte. Si bien este trabajo sera de
gran importancia en la siguiente etapa, es necesario que los participantes experimenten el equilibrio
en objetos moviles y desarrollen una conciencia de la influencia de la fuerza dirigida conscientemente
en el piso desde distintas posiciones. Los integrantes vivenciardn estos procesos en tres posiciones

distintas: parados, sentados y recostados.
Entonces, para esta etapa, los objetivos a alcanzar podrian ser descritos como:

* Desarrollo de la imagen corporal a través del uso de dispositivos metodoldgicos como son las
cartografias corporales y el inventario.

» Fortalecimiento de la capacidad propioceptiva para percibir, registrar y significar de manera clara,
detallada y completa los diversos estimulos recibidos durante las actividades a través de las
experiencias de tacto y contacto consciente.

* Toma de conciencia general de los reflejos posturales y su regulacion a través de la técnica del

transporte y contacto consciente.
Propuesta de actividades:

Teniendo en cuenta que la base para el trabajo eutdnico es la estimulacidn consciente de la piel y el
sentido del tacto, el enfoque de las tres primeras sesiones sera dirigir la atencion de los participantes
sobre la superficie de su piel a través del trabajo de facto consciente para favorecer el desarrollo
superficial, que tiene gran influencia sobre los procesos involuntarios que regulan el tono muscular y
las funciones vegetativas y el volumen interno del cuerpo a través del desarrollo de la conciencia del
espacio interno. Durante las tres sesiones restantes, ademas del facto consciente y la conciencia del

espacio interno, se abordaran las experiencias de contacto con otro 'y el transporte consciente.

Como punto de partida en todos los talleres se realizara un inventario (cada vez de manera diferente
para evitar la mecanizacion) donde, de acuerdo a las necesidades de la clase, la atencion se centre en
zonas especificas del cuerpo después de haber hecho un recorrido global. De acuerdo a Vishnivetz,
una de las posibilidades para realizar el inventario es comenzar cada vez por un parte distinta del
cuerpo. Durante este recorrido se observa el cuerpo por regiones (sentir los pies, las piernas, las
rodillas, los muslos, las ingles, la pelvis, la espalda, el abdomen y asi sucesivamente) hasta completar

toda su observacion.
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Para el trabajo de facto consciente, se hara uso de variados objetos pequefos para producir una cierta
presion sobre los tejidos que busca activar y facilitar la estimulacién y la percepcidn de los receptores
cutdneos y articulares de la parte del cuerpo que se desea trabajar. Estos objetos presentan distintas
caracteristicas en cuanto a: peso, textura, temperatura, forma y consistencia. Se buscard a partir de
estos toques diversos sobre el cuerpo, registrar las reacciones que sufren los participantes y que ellos
empiecen a detallar las sensaciones de su superficie corporal (percibir el peso corporal, el efecto del

ritmo de la respiracion y otros efectos de su singularidad corporal).

De la mano al desarrollo del tacto consciente, se trabajara el desarrollo de la conciencia del espacio
interno. Para este taller, la atencion se centrard en cartografiar los diversos recorridos posibles en la
distancia entre un lado y otro del cuerpo, y el inventario se orientard en detectarla por dentro y por
fuera del cuerpo. Seguido a la sensibilizacion de la superficie de la piel los participantes dirigen su
atencion hacia cada parte de su cuerpo, ya no en un aspecto superficial sino de acuerdo a las diversas

posibilidades de recorrido dentro su volumen interno.

Este taller, cuyo propdsito es ir integrando las relaciones entre las distintas partes corporales para
completar la percepcidn de la forma tridimensional de la regién o todo el cuerpo, trabajard dos

aspectos para el reconocimiento del volumen interno:

*  Sentir los limites del espacio de la region elegida (anchor, grosor, largo, profundidad).

* Percibir el contenido de la regidn (tejidos, huesos, articulaciones y 6rganos).

Complementando estos talleres, el trabajo de contacto con otro buscard llevar la atencién de los
participantes fuera de los limites de su realidad corporal. Para este taller se utilizaran distintos objetos
y los mismos participantes como recursos para realizar el trabajo de contacto lineal. En el disefio de
las cartografias para el abordaje del confacto con otro y su intento de sumergirse y salir de la
superficie corporal, estos objetos intermediarios conducirdn a los participantes a probar su flexibilidad
de tono para convertir sus tensiones en nuevas configuraciones en la organizacién de su postura por

el equilibrio de fuerzas resultante de la interaccién con el otro.

Para finalizar el trabajo de esta etapa de sensibilizacién y exploracidn, se llegard al desarrollo de la
experiencia del transporte consciente. Es fundamental, durante este taller, que los participantes
aprendan y puedan alinear su cuerpo, es decir, que exista un angulo preciso entre los miembros
inferiores, las articulaciones coxofemorales, los huesos de la pelvis, la columna vertebral, los
miembros superiores y la cabeza para que las fuerzas resultantes de este trabajo puedan “transmitirse”,

pasando por todo el esqueleto, a través del cuerpo.
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Se buscaré generar conciencia de las variadas organizaciones posturales a través de la distribucién
del peso en los pies (distribucién del peso hacia los talones, hacia los dedos, hacia, los bordes del pie)
y en los isquiones'>(comparar los isquiones entre si para registrar las sensaciones de fuerza, apoyo y

equilibrio).

3.4.3 Etapa de trabajo instrumental

Durante esta etapa el trabajo se centrard en la relacién misico-instrumento, en donde las técnicas
eutonicas a desarrollar buscaran reforzar la toma de conciencia por parte de los participantes en
aspectos relacionados con la interpretacion que influyan directamente en la disposicion, mental y
fisica, del musico frente al instrumento. Es en esta etapa donde se buscard adaptar y regular el tono

corporal a las necesidades musicales del instrumentista durante la ejecucidn del instrumento.

Una vez finalizada la etapa de aprestamiento se espera que los participantes se encuentren ahora en
una disposicidn abierta al cambio estructural del cuerpo y su capacidad de registro y significacién se
haya fortalecido para ser mas minuciosa, detallada y puntual. Las actividades trabajadas
anteriormente son fundamentales en el desarrollo de la capacidad de localizacion de los participantes,
para ubicar una region corporal de manera precisa y poder realizar cambios de manera consciente en

su accionar en el instrumento.

La posicién sentada frente al instrumento, los puntos de apoyo y la distribucién del peso en el asiento
serdn un aspecto a trabajar de gran importancia durante esta etapa para la construccion de la estructura
corporal respecto a la baterfa. Si bien en la etapa anterior el trabajo de contacto con otro se realizé
también entre los participantes, en esta etapa el trabajo se realizard también con objetos s6lidos de
distintas dimensiones, pesos y caracteristicas. Se espera que durante esta etapa aumente la naturalidad

y comodidad en el toque para que éste pueda ser disfrutado por el musico sin fatigarse ni tensionarse.
Propuesta de actividades:

Durante esta etapa se adaptaran actividades, encontradas en el libro miisica y eutonia, el cuerpo en
estado de arte de Violeta Hemsy de Gainza y Susana Kesselman al trabajo con la bateria para acercar
a los participantes, de una manera poco convencional, a una nueva manera de relacionarse con su
instrumento, distribuir mejor sus puntos de apoyo, adecuar su postura, disponer su cuerpo antes del

accionar del instrumento y propiciar un estado de tensién adecuado para la ejecucion de la bateria.

15 1squion: cada uno de los huesos situados en la pelvis que forman parte de cada coxal.
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Sera de gran importancia antes de comenzar todas las actividades la realizacién de un inventario
eutonico; los participantes llevardn siempre su atencién a las plantas de los pies y su apoyo en los
pedales, el apoyo de los gliteos en la silla de la bateria y los hombros, tratando de percibirlos neutros.
El énfasis en los hombros es de gran valor puesto que ésta region corporal es el puente que conecta
la zona lumbar con las extremidades superiores y por ellos es por donde pasa la descarga energética

necesaria para realizar los movimientos para percutir el instrumento.

Ademas, durante esta etapa se trabajaran ejercicios de lectura para la bateria encontrados en dos libros
para tener un referente de comparacion durante las sesiones y enfrentar asi los distintos cambios que
puedan surgir en la manera de ejecutar la bateria a medida que transcurren las sesiones y el grado de
consciencia se fortalezca en cada instrumentista. Estos ejercicios exigen el manejo del control,

velocidad, delicadeza, resistencia y precision para su ejecucion en un nivel avanzado.

1) Advanced Funk Studies de Rick Latham: libro de ejercicios para trabajar en todo el set,
propone patrones ritmicos lineales con base al estilo de funk.

2) The All American Drummer: 150 Rudimental Solos de Charlie Wilcoxon: considerado como
una de las biblias para el trabajo de la bateria, este método propone 150 solos para redoblante

construidos con base a 26 rudimentos de la bateria estandar.

Los objetivos a alcanzar durante esta etapa serian:

* Adaptacion y regulacion del tono muscular a través del contacto consciente para las distintas
exigencias musicales de los ejercicios de lectura.
* Dominio de la distribucién del peso en la ejecucién de la bateria a través de la técnica de

transporte.
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3.5 Implementacion de la propuesta

3.5.1 Etapa diagnostica
Fecha: 27 de abril de 2018

Se disponen colchonetas en el suelo y se le pide a los participantes que recuesten sobre ellas sin
zapatos, boca arriba, con los brazos a los costados del cuerpo y ojos cerrados. En un intento de que
los participantes entren en un estado corporal alerta y abierto para registrar los cambios que sufrira
mas adelante, se hace un breve inventario que inicia en el ombligo y va abarcando la superficie de la

piel entre el pecho y los muslos.

Para el inicio de las actividades diagndsticas, a través de la consigna, los participantes realizan los
movimientos activos y pasivos propuestos de una manera lenta y controlada, en el que se hace énfasis
en sentir el peso de la fuerza gravitacional en las extremidades. Durante esta experiencia, los
participantes registran sensaciones que la entrega de su peso corporal pueda generar en el momento
de realizarlos solos o con sus compaiieros. Es comiin frases como “a pesar de que queria entregar lo

totalidad del peso a mi compaiiero, habia algo que al final no me lo permitia”, “no me senti del todo

cémodo”.

Luego, se les pide a los participantes que se incorporen y se sienten sobre sus rodillas para empezar
arealizar el trabajo de posiciones de control. Los movimientos y cambios de posicion son realizados
de la manera mas controlada posible, lenta y siempre con actitud de auto observacién, guiados a
través de la consigna y el ejemplo del tallerista. Las posiciones a realizar son desde la niimero 1 hasta
la nimero 7.2; los participantes registran los estimulos producto de la actividad de las articulaciones

en cada posicion por varios segundos para después avanzar a la siguiente.

Ejercicios etapa diagndstico:

MOVIMIENTOS ACTIVOS Y PASIVOS

INDIVIDUALES GRUPALES

1. La persona se acuesta en el suelo sobre | Similar al trabajo individual. Una persona
su espalda. Ambas plantas del pie sobre | asume el papel pasivo y otra el activo:

el piso, rodillas flexionadas, piernas 1. El sujeto pasivo se dispone en el suelo

paralelas. Brazos al lado del cuerpo, sobre su espalda. Brazos al lado del

cerca al tronco. cuerpo, cerca al tronco. Piernas
2. Levanta la mano derecha. La sostiene estiradas de forma paralela.

por unos segundos luego la deja caer. 2. El sujeto activo toma la muifieca del

Repite varias veces. pasivo y levanta el antebrazo derecho.
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3. Levanta el antebrazo junto con la mano,

flexionando el codo. Sostiene varios

segundos luego deja caer. Repite 3. Repite el paso 2, esta vez levantando
variando la altura. completamente la extremidad superior
Elevar todo el miembro superior derecha.

derecho experimentando la misma 4. Repetir desde el paso 2 con Ila

secuencia anterior.

Sostiene varios segundos y lo suelta.
Repite variando la altura.

extremidad izquierda.

5. Repetir desde el paso 2 con la
extremidad izquierda.

1. La persona se acuesta en el suelo

sobre su espalda. Brazos en el

pecho en forma de cruz. Piernas 1.

estiradas de forma paralela.

Similar al trabajo individual. Una persona
asume el papel pasivo y otra el activo:

El sujeto pasivo se dispone en el suelo
sobre su espalda. Brazos en el pecho en
forma de cruz. Piernas estiradas de
forma paralela.

El sujeto activo toma el tobillo derecho
del pasivo y levanta la pierna. Sostiene
varios segundos y la suelta. Repite

2. Levanta la pierna derecha. Sostiene
varios segundos luego deja caer.
Repite variando la altura. 2.

3. Repetir el paso anterior con la
extremidad izquierda.
variando la altura.

3. El sujeto activo, con un brazo, levanta a
la altura de la rodilla la pierna del
pasivo. Con el otro brazo toma el tobillo
del pasivo, eleva,
segundos y la suelta.

4. Repetir desde el paso 2 con la
extremidad izquierda.

sostiene  varios

Preguntas generadoras de reflexion:
* (Observa algtin cambio en los apoyos de la mano/pie y los dedos?
* ;Nota alguna reaccion en el resto del cuerpo?
* (;Como siente un lado respecto del otro?

Tabla 1 Movimientos activos y pasivos. Adaptacion del investigador al libro “Eutonia, educacion
del cuerpo hacia el ser” de la doctora Berta Vishnivetz, pdg. 106-115.

POSICIONES DE CONTROL

1. Arrodillado, sentado sobre los talones. Los pies extendidos con los dedos estirados. Tronco

erguido, los brazos penden a los lados del cuerpo.
2. Misma posicion que en 1, pero con los pies y sus dedos flexionados, apoyados contra el suelo.
3. Arrodillado con muslos y rodillas separados. Sentado en el suelo entre las piernas. Inclinarse
hacia adelante desde la articulacion coxofemoral'®. El tronco permanece erecto.

6 Articulacion de la cadera, une el tronco con las extremidades inferiores.
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4. Sentado entre las piernas. Las rodillas estan cruzadas por delante del tronco. Una pierna esta
en el suelo, la otra toca la que esta debajo. Las manos tocan los talones. Flexionar el tronco
hacia delante desde la articulacién coxofemoral. El tronco permanece erguido.

5. Sentado, piernas cruzadas (posicidn de loto) en flexion externa, frente al cuerpo. Un pie esta
sobre la ingle de la pierna opuesta, con la planta del pie hacia arriba. Ambas rodillas en el
suelo. Los brazo al costado del cuerpo con las puntas de los dedos tocando el suelo.

5.1. Elevar el brazo derecho describiendo un semicirculo en el plano lateral, llevando el brazo
por sobre la cabeza. El tronco se flexiona hacia la izquierda siguiendo el movimiento del
brazo.

5.2. Poner las manos en el suelo, en el lado izquierdo. El tronco erguido rota hacia la izquierda.
Ambos brazos dibujan un semicirculo sobre el suelo, yendo desde el lado izquierdo por
delante del cuerpo hacia el derecho.

5.3. Cuando ambos brazos hayan llegado al lado izquierdo, en la misma posicion que al
comienzo del lado opuesto, el cuerpo gira otra vez y se ubica en el plano lateral. Elevar el
brazo izquierdo describiendo un circulo por sobre la cabeza hasta llegar a la posicidn
inicial.

6. Sentado. Las piernas flexionadas por delante del cuerpo. Rodillas en el suelo, las plantas de los
pies hacia arriba.

6.1. Flexién anterior de columna, llevando vértebra por vértebra, una después de la otra, desde
las cervicales hasta la dltima vértebra lumbar. Volver a enderezarse extendiendo vértebra
por vértebra una sobre la otra en el sentido inverso, es decir, desde la tltima lumbar hasta
la primera cervical.

7. Sentado. Rodillas flexionadas. Pies paralelos sobre el piso. Los brazos cruzados por debajo y
por detras de las piernas. Cada mano sostiene la tibia de la pierna del lado opuesto por el lado
de adentro. El tronco se inclina hacia adelante, la cabeza flexionada hacia las rodillas.

7.1. El tronco entrega pasivamente su peso sobre los muslos, lo que produce el estiramiento
de las piernas. Las manos sueltan las tibias.

7.2. La columna se extiende, las manos se deslizan hacia los tobillos y las piernas extendidas
se separan. Todo sucede simultineamente, mientras el tronco, el cuello y la cabeza se
enderezan.

8. Sentado. El tronco erguido. Una pierna extendida en abduccién, la otra tiene la rodilla
flexionada y cae hacia el exterior. La pelvis y toda esa pierna estan apoyadas en el suelo.

8.1. La mano del mismo lado de la pierna flexionada, que se coloca detras del cuerpo, empuja
contra el suelo, lo que origina un desplazamiento de todo el cuerpo hacia adelante. La
pelvis tiene que elevarse del suelo para pasar por encima de la pierna extendida, hacia
adelante.

8.2. Queda sentado con la pierna flexionada rotada hacia el interior. Inclinar el tronco hacia
adelante, tocando la pierna extendida con la frente. Repetir la misma secuencia con la otra
pierna.

9. Acostado en el dectibito dorsal'’. Los brazos en cruz a la altura de los hombros. Los antebrazos
y las manos flexionadas en dngulo recto en relacion con los brazos, apoyados en el suelo por
encima de la cabeza.

17 posicidn corporal acostado boca arriba, generalmente paralelo al suelo.
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9.1. Elevar los antebrazos y las muiiecas del suelo hacia la vertical; dejarlos caer hacia
adelante, de modo que las muiiecas toquen el suelo. Realizarlo una vez para cada lado.
10. Acostado en dectbito dorsal, los brazos con codos flexionados y las manos colocadas debajo
de la cabeza. Cruzar una pierna por encima de la otra y dejarlas caer hacia un lado de modo
que queden ambas rodillas sobre el piso. Repetir la misma secuencia del otro lado.
11. La misma posicion que en 10, pero los brazos estén estirados sobre el suelo a la altura de los
hombros, delante del cuerpo.

11.1. El brazo que est4 arriba describe un medio circulo de 180 grados, deslizandose por
el suelo y pasando por encima de la cabeza, de modo que el omoplato superior toque el
suelo. Los brazos quedan extendidos en diagonal por encima de los hombros, con las
palmas hacia arriba.

12. Acostado en el dectibito dorsal. Flexionar las piernas gradualmente para levantar la pelvis hasta
la vertical, de modo que las rodillas quedan en el suelo, a los lados de las orejas.

12.1. Rodar hacia atrds hasta quedar arrodillado sentado sobre los talones.

12.2. Volver a rodar hacia adelante. Poner las piernas en posicién de loto y continuar
desplazando el peso hacia adelante hasta que las rodillas y las piernas queden sobre el
suelo. Apoyar las manos por delante del cuerpo, empujando contra €l para levantarse.
Ponerse de pie.

13. Extender el tronco. Apoyar las plantas de los pies en el suelo. Extender gradualmente una por
una todas las articulaciones hasta quedar en posicion erguida.

Tabla 2 Posiciones de control. Adaptacion del autor al libro "Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" de
la doctora Berta Vishnivetz, pag. 120-129.

Registro visual de la sesion:
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Hlustracion 2 Participante durante la posicion de control #7.2.
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llustracion 3 Participante durante la posicion de control #5.2.
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Sujeto #1: Puntos de apoyo Suspension en(ﬁf‘g:;(l)n(il:n {0 Ad::,f:ii:lmn Bloqueos/ tensiones
Buena reparticion del Buena entrega del Intento leve de Adaptacion leve y | Tension evidente de las
7 peso durante M.A.P'8 peso corporal en enderezamiento durante progresiva durante | articulaciones durante
= | POSTURA | Reparticion regular M.A.P. cambio de posiciones. las P.C. P.C.
- durante P.C." Entrega aceptable
< en P.C
~ .C.
2 q Buena reparticion del Entrega aceptable Dominio del equilibrio Adaptacion leve y | Momentos de tensién en
& E peso en extremidades en extremidades aceptable durante P.C. progresiva durante | las extremidades
8 ! SISTEMA | superiores en los superiores. las P.C. inferiores cuando es
N M.AP. manipulado.
N p
SR
E Exceso de peso sobre Buena entrega de Buena adaptaciéon | Leve rigidez en los dedos
5 las articulaciones los dedos en el en M.AP. de las manos.
CZD ACCION durante las P.C. trabajo de M.A.P. NO APLICA Adaptacion regular Dqlor en las
) Entrega total de la en P.C. articulaciones.
mano cuando es
manipulado.

Observaciones: Buena adaptacion ténica durante M.A.P. Flexibilidad regular, limitando el trabajo de P.C. Dolor constante en el trabajo
de P.C. No puede mantener las posiciones por mucho tiempo.

Tabla 3 Andlisis de la etapa diagndstica para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.

18 Movimientos Activos y Pasivos.
19 posiciones de control




Sujeto #2:

Puntos de apoyo

Suspension

Reflejo de
enderezamiento

Adaptacion
tonica

Bloqueos/ tensiones

Pobre distribucion del Buena entrega del Pobre reflejo durante No hubo adaptacién | Articulaciones muy
8 peso corporal en las peso corporal en los | las P.C. durante las P.C. tensionadas en P.C.
&) P.C%, M.AP.
@z | POSTURA | Distribucién armoniosa | Puntos de apoyo
\E del peso corporal en los | sobre cargados en

M.AP* P.C.
Z
=
. Buena distribucion del | Entrega aceptable Pérdida constante del Adaptacion Momentos de tensién en
Z‘ﬂ peso en extremidades en extremidades equilibrio durante P.C. | deficiente en los las extremidades
© | SISTEMA superiores en los superiores. cambios de inferiores cuando es
& M.A.P. posicion. manipulado.
=)
o
5 Exceso de peso sobre Entrega parcial de Adaptacion Leve rigidez en los dedos
Z las articulaciones los dedos en el aceptable en M.A.P. | de las manos.
E ) durante las P.C. trabajo de M.A.P. Adaptacion Dolor en las
% ACCION Entrega total de la NO APLICA deficiente en P.C. articulaciones.
o mano cuando es
o manipulado.

Observaciones: Adaptacidn tonica aceptable durante M.A.P. Flexibilidad deficiente, limitando el trabajo de P.C. Dolor constante en el

trabajo de P.C. No puede mantener las posiciones por mucho tiempo.

Tabla 4 Andlisis de la etapa diagndstica para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.

20 posiciones de control.

21 Movimientos activos y pasivos.
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Reflejo de

Sujeto #3: Puntos de apoyo Suspension . Adaptacion tonica | Bloqueos/ tensiones
enderezamiento

Buena distribucién del | Buena entrega Reflejo leve No hubo adaptaciéon | Dolor y tension leve

- peso corporal durante durante M.AP. durante cambio de | durante P.C. durante las P.C.

é POSTURA | P.C*?yM.AP.> Entrega aceptable | posiciones en P.C.

2 durante P.C.

23

&) 8 Buena distribucion del | Entrega parcial de | Dominio aceptable | Adaptacion leve, Dolor en el hombro

< \% peso en extremidades las extremidades del equilibrio algunas veces derecho durante M.A.P.

O =S| SISTEMA superiores y cierta durante M.A.P. durante P.C. deficiente durante las

Z 7 incomodidad en M.A.P. P.C.

=g=

LZ) Exceso de apoyo sobre | Entrega aceptable Imposibilidad para Dolor en las

o 4 las articulaciones de las | de manos y dedos regular el tono articulaciones de la

@) ACCION extremidades inferiores | durante M.A.P. NO APLICA durante las P.C. rodilla durante P.C.
durante P.C.

Observaciones: Entrega progresiva de las extremidades durante M.A.P., dolor en el hombro al ser manipulado, pobre flexibilidad y reflejo de
enderezamiento durante P.C. Dolor constante de las articulaciones durante las P.C.

Tabla 5 Andlisis de la etapa diagndstica para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.

22 posiciones de control.

2 Movimientos activos y pasivos.
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3.5.1.1 Anadlisis de los resultados:

Encuesta diagnéstica:

A continuacién se hara una conclusion breve de lo que la encuesta diagnéstico (ver anexos) dejo par

la investigacion:

Los tres sujetos le dan al cuerpo gran valor dentro del ejercicio instrumental, se preocupan por ¢
cuidado corporal, dos de los tres participantes poseen hibitos de calentamiento y estiramiento para |
ejecucion del instrumento, realizan actividades fisicas y afirman poder regular sus disposicione
corporales para adaptarse a una actividad fisica. Consideran al instrumento como una extension de
cuerpo y dos de los tres responden que la formacién corporal es trascendente para el desarroll

instrumental.

Es preocupante concluir que los tres algunas veces sienten dolores y tensiones en las partes corporale
directa o indirectamente relacionadas al accionar de la bateria, siendo las extremidades superiores la
més afectadas. Dos afirman ser conscientes de sus extremidades corporales involucradas en I
ejecucion del instrumento al igual que haber sufrido alguna lesidn producto de la interpretacién de |

bateria.

En general, puede concluirse que los sujetos son conscientes de la importancia del cuerpo en ¢
gjercicio instrumentista pero aun asi sufren de dolores, tensiones y demds malestares fisicos qu

afectan la salud corporal del instrumentista.
Actividades y ejercicios:

A continuacién se hard un recuento del proceso individual de cada sujeto que particip6 en la etap

diagnéstica de la propuesta:
Sujeto #1:

Este sujeto, de sexo masculino y ;? afios de edad, tuvo un buen desempefio durante la ejecucioén d
los movimientos activos y pasivos. Individualmente y de manera natural respondi6é de manera positiv
alas consignas para este trabajo, no tuvo problemas con sus puntos de apoyo y su estado de suspensio
y de colocacién fueron 6ptimos durante la actividad. Ahora, al ser manipulado presentd ciert
resistencia en sus extremidades inferiores al momento de entregarlas completamente al otro. Si
embargo, el resto de las actividades grupales las realiz6 sin mayor problema, tensién o bloque

corporal.



Ahora, las posiciones de control resultaron ser una serie de actividades un tanto tortuosas, en cuanto
se le imposibilitaba o hacia dificil regular el peso y la presidon que ejercia en sus articulaciones siendo
las rodillas las articulaciones mas afectadas durante esta actividad. La imposibilidad de regulacion
ténica en sus articulaciones lo llevé a entrar en estados de alta tension que imposibilitaron en varias

instancias realizar de manera satisfactoria las posiciones deseadas.

La presion extrema lo llevé a entrar en estados de dolor agudo y notorio, pérdida de concentracion y
en ciertas ocasiones de equilibrio. Esto imposibilité que mantuviera las posiciones por mucho tiempo
y que realizara el cambio entre estas de una manera natural y sin interrupciones (como se esperaba
realizar). En general, fue incapaz de regular su estado corporal y de adaptarse a la exigencia fisica

que la posicion exigia.
Sujeto #2:

Este sujeto, de sexo masculino y 27 Afios de edad, tuvo un buen desempefio durante la ejecucién de
los movimientos activos y pasivos. Individualmente respondi6 de manera positiva a las consignas para
este trabajo, sus extremidades superiores se entregaron completamente y realizaron el trabajo
adecuadamente. En la actividad grupal presentd una pequeia resistencia al ser manipulado en los
dedos de las manos. Los ejercicios restantes los realizé de manera natural y tuvo una adaptacién

ténica aceptable en las extremidades superiores e inferiores.

Las posiciones de control resultaron ser ejercicios altanamente dificiles de realizar para el sujeto
puesto que, ademas de ser muy sensible a la presion en sus articulaciones y al dolor, su flexibilidad
natural fue un gran limitante para adoptar la mayoria de posiciones esperadas. Ante la entrega
excesiva de peso sobre las articulaciones, el sujeto no tuvo la capacidad de adaptar la entrega y

distribucion del peso sobre las diferentes extremidades.

Ademas, durante esta actividad otro factor que favorecié la deficiencia en las posiciones fue su
equilibrio, el sujeto presentd bastantes problemas para mantener una posicién no solo por el dolor
que esto producia, sino también por la falta de equilibrio que tiene. Ante todo lo anterior, tuvo un
muy pobre reflejo de enderezamiento, una adaptacion tonica deficiente (posiblemente nula) y fue

incapaz de regular o cambiar su estado corporal, al igual que su colocacién y estado de suspension.
Sujeto #3:

El sujeto, de sexo masculino y 31 afios de edad, realizé un trabajo aceptable durante los movimientos

activos 'y pasivos. Individualmente presentd cierta resistencia a entregar por completo sus
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extremidades, sin embargo pudo regular su estado corporal progresivamente durante la sesion hasta
poder realizar los movimientos sin resistencia, tensién o bloqueo evidente. Durante los movimientos
grupales presentd una mayor resistencia para ser manipulado, especialmente al ser manipulado en los
dedos de las manos. Ademas, durante la actividad grupal, sinti6 un constante dolor en su hombro

derecho.

Las posiciones de control, al igual que en los otros participantes, resultaron ser ejercicios de muy alta
exigencia para su capacidad de regulacién consciente de la entrega de su peso corporal. Ante la
entrega excesiva de peso sobre las articulaciones, el sujeto no tuvo la capacidad de adaptar la entrega
y distribucién del peso sobre las diferentes extremidades. Se flexibilidad fue deficiente a lo largo de
estos ejercicios, lo que le imposibilitaba mantener y cambiar, de manera natural, de posicién ademis
que el dolor que éstas le provocaban, no permitié al sujeto desarrollar de manera eficiente las

posiciones esperadas.

Por lo anterior, su desempefio durante las posiciones resultd ser muy deficiente; no se percibié cambio

alguno en su reflejo postural, disposicion, suspension y capacidad de regulacion del tono muscular.

De lo anterior se pudo evidenciar que los participantes no podian regular sus disposiciones corporales
frente a las exigencias de las posiciones y movimientos, contrario a lo que la encuesta diagndstica
presenta (ver anexos). Frente a esto, se puede concluir que los sujetos no presentaron una conciencia
lo suficientemente efectiva para poder intervenir en la disposicidn corporal y solventar los distintos

inconvenientes que los ejercicios les planteaban.

Se observaron multiples deficiencias en el control corporal de los participantes que empobrecieron
en gran medida la ejecucion de los movimientos como fue: la falta de coordinacién, equilibrio y el
pobre reflejo de enderezamiento en la postura corporal. Ademas, el dolor fue la unica respuesta del
registro consciente de los procesos, lo cual es un indicador de la falta de sensibilizacién de los

participantes frente a sus procesos interoceptivos de su corporalidad.
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PERCUTIENDO LOS SENTIDOS

3.5.2 Etapa de aprestamiento y sensibilizacion

Sesion #1
Fecha: 03 de mayo de 2018

Se disponen colchonetas en el suelo y se le pide a los participantes que recuesten sobre ellas sin
zapatos, boca arriba, con los brazos a los costados del cuerpo y ojos cerrados. Se busca que los
participantes entren en un estado de relajacion por lo que a través de una consigna se les indica que
despejen su mente y liberen tensiones. Una vez se consider6 una disposicion grupal adecuada para la
actividad, se da inicio al trabajo de tacto consciente correspondiente a la primera sesion de la etapa.
Durante el inventario, el recorrido se hard muy lento a través de la superficie corporal utilizando dos

modalidades para focalizar la atencion en las regiones deseadas:

1. Imaginando un punto compacto en la piel donde recae la atencién.

2. La atencion se expande por la superficie corporal a manera de una onda.

Una vez finalizado los ejercicios para el trabajo del tacto consciente en las posiciones sugeridas, los

participantes regresan a la posicidn inicial y se disponen a realizar la actividad para el desarrollo de

la conciencia del volumen interno. Durante esta actividad, la atencién se focalizar4 en la punta de los
2%

labios y lentamente “‘entrard” hacia la cavidad bucal, alli se expande a manera de onda para el registro

consciente de los componentes del espacio bucal.

Una vez finalizada la sesidn se realiza la recopilacion de las experiencias de manera verbal en notas
de audio. Durante esta sesion, fue comtin observar movimiento de las manos y los pies en distintas
etapas del recorrido durante el inventario y la sensacién de un frio intenso, expresada por los

participantes mas adelante, cuando la atencidn se focalizaba en una regioén cada vez mas reducida.

Actividades para la sesion:

Sesion Actividad

TACTO CONSCIENTE

1. Los participantes se acuestan en el suelo, boca arriba en el dectbito

1. dorsal. Brazos a los lados, cerca al tronco, piernas totalmente estiradas.
Ojos cerrados.

2. A través de la consigna, los participantes se disponen a realizar un

inventario. El recorrido comienza en la punta de los dedos de los pies,
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seguird hasta la rodilla, luego por la cadera hasta la altura del cuello,
recorrerd ambas extremidades superiores y finalizar4 en la cabeza.

En esta posicion, se guiard a los participantes a interrogarse cdmo y
donde, desde la superficie de su cuerpo, esta tocando otra superficie. Se
daran consignas para que perciban la presidon que el suelo ejerce sobre
ellos en ciertas partes o que ellos ejercen sobre el suelo en otras.
Cambio de posicion, los participantes se recuestan sobre su costado
derecho, su brazo derecho dispuesto de tal manera que el cuerpo no
descanse sobre él. Repetir el paso 3. Lo mismo, sobre el costado
izquierdo.

CONSCIENCIA DEL VOLUMEN INTERNO

Los participantes se acuestan en el suelo, boca arriba en el dectbito
dorsal. Brazos a los lados, cerca al tronco, piernas totalmente estiradas.
Ojos cerrados.

A través de la consigna se hard un inventario que recorrerd los
componentes del aparato bucal.

Mediante la consigna, los participantes sentiran los limites del espacio
bucal. Registrardn la distancia que hay entre las paredes de la boca, entre
el paladar y la lengua, los dientes del paladar y los del piso de la boca.
Se buscar4 ahora que los participantes perciban el contenido de la regién
bucal. A través de la consigna, se le pedird a los participantes que
discrimen formas y direcciones de los tejidos, el volumen de los
musculos, la forma de los huesos que conforman el aparato y la
consistencia de los miembros de la boca.

Tabla 6 Actividades para la sesion 1 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento. Fuente: Adaptacion del libro
"Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" y autor de la investigacion.

Registro visual de la sesion:

Tlustracién 4 Participantes durante el trabajo de tacto consciente.
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Descripcion

Emociones/Estado corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Da una descripcién muy
vaga y superficial sobre
sus  experiencias y
sensaciones durante esta
sesion.

Una vez iniciada la
primera actividad, relata
sentirse incomodo de
inmediato debido a los
desniveles que presenta
el piso y por el frio de la
sala.

Siente la presion de la
mordida y expresa sentir
una presion un poco
excesiva en el momento
de iniciar el trabajo de
tacto consciente, la cual
reacomodo.

Detalle
NO HUBO ) USoO DE
CARTOGRAFIAS )
DURANTE ESTA SESION.

Durante la sesion se le nota muy
tranquilo en sus posiciones, su
respiracion es pausada y apenas
perceptible.

Gesticulacion facial constante
durante el inventario en el
trabajo de tacto consciente.
Ocasiones de sensacion de
angustia e incomodidad.

El desnivel del suelo y el
frio de la sala fueron
factores de distraccion que
impidieron la concentracién
total del sujeto durante la
sesion.

Tabla 7 Andlisis de la sesion 1 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.




Emociones/Estado

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

menciona haberse relajado tanto que
se durmid, no pudo tener muy
presente ni materializar el punto de
atencidn en su cuerpo. Al recostarse
en su lado derecho, describe sentir una
sensaciéon muy agradable y comoda.
En este mismo costado, siente como el
suelo “permea” los puntos de apoyo
de su cuerpo. Durante ésta actividad
sintid, contrario al lado derecho, una
gran incomodidad al recostarse sobre
su costado izquierdo.

Para €l fue necesario adoptar una
posicion “fetal” para poder relajarse y
sentirse mas comodo.

Durante el trabajo de conciencia del
volumen interno en la boca, describe
sentir puntos de presion en la mordida
muy evidentes.

agradable y comoda en su
costado derecho pero
totalmente incémoda en su
lado izquierdo.

Expres6 una sensacion de
melancolia y calor en su
costado izquierdo durante
el trabajo de tacto
consciente que ademas se
evidencid en sus
expresiones faciales.
Durante el trabajo de
conciencia de volumen
interno describe sentir
pequeiias molestias
presentes durante toda la
actividad, ubicadas bajo el
ojo derecho y en el lado
derecho de su menton.

Sujeto #2 Descripcion Detalle Observaciones
corporal
Descripciéon completa del trabajo de NO HUBO Relajacion absoluta durante | Hubo un problema de
tacto consciente, consciencia de CARTOGRAFIAS | el trabajo de tacto comunicacion entre el
volumen interno y sus efectos. DURANTE ESTA | consciente, describe sentir | tallerista y el sujeto,
Durante el trabajo de tacto consciente, | SESION. una sensacion muy en el cudl el tallerista

mencionaba los dedos
del pie en plural o en
singular, lo cual
dificult6 la
materializacién el foco
de atencion en el area
deseada.

Tabla 8 Andlisis de la sesion 1 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.
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Emociones/Estado

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

intensa cuando el punto de
atencion se fijo en el dedo del pie,
cuya intensidad fue disminuyendo
a medida que se movia.

Siente un cambio o0 una
redistribucién en los puntos de
apoyo al cambiar del costado
derecho al costado izquierdo,
siendo éste el costado mds
cémodo.

Los puntos de atencion en la boca
fueron muy intensos durante el
trabajo de volumen interno, el
sujeto relata sentir la boca “llena
de aire” durante la experiencia, el
paladar liso, la presiéon de los
dientes y la posicién de su lengua.

Sujeto #3: Descripcion Detalle Observaciones
Corporal
Descripciéon superficial de las | NO HUBO USO DE | Durante toda la sesién | Hubo factores externos, el frio
sensaciones que experimenté | CARTOGRAFIAS el sujeto estuvo muy | en este caso, que hacian de
durante la sesion. DURANTE ESTA | tranquilo, su | distractor para que el sujeto se
Relata sentir una sensacién muy | SESION. disposicidn corporal no | concentrara totalmente.

presentd cambios muy
importantes mas alla de
gesticulaciones
faciales ocasionales.

No expresé haber
sentido emocion
alguna.

Tabla 9 Andlisis de la sesion 1 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #2
Fecha: 10 de mayo de 2018

Se disponen colchonetas en el suelo y se le pide a los participantes que recuesten sobre ellas sin
zapatos, boca arriba, con los brazos a los costados del cuerpo y ojos cerrados. A través de la consigna,
los participantes entran en un estado de relajacion para la liberacién de tensiones y una disposicién
abierta y de auto observacion para el trabajo. Se da inicio al trabajo de tacto consciente propuesto
para la segunda sesion, esta vez el inventario se hace un poco més rapido que la primera sesion en el
sentido de que la atencién no descansa en ciertas regiones del cuerpo, sino que se mueve de manera

constante por la superficie del cuerpo dejando a su paso una fina linea.

Una vez finalizado la primera experiencia y antes de iniciar el trabajo del volumen interno, se les pide
a los participantes que tracen con un marcador la silueta de su pie derecho sobre una hoja de papel en
blanco. Se da inicio al trabajo del volumen interno cuya atencién se centrara en percibir los contenidos
internos del pie. Una vez finalizado, los participantes dibujan en la hoja su representacién mental del
contenido interno de su pie teniendo en cuenta la distribucion de los tejidos, el volumen de sus huesos,

la forma y direccion de estos, tendones y miisculos.

Una vez finalizada la sesion se realiza la recopilacién de las experiencias de manera verbal en notas

de audio.
Recursos:

* Esterilla
* Trinche de guacharaca
* Baqueta metilica

e Cascabeles de madera

Sesion Actividad

TACTO CONSCIENTE

1. Los participantes se acuestan en el suelo, boca arriba en el dectibito
dorsal. Brazos a los lados, cerca al tronco, piernas totalmente estiradas.
Ojos cerrados.

2. A través de la consigna, los participantes se disponen a realizar un
inventario. El recorrido comienza en la coronilla de la cabeza, bajara
por el cuello hacia ambos brazos, pasaré por el pecho hasta la pelvis,




los gliteos y seguird hasta las rodillas. Llegard a los talones y
terminard en la punta de los dedos de los pies.

3. En el suelo, se sientan sobre los isquiones y recogen las piernas hacia
el pecho, los pies se apoyan sobre el suelo. A través de consignas, los
participantes tocaran distintas regiones del pie derecho con los objetos
que les seran suministrados. Los toques seran variados en cuanto a
fuerza, duracién del toque, si pulsa o se arrastra por la superficie.

4. Repetir el paso 3 en el pie izquierdo.

5. Repetir los pasos 3 y 4 pero esta vez serdn sus compaileros quienes
tocarén los pies de los otros.

CONSCIENCIA DEL VOLUMEN INTERNO

1. Sentados con las piernas flexionadas por delante del cuerpo. Rodillas
tocando el suelo y la planta de los pies hacia arriba.

2. Se dirige la atencién a la regidn de los pies y se dispondrén a realizar
un inventario que recorrerd desde el tobillo, pasando por la planta
hasta los dedos.

3. Mediante la consigna, los participantes sentirdn los limites externos
que encierran el contenido del pie. Registran el relieve del recorrido y
la consistencia de las partes.

4. Ahora tratardn de dimensionar el contenido interno del pie recorriendo
la distancia del talén a la punta de cada dedo, la distancia entre la
planta del pie a los huesos del pie y del borde interno al borde externo,
recorriendo la curvatura de este.

5. Registraran la direccién de los huesos, su consistencia, el volumen de
los musculos de la planta y la forma de los tejidos.

Tabla 10 Actividades para la sesion 2 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento. Fuente: Adaptacion del libro
"Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" y autor de la investigacion.
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Registro visual de la sesion:

llustracion 6 Participantes durante la estimulacion externa en la experiencia del tacto consciente.
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llustracion 7 Cartografia del pie de los sujetos #1, #2 y #3



Sujeto #1:

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Da una descripcién
simple y superficial de su
vivencia en la sesidn.
Tuvo wuna experiencia
incomoda al enfocar su
atencion en sentir el roce
de los objetos en su
superficie cutanea.
Expresa sentirse invadido
durante la manipulacién
externa en el trabajo de
tacto consciente.

La representacion da
cuenta de una variedad de
tejidos presentes en el
interior del pie, entre
ellos tendones, musculos
y huesos. Es capaz de
representar formas
texturas y volimenes del
contenido interno de su

pie.

Su disposiciéon corporal fue
muy cambiante a lo largo de
las actividades, fue posible
observar un estado mas alerta,
evidenciado por sus
reacciones  exageradas y
notorias, durante la
estimulacién externa.
Sensacion de incomodidad y
risas constante durante todo el
trabajo de tacto consciente.

Si bien logra comunicar
la presencia de las
falanges en los dedos de
su pie, no logra
representar la presencia
de cualquier otro hueso
en el resto del pie.
Persiste la falta de detalle
en su descripcién de los
fenémenos por los que
atraviesa y su percepcion
de estos. Se le dificulta
percibir mis alld de la
superficie cutdnea, hacia
el interior del cuerpo.

Tabla 11 Andlisis de la sesion 2 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.
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Sujeto #2:

Descripcion

Detalle

Emociones

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Descripcién  simple de la
experiencia en el trabajo de
tacto consciente.

Afirma que las sensaciones en
ambos pies son distintas
durante  ésta  experiencia,
siendo el pie izquierdo muy
sensible a la temperatura de los
objetos. La  manipulacion
propia no tuvo muchos efectos
en él y no percibi6 gran cambio
independientemente de la
presion ejercida, la textura o la
temperatura de los objetos. La
manipulacién externa resultd
ser un tanto incOémoda e
invasiva a su espacio personal.
Afirma no poder percibir el
contenido interno de su pie de
manera clara o “profunda”, le
surgieron  muchas  dudas
respecto a si lo que sentia eran
huesos, musculos o tendones.
Externamente reafirmé sus
imaginarios sobre algunos
tejidos.

Representaciéon  parcial
de los contenidos del pie,
da cuenta de manera
simple de  algunos
componentes como
tendones y posiblemente
una seccion de un
musculo o hueso.

Sensacién de
incomodidad y malestar
al ser tocado por otros
participantes.

Durante el trabajo de
tacto consciente, tuvo
ataques de risa constantes
durante la manipulacién
con objetos por parte de
los otros sujetos.

El sujeto descubre sentir
dolor en sus tobillos, ya
sea debido a la
estimulacién propia o a la
estimulacién por parte de
otros sujetos.

El sujeto expresa tener
dificultades para percibir
internamente, mas alla de
la superficie de su piel.

Tabla 12 Andlisis de la sesion 2 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.
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Sujeto #3

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
Corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Descripcion muy detallada,
completa y consistente en
cuanto a las sensaciones en
ambos pies y sus distintas
regiones en el trabajo de
tacto consciente y
consciencia del volumen
interno.

Durante la estimulacion
propia, su pie izquierdo fue
mas sensible a las diferentes
texturas y superficies de los
objetos, mientras que su pie
derecho fue mas sensible a
la temperatura de éstos.
Durante la estimulacion
externa, el pie izquierdo fue
mis sensible a las
temperaturas de los objetos
y el pie derecho lo fue a la
textura de éstos.

Sin embargo no comunica
més alla de la percepcion a
nivel superficial de la piel
de sus pies.

Da detalle de los diversos
componentes de su pie.
Representacion  completa
pero un tanto confusa de los
contenidos internos del pie,
sin embargo logra dar
cuenta de una variedad de
texturas, formas y
volimenes de los diferentes
tejidos que lo conforman.

Relata una sensacién de
incomodidad directamente
relacionada a la
estimulacién externa
(percibida como “invasion
al espacio”), reafirmada
durante la observacién por
el cambio en sus facciones y
el repentino movimiento del
brazo durante el trabajo de
tacto consciente.

Constantes gestos faciales
durante el trabajo de tacto
consciente y al ser tocado.
Si bien logra comunicar la
presencia de huesos
(posiblemente falanges) en
los dedos de su pie, no logra
transmitir de manera clara
la presencia de otros huesos
del pie medio y mas bien
representa lo que parece ser
tendones.

En ambos pies, habia un
mayor o menor grado de
sensibilidad, siendo la
region del pie medio en la
planta la mas sensible,
seguido de la region de los
dedos y por dultimo (la
menos sensible) la parte del
empeine.

Tabla 13 Andlisis de la sesion 2 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.

74




Sesion #3:
Fecha: 17 de mayo 2018

Se disponen colchonetas sobre el suelo y se les pide a los participantes que se sienten sobre ellas sin
zapatos. Sentados sobre sus gliteos, cruzan las piernas por delante del cuerpo, mantienen el tronco
erguido, brazos descansando a los costados y se disponen a realizar el inventario dispuesto para esta
sesion. Se da inicio al trabajo de tacto consciente para esta sesion; el inventario empezara en las
caderas y se desplazard de manera constante y sin descanso por las distintas regiones corporales a
manera de onda expansiva. Finalizado el trabajo de tacto consciente la atencion de los participantes

serd guiada a sus manos para iniciar el trabajo de conciencia del volumen interno.

Después de realizada la actividad y para abordar la cartografia corporal y representar sus vivencias,
se les pide a los participantes trazar, en una hoja en blanco y con un marcador, la silueta de su mano
derecha. Dentro de los limites de su mano se les pide que dibujen lo que consideran los componentes
de esta, teniendo en cuenta su distribucidn, longitud, anchura, textura y consistencia (si es que les es

posible para ellos representarlas).

Una vez finalizada la sesion se realiza la recopilacién de las experiencias de manera verbal en notas

de audio.
Recursos:

* Esterilla
* Trinche de guacharaca
* Baqueta metilica

e Cascabeles de madera

Sesién Actividad

TACTO CONSCIENTE

1. Los participantes sentados en el suelo, piernas cruzadas, las plantas de
los pies hacia arriba, los brazos descansan a los costados del cuerpo.
Ojos cerrados.

2. A través de la consigna, los participantes se disponen a realizar un
inventario. El recorrido comienza en las caderas, subird por el tronco
hasta llegar a la cabeza, de ahi bajard por los brazos y saltarad
directamente a los muslos, bajara por las rodillas y talones hasta llegar

a la punta de los pies.




3. La atencidn ahora se centra en las extremidades superiores. A través
de consignas, los participantes tocaran distintas regiones de su brazo
derecho con los objetos que les serdn suministrados. Los toques seran
variados en cuanto a fuerza, duracién del toque, si pulsa o se arrastra
por la superficie.

4. Luego tocaran el brazo de sus compafieros con los objetos que les
seran suministrados. Los toques seran variados en cuanto a fuerza,
duracidn del toque, si pulsa o se arrastra por la superficie.

5. Repetir desde el 3er paso en el brazo izquierdo.

CONSCIENCIA DEL VOLUMEN INTERNO

1. Los participantes sentados en el suelo, piernas cruzadas, tronco
erguido. Rodillas en el piso, los brazos descansan sobre las piernas.

2. Laatencion sera dirigida hacia sus manos y el inventario sera dirigido
desde la mufieca hasta la punta de los dedos.

3. Mediante la consigna, los participantes sentiran la superficie corporal
que encierra las manos, el relieve en la piel producto de los huesos, la
dureza, consistencia y textura de las diferentes regiones de esta.

4. Ahora trataran de recorrer el contenido interno de la mano siguiendo
la forma de los huesos en cada dedo, el espacio que existe entre el
hueso y sus dimensiones en general.

5. Elrecorrido se hard dimensionando la distancia entre borde y borde de
la mano y la distancia entre las dos caras de esta.

Tabla 14 Actividades para la sesion 3 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento. Fuente: Adaptacion del libro
"Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" y autor de la investigacion.
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Sujeto #1

Descripcion

Emociones

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

En general, describe de
manera simple y con poco
detalle las vivencias y
percepciones que la
actividad produce en él.
Percibe los huesos por
encima de los otros
componentes debido a la
contextura de su mano.
Siendo mas exacto,
resalta el percibir las
articulaciones de  sus
dedos de manera intensa y
el contorno de la piel.
Relata sentir con més
facilidad el cambio de
temperatura con  sus
manos en comparaciéon de
sus pies (ejercicios de la
sesidn anterior).

Detalle
Da cuenta de wvarios
componentes y tejidos

internos de la mano. Es el
unico sujeto que
representa los musculos
de manera clara y su
distribucién en distintas
direcciones.

A pesar de representar
varios componentes de la
mano, carece de detalle
para diferenciarlos
plenamente.

Su disposicion corporal
fue muy cambiante a lo
largo de las actividades,
fue posible observar un
estado mas alerta,
evidenciado  por  sus
reacciones exageradas y
notorias, durante la
estimulacién externa.

Si  bien es posible
observar la presencia de
huesos en la cartografia,

el sujeto no logra
representar  formas y
texturas que los

diferencien de los otros
componentes de la mano,
de hecho usa la misma
figura para representar
huesos,  tendones 'y
musculos.

Tabla 15 Andlisis de la sesion 3 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.
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Sujeto #2

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Diferencia las regiones corporales
mas propensas a ciertos estimulos
durante la sesidn, en este caso a la
temperatura. El brazo y su “parte
interna que se acerca al térax” son
muy sensibles a los cambios de
temperatura y a los objetos de
roce, como los pinceles o las
semillas, mientras que su mano
(palma) fue méas “resistente” a
sentir el cambio de temperatura, al
igual que a las punzadas y la
manipulacién en general.

Durante la manipulacién externa
el sujeto relata haberse sentido
invadido, no solo corporalmente
sino también emocionalmente.
Durante el trabajo de conciencia
del volumen interno, reafirmo
muchas ideas respecto a ciertas
regiones corporales. También
diferencid ciertas texturas de su
superficie cutdnea y expresa
novedad al darse cuenta que sus
ufias estaban demasiado largas.

Da cuenta, de manera muy
sencilla, de varios
componentes internos y
externos de su mano.
Externamente es posible
ver ufias y ciertas zonas que
representan la superficie
cutanea. Sin embargo, por
falta de detalle, no es
posible entender si
representd huesos, tendones
o algtn otro tejido interno.

Emocionalmente se sintio
invadido al confiar su
cuerpo al toque de otro.

Es evidente, en su
representacion de la
mano, que adn tiene
dificultades para percibir
el contenido interno de
las extremidades. Deja
muchas zonas en blanco y
ademas las
representaciones de
ciertos componentes no
son claras.

Durante la manipulacién
por parte de otro, el sujeto
relata  haber  tenido
sensaciones en regiones
que no fueron
directamente
estimuladas, como la
espalda y el abdomen.

Tabla 16 Andlisis de la sesion 3 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.
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Sujeto #3

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
Corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN

MUSICOS

Da cuenta de diferentes
sensaciones en sus manos
segln la textura del objeto
que la estimula.

Resalta la sensibilidad de
sus huesos frente a la
temperatura de los objetos,
mientras que los tendones y
la superficie cutdnea son los
mas susceptibles a percibir
superficies punzantes.

En general, la parte mas
sensible durante la sesion
fue la piel y la menos
sensible fueron los huesos.

Da detalle de varios
componentes de la mano.
Representa de manera clara
y concisa diferentes
superficies, volimenes y
texturas como son los
huesos, ligamentos y otros
tejidos que pueden ser
reconocidos como
musculo. La distribucién de
los componentes de la
mano es simétrica y su
representacién  de  los
volimenes y tamafios es
congruente a lo que expresa
durante la sesion.

En la observacion por parte
del tallerista, no fue posible
percibir de parte del sujeto
una emocidn clara o visible.
Durante las actividades fue
notable una disposicion
seria y atenta, sus facciones
no registraron gran cambio
durante las actividades.

Da cuenta en su descripcion
de los diferentes
componentes 'y niveles
internos de la mano al ser
estimulada.

Si  bien describe las
sensaciones en la superficie
cutanea de la mano, no la
representa o no se evidencia
ésta en la cartografia
realizada después de Ila
actividad.

Tabla 17 Andlisis de la sesion 3 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #4:
Fecha: 24 de mayo 2018

Se disponen colchonetas en el suelo y se les pide a los participantes que se recuesten de espaldas
sobre estas. Con las piernas totalmente estiradas, brazos a los costados del cuerpo, a través de la
consigna se guiara a los estudiantes hacia un estado de relajacion para dar paso al dltimo trabajo de
tacto consciente. El inventario iniciar4 en el vientre y se dirige, a manera de onda expansiva, hacia
todas las direcciones sobre la superficie corporal. Una vez finalizado el trabajo de tacto consciente,
la atencién de los participantes es dirigida a la zona pélvica, una vez que la atencion se pose en esta

drea se da inicio al trabajo de la percepcion del volumen interno en esta regién corporal.

Una vez finalizado el trabajo, los participantes dibujan la silueta de la regiéon abdominal hasta la
region de los muslos. Se les pide que dibujen dentro de los limites corporales lo que consideren los
componentes internos de su region pélvica teniendo en cuenta los 6rganos, misculos, huesos y demés
tejidos que conforman esta regién. Se hace especial énfasis en la representacion no solo de las
dimensiones de los componentes, sino también en una posible representacion de las texturas y

consistencias.

Después de finalizada la actividad, los participantes toman unos minutos para distenderse, despejar
su atencion y tomar un respiro. Pasado dicho tiempo los participantes vuelven a la colchoneta, se
sientan sobre ella con el tronco erguido, piernas cruzadas por delante y brazos descansando sobre

estas y se da inicio al trabajo de contacto consciente disefiado para esta sesion.

Una vez finalizada la sesidn se realiza la recopilacién de las experiencias de manera verbal en notas

de audio.
Recursos:

* Baquetas metélicas
e Tenedor
¢ Cascabeles de madera

* Baquetas de madera



TACTO CONSCIENTE

Los participantes se acuestan en el suelo, boca arriba en el decubito
dorsal. Brazos a los lados, cerca al tronco, piernas totalmente estiradas.
Ojos cerrados.

Mediante la consigna, se dispondrdn a realizar un inventario que
empezard en el vientre y viajard como una onda hacia las extremidades
superiores e inferiores, esta vez sintiendo el roce de sus prendas en la
superficie corporal.

Con las manos, los participantes frotaran la superficie de su tronco en
distintos ritmos, tratando sentir el toque en la piel a través de la ropa.
Registraran texturas, temperaturas, consistencias y de matices de su
superficie corporal.

Repiten el paso 3, esta vez el toque se hard se produce a través de
objetos

Con los objetos, los participantes tocardn a los otros a lo largo de la
superficie de su tronco.

CONSCIENCIA DEL VOLUMEN INTERNO

Los participantes se acuestan en el suelo, boca arriba en el decubito
dorsal. Brazos a los lados, cerca al tronco, piernas totalmente estiradas.
Ojos cerrados.

Dirigen la atencién a la zona de la cadera y se disponen a realizar un
inventario de la zona.

Mediante la consigna, los participantes recorreran la piel que envuelve
a la pelvis, sintiendo los matices de esta y la presion ejercida sobre ella
desde el suelo.

Desde esta posicion se buscard que los participantes perciban el
espacio de la cara interna de la piel a los huesos de la cadera, la
distancia entre estos y el volumen de la region pélvica.

Ahora sentados, con las piernas flexionadas por delante del cuerpo con
las rodillas en el suelo y las plantas de los pies hacia arriba, entregan
lentamente el peso del tronco sobre los muslos.

Mediante la consigna, los participantes trataran de registrar el cambio
que sufren los musculos, tendones y articulaciones producto del
estiramiento. Sentirdn la tensién producida, la direccién del
estiramiento, el desplazamiento del contenido interno y el cambio de
la distribucion interna de la region.

CONTACTO CONSCIENTE (RADIANTE)

Sentados en el suelo con las piernas cruzadas y el tronco erguido, se
les pide a los participantes que unan sus manos, de modo que queden
palma con palma.

Los participantes haran un recorrido por la superficie de la unién entre
ambas palmas, registrando cuanto espesor, consistencia y presion se
encuentren.
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3. Las manos se irdn separando muy lentamente de manera controlada y
se les pedira a los participantes que registren el espacio entre estas.
Serd de gran importancia que los participantes perciban una
“corriente” energética en ambas direcciones y registren su sensacion.

4. Abhora las manos “tocaran sin tocar” el rostro, los brazos, el pecho y
las piernas, siempre en esta dindmica de doble direccionalidad de la
corriente energética.

Tabla 18 Actividades para la sesion 4 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento. Fuente: Adaptacion del libro
"Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" y autor de la investigacion.
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Muestra de cartografias:

llustracion 9 Cartografias de la zona abdominal de los participantes #1, #2 y #3.



Sujeto #1

Descripcion

Detalle

Emociones

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

La descripcién que da

sobre las experiencias
durante la sesién es muy
superficial.

Expresa que se le dificultd
percibir gran cosa en la
zona abdominal, puesto
que es una regién a la que
normalmente no suele
estimular.

Durante el trabajo de tacto
consciente (radiante)
expresa sentir una
atraccidn entre las manos
y dependiendo de las
zonas corporales por las
que iba  explorando,
describe  sentir  una
sensacion de calor.

Da cuenta de distintos
elementos que conforman
el volumen interno de su
abdomen, entre ellos es
posible destacar variadas
formas y texturas que

representan huesos,
tejidos blandos y
musculos.

Mantuvo una disposicién
corporal  tranquila 'y
constante durante toda la
sesion.

Expresa un poco de
incomodidad durante el
trabajo de tacto
consciente (radiante)

Es wuna tendencia la
incapacidad de describir
fendmenos que ocurren
dentro de su cuerpo. Se
limita  dnicamente a
describir lo que sucede en
la superficie de la piel.

Tabla 19 Andlisis de la sesion 4 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.
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Emociones/Estado

Sujeto #2 Descripcion Detalle Observaciones
corporal
Durante la experiencia de | Representa de manera | El dolor al ser | Durante la experiencia de
tacto consciente, descubrié | muy superficial ciertos | manipulado, durante el | tacto consciente propia,
que en la zona pélvica y | elementos que | trabajo de tacto | fue dificil percibir

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

abdominal es mas sensible
de lo imaginado y fue
posible percibir texturas.
Durante la manipulacién
realizada por parte de otro,
describe ciertas regiones
que al ser “puyadas” le
provocaron un ligero dolor
que se expresd a manera de
risa. También las cosquillas
fueron predominantes en
ésta actividad.

Durante la experiencia de
contacto consciente
(radiante), describe sentir
de manera intensa el flujo de
energia que emana de sus
palmas. Sentia calor al
acercarlas a su rostro, pero
nuevamente la ropa jugé un
papel en la percepcién del
resto del cuerpo.

constituyen su volumen
interno. Entre ellos se
destacan parte del tracto
digestivo, el fémur y
algunos tejidos como
musculos.

consciente, fue expresado
como risa incontrolable.
Debido a su falta de
equilibrio y la poca
regulacién voluntaria de
ésta, el sujeto siente
muchas molestias en los
tobillos y sus piernas en
general.

sensacion alguna debido a
la ropa que llevaba,
puesto que fue una barrera
que no le permitié sentir
la totalidad del 4rea
deseada.

Es de destacar la
delicadeza de las
articulaciones de  sus
extremidades inferiores,
es extremadamente
sensible a  cualquier
presién que se haga sobre
estas e incapaz de regular
la distribucion del peso ni
soportar el dolor que la
presion produce.
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Tabla 20 Andlisis de la sesion 4 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.
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Sujeto #3

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
Corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Relata de manera detalla la
multiplicidad de sensaciones
que los diferentes tejidos y
componentes internos del
area abdominal perciben
durante el trabajo del
volumen interno, expresa una
reacomodacidn de los
distintos elementos de la
region interna abdominal que
lo ayudan a reafirmar ideas
en la distribucién de los
6rganos en ésta region.
Durante el trabajo de tacto
consciente (radiante), relata
sentir una “energia de
atraccién”, entre ambas
manos, constante durante
toda la actividad pero que va
disminuyendo a medida que
transcurre el tiempo.

Da cuenta de diferentes
tejidos y componentes del
area abdominal, sin
embargo sélo representa a
rasgos generales los
miembros més grandes o en
su caso los més
“perceptibles”, descuidando
detalles y demas
componentes de la region.
Si bien es capaz de
comunicar la existencia de
diferentes tejidos, su detalle
es pobre en cuanto a la
representacion de
volimenes y texturas,
ademds deja en blanco
grandes zonas.

En la observacién no
es posible percibir
gran cambio en sus
facciones o
disposicién corporal
durante la sesién. Sin
embargo, expresa
sentir “serenidad”
durante el trabajo.

Si bien puede relatar con
detalle las sensaciones
que su cuerpo
experimenta durante las
actividades, relata a
grandes rasgos los
componentes internos de
la region, se le dificulta
detallar (percepcion,
tamaio, ubicacion, etc.)
componentes mas
pequeiios.

Tabla 21 Andlisis de la sesion 4 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #5:
Fecha: Participantes #1 y #3 - 31 de mayo, participante #2 — 1 de junio de 2018.

Se disponen colchonetas en el suelo y se les pide a los participantes que se recuesten sobre ellas boca
arriba con las piernas flexionadas, pies apoyados sobre el suelo y los brazos descansando a cada lado
del cuerpo. A través de la consigna los participantes serdn guiados hacia un estado de distencion
corporal y de alerta para los futuros estimulos de la actividad, se les suministra una baqueta de baqueta
de madera y se daré inicio al trabajo de contacto consciente. Finalizada esta actividad, dividen por la
mitad una hoja en blanco y en cada mitad representarin las sensaciones que percibieron durante el
ejercicio teniendo en cuenta la sensacién de presion, el drea que abarcd, la aparicion del dolor,

tensiones musculares y cualquier otra sensacidén que pudo haber percibido el participante.

Finalizando esto los participantes regresan a la posicion inicial, sobre su espalda y piernas
flexionadas, y a través de la consigna serdn guiados hacia un estado de relajacion para realizar un
inventario rapido de la superficie corporal haciendo énfasis en el contacto con el suelo, la percepcion
de las articulaciones y si es posible el estado del volumen interno en diferentes regiones corporales.
A continuacién se da inicio al trabajo de transporte consciente, siendo muy enfético el movimiento
lento y controlado por parte de las extremidades inferiores y la sensacién de enderezamiento que el

empuje produce.

Una vez finalizada la sesidn se realiza la recopilacion de las experiencias de manera verbal en notas

de audio.
Recursos:

* Baqueta de madera.

Sesién Actividad

CONTACTO CONSCIENTE

1. Acostados de espaldas, teniendo las piernas flexionadas y la planta de
los pies en el piso, colocan una baqueta de madera a lo largo del
costado derecho de la columna vertebral.

5. 2. Dejar que la baqueta presione. A través de la consigna, los

participantes trabajardan desde su sensacion interna hacia arriba, en

direccion a la superficie del cuerpo. Del mismo modo, trabajarén hacia
abajo, atravesando la cafia hacia el piso y los dos sentidos al mismo
tiempo.




3. Retiran la baqueta y comparan las sensaciones percibidas con el
costado no trabajado.

4. Repetir la actividad colocando la baqueta al costado izquierdo.

5. Sentados sobre sus gliteos, en posicién mariposa y los talones
alineados, colocan la baqueta entre el muslo derecho (hueso
trocénter®*) y el piso. Acercan el torso hasta tocar los pies con el pecho
(Si aparece dolor, aceptarlo).

6. Trabajar desde esa sensacidon hacia arriba, hacia abajo y en ambas
direcciones. Enderezan el tronco y descienden nuevamente.

7. Retiran la baqueta y comparan las sensaciones percibidas con el muslo
no trabajado.

8. Repetir el desde el paso 5 con la baqueta en el otro muslo y luego en
ambos.

TRANSPORTE CONSCIENTE

1. Recostados sobre el dectibito dorsal, pies apoyados en el suelo con las
rodillas flexionadas y los brazos a los costados del cuerpo. La pelvis,
region lumbar, el térax, el cuello y la cabeza deberan estar alineados
con el eje de la columna vertebral.

2. A través de la consigna se les pedird a los participantes que realicen
un inventario que recorrerd su superficie corporal, el contacto con el
suelo, el espacio interno y el estado de las articulaciones de las
extremidades superiores e inferiores.

3. Sobre esta posicidn, los participantes empujaran intensamente contra
el suelo en la direccion paralela a este durante cierto tiempo sin
desplazar el resto del cuerpo. Los participantes estiran gradualmente
las piernas, deslizando el cuerpo paulatinamente hasta quedar
extendidos sobre el suelo.

Tabla 22 Actividades para la sesion 5 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento. Fuente: Adaptacion del libro
"Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" y autor de la investigacion.

24 Saliente dsea de la extremidad superior del fémur.
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Registro visual:

Hustracion 11 Participante durante la experiencia de transporte consciente.
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Hlustracion 12 Muestra de cartografias de los sujetos #1, #2 y #3.

Tabla 23 Andlisis de la sesion 5 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.



Sujeto #1

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Discrimina claramente las
percepciones que tuvo al trabajar
cada costado y las relaciona. En el
lado derecho de su espalda, no
experimentd mayor incomodidad,
mientras que si fue més intensa la
incomodad y la presiéon de la
baqueta en el costado izquierdo. Al
trabajar su muslo derecho, sinti6
bastante dolor e incomodidad en el
gliteo, seguido de un dolor en su
tobillo derecho y también en una
articulacion de su pierna izquierda.
Sinti6 menos presion en su pierna
izquierda y no sinti6 mayor
presién o dolor al trabajar este
costado. Durante el trabajo de
transporte  consciente, expresa
sentir  una  sensacion  de
uniformidad en los apoyos de la
espalda y durante el movimiento
fue intenso la sensacién de empuje
en sus talones.

Su representacion es
muy congruente con
respecto a su
descripciéon de sus
sensaciones. Es
notoria la sensaciéon
de presion de la
baqueta en ambas
costados,

evidenciada en la
representacién  de
esta en ambos
costados.

Al estar recostado, la
distribucién de su peso en
la espalda parece ser
equilibrada. No
demuestra sentir molestia
alguna previa al inicio de
la sesi6n y de manera casi
de inmediata, ajusta y
redistribuye sus puntos de
apoyo en la espalda al
trabajar cada costado de
ésta.

Si bien puede mantener el

equilibrio al inclinarse
sobre sus gliteos, su
espalda permanece
demasiado encorvada

durante el ejercicio y no
muestra sefiales de querer
regular ésta  posicién
(posible bloqueo).

El sujeto es consciente de
cada costado trabajado y
durante esta etapa ha
hecho una comparacién
entre extremidades, si la
sesion las ha trabajado,
siempre que puede.

Si bien sus dibujos son
congruentes a su
descripcion, no fue claro
con el significado de una
figura y tampoco describe
una sensacion que pueda
relacionarse con ésta.
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Sujeto #2:

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Durante el trabajo de contacto consciente
al dejar presionar la baqueta en el
costado derecho de su espalda, relata que
en primera instancia ésta produce una
sensacion de gran molestia pero que
después de un tiempo fue capaz de
regular y distribuir su espalda en relacién
a la “masa de la baqueta”. Al trabajar el
costado izquierdo, su cuerpo fue capaz de
regularse mas agilmente, haciendo la
transicion molestia-aceptaciéon mas
rapido.

Al trabajar sobre sus muslos, la presién
sobre éstos fue demasiado como para
realizar el trabajo en su totalidad.
Durante la primera parte de la actividad
de transporte consciente, describe sentir
una tensidén muy “extrafia” o “estancada”
similar a un calambre que no produce
una sensacion en particular. En la
segunda parte de ésta actividad, percibe
el cambio generado en los musculos
desde la nuca hasta los pies producto del
estiramiento.

Su representacion
coincide con su
descripcion de las
sensaciones durante la
actividad. Representa
sensaciones
considerablemente
distintas en los

costados de la espalda.

Es evidente la dificultad
para asumir ciertas
posiciones como el
sentarse en posicion
mariposa y que ésta le
produzca de manera un
inmediata dolor en la
espalda.

La ansiedad e
inconformidad
predominaron durante la
segunda parte del trabajo
de contacto consciente
precisamente por la gran
cantidad de dolor que éste
generd en el participante.

El sujeto reflexiona
bastante sobre su falta
de elasticidad, describe
ser “medicamente y
sano” y no entiende el
porqué del no poder
asumir ciertas
posiciones corporales.
Es importante destacar
la regulacién del tono
muscular y la
adaptacién de su
espalda para aceptar la
presion hecha por la
baqueta, fue evidente la
transicidén de molestia
hacia la aceptaci6n de la
presion.

Tabla 24 Andlisis de la sesion 5 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.




Sujeto #3:

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
Corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Describe de manera
detallada y completa
diferentes sensaciones
percibidas durante la
sesion. Durante la
actividad de tacto
consciente, el sujeto
percibe en la regién
derecha de su espalda una
mayor sensibilidad al
dolor, en este caso
cercano al cuello. Al
incorporarse y sentarse,
el dolor fue mas intenso y
recurrente en el sector
izquierdo de la pierna que
en el derecho.

Registra de manera
evidente y reconocible las
diferentes sensaciones
que el ejercicio le
produjo. Ambas regiones
de su espalda presentan
sensaciones diferentes
que pueden ser
comparadas entre si.

Si bien a simple vista no
fue facil evidenciar algin
estado corporal o
emocional, durante el
transcurso de la actividad
el dolor fue recurrente en
el sujeto y se expreso en
el constante cambio de
sus facciones y el
movimiento corporal.
Mis adelante esto fue
reafirmado durante la
descripcion.

El sujeto entra y sale
constantemente en
estados de dolor y
relajacion durante la
sesion. El dolor en el
costado derecho de la
espalda (cercano al
cuello) se mantuvo
durante gran parte de la
sesion, aun si no se
realizara trabajo en esa
zona (es posible que
exista un bloqueo
corporal intenso).

Cabe destacar que
ademas de que el tacto
directo con la baqueta
genera sensaciones en el
sujeto, la actividad
despierta sensaciones en
areas donde no hubo
contacto fisico con la
baqueta.

Tabla 25 Andlisis de la sesion 5 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #6:
Fecha: Participantes #1 y #3 — 7 de junio, participante #2 — 8 de junio de 2018.

Se da inicio a la sesién y se les pide a los participantes que se quiten los zapatos y permanezcan de
pie, a través de la consigna los participantes entran en un estado de tension leve y alerta, se les indica
sentir la fuerza de apoyo que nace en los pies y se da inicio al trabajo de contacto consciente disefiado
para esta sesion. Finalizada la actividad, se dan unos minutos de descanso para que los participantes
registren las sensaciones y los cambios en su cuerpo que el ejercicio les produjo para después anotar

palabras claves que describieran dichas sensaciones vividas.

Finalizado esto, los participantes ahora apoyan las palmas de los brazos en la pared y se da inicio al
trabajo final de transporte. Una vez finalizada la sesidn se realiza la recopilacion de las experiencias

de manera verbal en notas de audio.

Sesién Actividad

CONTACTO CONSCIENTE

1. Dos participantes parados (frente a frente), con la pierna derecha por
delante y la izquierda por detrds, descalzos, entrelazarn las palmas a

modo de lucha.

2. Focalizaran su energia en las manos y luego empujaran desde las
palmas en direccidn del otro participante.

3. La intensidad del empuje incrementard poco a poco y se les pedird a
los participantes que registren el origen del empuje, de su apoyo y los
posibles bloqueos que puedan surgir en muiiecas, codos, hombros.

4. Se les pedira a los participantes que igualen las fuerzas de empuje
hasta percibir un equilibrio en el intercambio de pujanza.

5. Se repite todo el ejercicio cambiando de posicién las piernas.

TRANSPORTE CONSCIENTE

1. Los participantes parados, descalzos apoyaran sus palmas en la pared.
2. Manteniendo las palmas sobre la pared, empujardn con distinta
intensidad hacia esta sin desplazar el resto del cuerpo. A la vez se les

pedird que emitan sonidos manteniendo la boca cerrada durante el
empuje?.
3. Se les pedird que perciban el trabajo que realizan las plantas en

contacto con el piso y el impulso que alli se genera.

% De acuerdo a la Dra. Berta Vishnivetz en su libro Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser, para evitar
crear tensiones innecesarias en los musculos que estan en conexion con la actividad respiratoria, se le suele
pedir al alumno que emita sonidos manteniendo la boca cerrada durante los ejercicios que requieran un
esfuerzo considerable.



4. Ahora el empuje desplazara el cuerpo en direccion opuesta a la pared.
Para esto, los participantes daran pequefios saltos, de distinta altura,
con los dos pies al mismo tiempo.

Tabla 26 Actividades para la sesion 6 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento. Fuente: Adaptacion del libro
"Eutonia, educacion del cuerpo hacia el ser" y autor de la investigacion.

Registro visual:

llustracion 13 Participantes durante la experiencia de contacto consciente y transporte consciente.
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13

el talén apoyado”.
Hormigueo en las manos en
los momentos de descanso.
Regula la posicién en los
brazos para igualar fuerzas

con el otro.
Durante 1la actividad de
transporte  consciente, la

presion se sintid en la planta
de los pies y en la espalda al
empujar sin saltar. Al saltar,
hubo un cambio en los puntos
de apoyo, sintiéndose éstos
ahora en la punta de los pies y
en los biceps.

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

que ya existe una relacién
previa con el otro sujeto.

Cansancio y fatiga
durante el trabajo de
transporte consciente,
evidenciados en  su
descripcion y en la
observacion.

Sujeto #1: Descripcion Detalle Emociones/Estado Observaciones
corporal
Durante el trabajo de contacto | NO HUBO | La  incomodidad es|A pesar de que la
consciente, siente | CARTOGRAFIAS minima a pesar de que | diferencia de tamafio,
intensamente los puntos de | DURANTE  ESTA | haya contacto con otra | contextura entre  los
apoyo y presién en hombros y | SESION. persona, esto se debe a | sujetos durante el trabajo

de contacto consciente,
éste participante reguld
constantemente el empuje
y la fuerza que producia
para mantener el
equilibrio de pujanza. Su
estado fisico fue clave
para mantener una postura
adecuada y un flujo de
energia libre desde Ia
planta de sus pies hasta la
palma de sus manos.

Tabla 27 Andlisis de la sesion 6 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.




CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

actividad pero que, después concentrarse con
mayor fuerza, fue capaz de regular la
distribucién del peso sobre ésta y el empuje
que hacia. Al liderar con la pierna izquierda,
el gemelo derecho se tensiond de inmediato
produciendo una sensacidn de calambre.
Durante estos dos momentos de la actividad,
relata sentir nacer la fuerza de empuje en sus
piernas, que recorre el abdomen y el térax,
pasa por su antebrazo hasta llegar a las palmas
de sus manos, pero fue muy evidente una
acumulaciéon de tension en el antebrazo
durante todo el empuje.

Durante la actividad de transporte consciente,
siente de nuevo la acumulacidn de tensién en
sus antebrazos, palmas, plantas y un poco de
dolor en la planta del pie izquierdo. Al dar
pequefios saltos, relata sentir que pierde la
nocién de “empuje constante” y no logra
mantener un flujo constante de fuerza y
empuje.

lenta pero constante 'y
progresiva. Si bien en sesiones
anteriores ~ mostré6  tener
dificultades corporales,
durante ésta actividad su
postura fue adecuada, no
forzada y su condicion fisica le
permiti6 desarrollar bien la
actividad.

Durante el la actividad de
transporte consciente, se fue
evidenciando poco a poco
como el cuerpo se iba tornando
cada vez mis rigido hasta
adoptar una postura muy
tensa.

Sujeto #2: Descripcion Detalle Emociones/Estado Observaciones
corporal
Durante el trabajo de contacto consciente | NO HUBO | Durante la actividad de | Al igual que la sesi6n
dominando con la pierna derecha, siente una CARTOGRAFIAS contacto consciente, fue capaz | anterior, ante la
punzada y dolor en su rodilla izquierda que en | DURANTE ~ ESTA | de adaptar su fuerza de empuje | sensacion de dolor y
primera instancia no le permiti6 realizar la | SESION. con la del ofro, de una manera | molestia fue capaz de

regular su tono 'y
adaptarse a la exigencia
del ejercicio, siendo
capaz de distribuir el
peso corporal y los
puntos de apoyo para
poder realizar la
actividad de contacto
consciente  en su
totalidad.

Tabla 28 Andlisis de la sesion 6 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.
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Emociones/Estado

CONCIENCIA CORPORAL EN MUSICOS

Expresa de manera clara
los momentos de esfuerzo
fisico y de relajacién e

identifica zonas
corporales directamente
relacionadas al trabajo
fisico. Le hace falta
coherencia al relacionar la
actividad con las

sensaciones fisicas que
experimenta, haciendo del
flujo de su descripcién un
relato entrecortado, en
momentos incongruente.

exigian. Presentd una
adaptacion constante a las
exigencias del trabajo y se
evidenci6 mis en la
actividad de contacto
consciente.

Sujeto #3 Descripcion Detalle Observaciones
Corporal
Describe las sensaciones | NO HUBO USO DE | Su disposicion corporal | Si bien durante toda la
durante la sesién de una | CARTOGRAFIA frente a las actividades fue | actividad supo adaptar y
manera comprensible | DURANTE ESTA | siempre cambiante, ya | regular su tono muscular
pero poco detallada. | SESION. que los ejercicios asi lo | al ejercicio, cabe destacar

que su condicién fisica no
permite que realice un
trabajo  intenso  muy
prolongado.

Tabla 29 Andlisis de la sesion 6 de la etapa de sensibilizacion y aprestamiento para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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3.5.3 Etapa de trabajo con el instrumento:

Sesion #1:
Fecha: Participantes #1 y #2 — 4 de agosto, participante #3 — 1 de agosto de 2018.

Mediante la consigna los participantes son guiados hacia un estado de relajacion profunda y se da
inicio al primer ejercicio. Para iniciar, los participantes interpretaran el solo #1 del libro The All
American Drummer: 150 Rudimental Solos de Charlie Wilcoxon en el redoblante en la velocidad
que consideren adecuada y de la manera que consideren pertinente mientras son grabados en video.
Una vez finalizada la interpretacidn por parte de los 3 participantes, se les indica que se quiten los

zapatos y se da inicio a las actividades programadas para la primera sesién de esta etapa.

Una vez finalizadas las actividades propuestas, los participantes interpretan nuevamente el solo de
redoblante segtin ellos consideren mejor, serdn grabados de nuevo y los videos serdn analizados

posteriormente.
Recursos:

¢ Set de bateria acustica

* Par de baquetas



Actividades y ejercicios a interpretar:
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Hlustracion 14 Solo #1 del libro The All American Drummer: 150 Rudimental Solos de Charlie Wilcoxon. Pag 2.

Sesion

Actividad

INVENTARIO

1.

Los participantes, sentados en la silla de bateria, descalzos y
de cara a la bateria descansan los brazos sobre sus muslos.
Ojos cerrados.

A través de la consigna, los participantes se disponen a realizar
un inventario que se focalizara en la planta de los pies, gliteos
y zona pélvica y por ultimo en la articulacidon del hombro.
Durante el recorrido, los participantes se interrogaran sobre la
sensacion que el tacto con el pedal les produce, la distribucién
del peso en la silla y la percepcion en la region de los hombros.

POSTURA

1.

Desde la posicién sentada frente a la bateria, con los pies
colocados en forma paralela en el piso, los participantes se
semi-incorporan — como Ssi intentaran pararse- y permanecen
algunos segundos en esta posicién (a mitad del camino entre
la posicién de pie y sentada).

Los participantes perciben el esfuerzo que realiza la

musculatura de las piernas al recibir y sostener el peso del
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cuerpo. Localizan las rodillas y sienten como el peso del
cuerpo se proyecta a través de éstas en direccion a la planta
del pie.

3. Los participantes bajan lentamente la pelvis desde la posicion
semi-incorporada y se sientan cuidadosamente sobre el
asiento al tiempo que registran la sensacién de peso y presion
en este nuevo punto de apoyo (posicidn sentada).

4. Repetir varias veces.

SISTEMA

1. En posicion sentada, los participantes apoyan la punta de una
baqueta sobre la superficie de un tambor y sobre la otra punta

apoyan la palma de su mano derecha, de modo que la baqueta
quede en posicion vertical.

2. A continuacion, realizan movimientos circulares con todo el
brazo, en torno al punto de apoyo de la baqueta, como si se
tratara del brazo movil de un tocadiscos girando sobre un plato
horizontal fijo.

3. Desde el punto de apoyo de la baqueta, se va aumentando el
radio de rotacion de la mano hasta perder el equilibrio de la

baqueta.
4. Repetir desde el paso 1 con la mano izquierda.
MICROESTIRAMIENTO

1. Los participantes extienden y apoyan las manos sobre la
superficie del redoblante.

2. Enfocan su atencién sobre la articulacién de sus muiiecas,
tomando consciencia de los huesos que la constituyen;
direccion, estructura, forma y espacio entre ellos.

3. Abhora, aflojan los tejidos alrededor de cada hueso y dejan que
se ‘“deslicen” en direcciones opuestas al ampliarse
(mentalmente) el espacio alrededor de cada uno.

4. Repetir desde el paso 1 con las distintas articulaciones que el
tallerista considere pertinentes.

Tabla 30 Actividades para la sesion 1 de la etapa de trabajo instrumental. Fuente: Adaptacion del libro "Muisica y
eutonia, el cuerpo en estado de arte" y autor de la investigacion.
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Registro visual:

Hlustracion 15 Participantes durante las actividades de Postura y Sistema.
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i : . . s Reflej A i6 Bl
Sujeto #1: Puntos de apoyo Suspensién Colocacién erejo (-le daP tacion oq-ueos/
enderezamiento tonica tensiones
n Buena reparticion del Suspensién Cambio leve de | Enderezamiento Adaptacion No se
=} peso corporal al postural en colocacion leve del torso. leve y percibieron.
S interpretar nuevamente | equilibrio. postural durante progresiva
\% POSTURA | e] solo. la sesidn. durante la
= sesion en la
Z, zona lumbar.
=
- Buena reparticion del Suspensién Cambio notorio Adaptacion No se
§ peso en piernas y ido6nea al en la colocacion perceptible percibieron.
@) brazos. interpretar al interpretar durante la
& SISTEMA nuevamente el | nuevamente el NO APLICA sesion.
o solo. solo.
&
=
Q Buen agarre de las Estado leve de | Cambio Leve Manos
E baquetas. tensién en las | perceptible de adaptacién en levemente
= ) . .
) ACCION manos al colocacion en las NO APLICA las manos tensionadas
p4 ejecutar manos. durante la durante la
8 nuevamente el sesion. interpretacion
solo. del solo

Observaciones: Interpreta el solo en una velocidad lenta. No hay gran cambios en el resultado sonoro de la tiltima interpretacion.

Tabla 31 Andlisis de la sesion I de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.




i : iy . Reflejo de Adaptacion Bloqueos/
Sujeto #2: Puntos de apoyo Suspensién Colocacién 10 € P q
enderezamiento tonica tensiones
7 Buena reparticion del Demasiada Cambio notorio Cambio muy Adaptacion No se
8 peso al interpretar relajacion en de colocacién en | notorio en la zona | evidente en la percibieron.
=~ nuevamente el solo. su primera la regién lumbar | lumbar al region lumbar.
) interpretacién. | y extremidades interpretar
> POSTURA Buen estado superiores. nuevamente el
Z de suspension solo.
E al interpretar
< nuevamente.
g Buena reparticion del Suspensién Cambio evidente Regula el tono | No se
& peso en piernas y idonea al en la colocacion muscular en las | percibieron.
g SISTEMA brazos. interpretar de las NO APLICA extremidades
& nuevamente el | extremidades superiores.
< solo. superiores.
&) Buen agarre de las Estado Cambio leve en No regula el No se
E baquetas. levemente més | la disposicién de tono muscular percibieron.
it 5 relajado que el | las manos al en sus manos.
ACCI . . NO APLICA
% CCION necesario. interpretar Permanecen
o nuevamente el demasiado
O solo. relajadas.

Observaciones: Interpreta el solo en una velocidad media. Ligero cambio en la sonoridad al interpretar el solo nuevamente. Adaptacién
postural muy evidente en la regién lumbar.

Tabla 32 Andlisis de la sesion 1 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.




Sujeto #3: . . Reflejo de Adaptacion Bloqueos/
Puntos de apoyo Suspension Colocacion . P .
enderezamiento tonica tensiones
uena reparticion de n su primera ambio leve de ambio leve aptacion ose
B P del E p Cambio leve d Cambio leve y Adap N
0 peso al interpretar interpretacién | colocacion enla | progresivo al leve y percibieron.
o nuevamente el solo. se percibe regioén lumbar. interpretar progresiva
8 POSTURA demasiada nuevamente el durante la
\% entrega en la solo. sesion en la
= zona lumbar. zona lumbar.
Z
=
- Buena reparticion del Suspension Mantiene su Regula el tono | Leve tension en
é peso en piernas y idonea al colocacidn de las muscular en las | el hombro
@) brazos. interpretar extremidades extremidades derecho.
é SISTEMA nuevamente el §uperiores al NO APLICA superiores.
o solo. interpretar
o nuevamente el
5 solo.
E Buen agarre de las Suspension Cambio leve en Leve No se
) baquetas. idonea al la disposicién de adaptacion en percibieron.
Z, 4 interpretar las manos al las manos
8 ACCION nuevamente el | interpretar NO APLICA durante la
solo. nuevamente el sesion.

solo.

Observaciones: Interpreta el solo de manera rapida y fluida. Cambio sonoro al interpretarlo nuevamente.

Tabla 33 Andlisis de la sesion 1 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #2:
Fecha: Participante #2 — 8 de agosto, participante #3 — 9 de agosto de 2018.

Mediante la consigna los participantes son guiados hacia un estado de relajacion profunda y se da
inicio al primer ejercicio. Para iniciar, los participantes interpretaran el solo #2 del libro The All
American Drummer: 150 Rudimental Solos de Charlie Wilcoxon en el redoblante en la
velocidad que consideren adecuada y de la manera que consideren pertinente mientras son
grabados en video. Esta vez, la interpretacion del solo en el redoblante sera acompafiada
con un patrén ritmico propio del género de second line?® en los pies. Finalizada la
interpretacion por parte de los 3 participantes, se les indica que se quiten los zapatos y se

da inicio a las actividades programadas para la segunda sesion de esta etapa.

Una vez finalizadas las actividades propuestas, los participantes interpretan nuevamente el
solo de redoblante a su manera, seran grabados de nuevo y los videos seran analizados

posteriormente.
Recursos:

¢ Set de bateria acustica.
e Par de baquetas.

¢ Pelota antiestrés.

Actividades y ejercicios a interpretar:

Bombo Pedal H.H.
]

Drum Set Eﬂ“; |

e

| NN
i
p. B
| N
o
x|

I
[
|
X

llustracion 16 Ritmo de second line. llustracion del investigador.

26 Estilo musical propio de Nueva Orleans, USA, caracteristico de las procesiones funerarias. Originalmente
las bandas de second line estaban conformadas por instrumentos de viento y percusion.
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Hlustracion 17 Solo #2 del libro The All American Drummer: 150 Rudimental Solos de Charlie Wilcoxon. Pag 2.

Sesion

Actividad

INVENTARIO

1.

Los participantes, sentados en la silla de bateria, descalzos y
de cara a la bateria descansan los brazos sobre sus muslos.
Ojos cerrados.

A través de la consigna, los participantes se disponen a realizar
un inventario que se focalizara en la planta de los pies, gliteos
y zona pélvica y por dltimo en la articulacién del hombro.
Durante el recorrido, los participantes se interrogaran sobre la
sensacién que el tacto con el pedal les produce, la distribucién
del peso en lasilla y la percepcién en la region de los hombros.

POSTURA

1.

Desde la posicién sentada frente a la bateria, con los pies
colocados en forma paralela en el piso, los participantes se
semi-incorporan — como Si intentaran pararse- y permanecen
algunos segundos en esta posicién (a mitad del camino entre
la posicidn de pie y sentada).

Ahora, dan golpecitos suaves con las nalgas en el asiento,

intentando localizar los isquiones, como al cabalgar.
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3. Golpean en distintas zonas de la silla en busca de esa posicion
“ideal” para reacomodarse en el asiento, manteniendo siempre
el torso relajado.

SISTEMA

1. Sentados en la silla, los participantes imitan el gesto corporal
de un director de orquesta con los brazos.

2. Como siendo empujados hacia arriba por una corriente de aire,
los brazos suben lentamente, sin esfuerzo como si flotaran.
Una vez alcanzada una altura media, poco mas arriba de los
hombros realizar movimientos de direccion libre con ambos
brazos.

3. El movimiento se realiza de manera ligera, espontanea pero
controlada y sera de gran importancia que sea experimentado
de una manera comoda.

ACCION

1. Los participantes apoyan una pelota sobre la superficie del
redoblante y descansan su mano derecha sobre esta.

2. Hacen una leve presion sobre la pelota mientras realizan
movimientos circulares con las manos aumentando el radio de
rotacién hasta que abarquen la totalidad del parche.

3. Abhora, golpean la pelota intentando que esta rebote sobre el
parche del redoblante, aumentando poco a poco la intensidad
de fuerza y adaptandose a la altura del rebote.

4. Repetir desde el paso 1 con la mano izquierda.

1. Los participantes apoyan la pelota sobre el pedal de la bateria
y con sus pies se apoyan encima de ésta.

2. Ahora ejercen una leve presidn sobre ésta y deslizan el pie
tratando de recorrer la superficie del pedal.

3. En ciertos momentos se les pedird que accionen el pedal en
diferentes puntos.

4. A medida que accionan el pedal, van registrando la zona
“ideal” para dar el golpe con su pie.

Tabla 34 Actividades para la sesion 2 de la etapa de trabajo instrumental. Fuente: Adaptacion del libro "Muisica y
eutonia, el cuerpo en estado de arte" y autor de la investigacion.
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Sujeto #2: Puntos de iy iy Reflejo de Adaptacion Bloqueos/
Suspension Colocacion . £ . .
apoyo enderezamiento tonica tensiones
Reparticién un Demasiada Disposicion de | Enderezamiento Adaptacion del | No se
w poco excesivaen | relajacion en su | la zona lumbar | notorio de la regién | tono muscular | percibieron.
8 los gliteos. primera cambi6 en la lumbar al interpretar | en la regién
interpretacion. segunda el solo nuevamente. | lumbar al
% | POSTURA pre see y )
) Estado ideal de | interpretacion interpretar
= suspension al del solo. nuevamente el
Z interpretar solo.
ﬁ nuevamente.
< Buena reparticién | Suspension Cambio notorio Adaptacion del | Muslos
g del peso en las idénea al en la tono muscular | ligeramente
& extremidades interpretar colocacién de en las piernas | tensionados en la
g SISTEMA | superiores. nuevamente el | los brazos. NO APLICA (muslos) al primera
0 solo. interpretar interpretacion.
< nuevamente el
e
&) solo.
E Buen agarre de las | Estado Cambio leve en Alcanza a No se
5 baquetas. levemente mas | la disposicién regular el tono | percibieron.
7, 4 relajado que el | de las manos al NO APLICA muscular en el
=} ACCION necesario. interpretar agarre,
o nuevamente el haciéndolo
solo. mas firme.

Observaciones: Interpreta el solo a una velocidad lenta. Al interpretarlo nuevamente lo hace un poco mas rapido. Cambio
sonoro al interpretarlo nuevamente.

Tabla 35 Andlisis de la sesion 2 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.




. ‘2 . s Reflej A i6 Bl
Sujeto #3: Puntos de apoyo Suspension Colocacion ereao (.1e daP t-a clon oq.ueos/
enderezamiento tonica tensiones
w Buena reparticion Suspension ideal Mantiene su Cambio leve y No hubo No se
8 del peso en todas de las colocacién de progresivo al adaptacion percibieron.
= las extremidades y | extremidades en las extremidades | interpretar perceptible
\ POSTURA liteos. ambas region lumbar | nuevamente el solo. durante la
=) g yreg
= interpretaciones al interpretar sesion.
E del solo. nuevamente el
solo.
j Buena reparticion Suspension idonea | Mantiene su No hubo No se
g del peso en las al interpretar colocacién de adaptacion percibieron.
& extremidades nuevamente el las extremidades perceptible
g SISTEMA superiores e solo. al interpretar NO APLICA durante la
&) inferiores. nuevamente el sesion.
< solo.
O Buen agarre de Suspensién idonea | Mantiene su No hubo No se
E baquetas. al interpretar colocacién de adaptacion percibieron.
et 4 nuevamente el las manos al perceptible
cz) ACCION solo. interpretar NO APLICA durante la
8 nuevamente el sesion.
solo.
Observaciones: Interpreta el solo de a una velocidad moderada y de manera controlada. No se percibe cambio en la sonoridad.

Tabla 36 Andlisis de la sesion 2 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #3:
Fecha: Participantes #1 y #2 — 14 de agosto, participante #3 - 15 de agosto de 2018.

Mediante la consigna los participantes son guiados hacia un estado de relajacion profunda y se da
inicio al primer ejercicio. Para iniciar, los participantes interpretaran el ritmo “A” del ejercicio #2
de la pagina 24 del libro Advanced Funk Studies de Rick Latham en el set de bateria en la
velocidad que consideren adecuada y de la manera que consideren pertinente mientras son
grabados en video. Una vez finalizada la interpretacion por parte de los 3 participantes, se
les indica que se quiten y los zapatos y se da inicio a las actividades programadas para la

tercera sesion de esta etapa.

Una vez finalizadas las actividades propuestas, los participantes se ponen nuevamente los
zapatos y vuelven a interpretar el ejercicio, esta vez el tallerista se encargara de dar
indicaciones en cuanto a la velocidad de ejecucion y la intensidad del sonido en el set. Al
igual que en las sesiones anteriores, seran grabados en video y éstos seran analizados

posteriormente.
Recursos:

¢ Set de bateria acustica.

e Par de baquetas.

Actividades y ejercicios a interpretar:

-
aLLR LRR L L R L

e o o o o A e A -
XXJ_L(:&}.X[K‘_ =

llustracion 18 Ritmo "A" del ejercicio #2 del Libro Advanced Funk Studies. Pag 24.

Sesion Actividad

3. INVENTARIO




1.

Los participantes, sentados en la silla de bateria, descalzos y
de cara a la bateria descansan los brazos sobre sus muslos.
Ojos cerrados.

A través de la consigna, los participantes se disponen a realizar
un inventario que se focalizara en la planta de los pies, gliteos
y zona pélvica y por ultimo en la articulaciéon del hombro.
Durante el recorrido, los participantes se interrogaran sobre la
sensacion que el tacto con el pedal les produce, la distribucion
del peso en la silla y la percepcidn en la region de los hombros.

POSTURA

1.

Sentados en la silla de la bateria, los participantes varian el
angulo que se forma a nivel de la cadera llevando la espalda
hacia atras, hacia delante, al costado, respecto al punto de eje
“central”.

Desde los apoyos en los pies y el asiento, perciben el efecto
que se produce al modificar la posicion de la columna
vertebral.

SISTEMA

1.

Sentados en la silla, los participantes imitan el gesto corporal
de un director de orquesta con los brazos.

Otro sujeto, ubicado atrds del participante, acomoda sus
propios brazos debajo de los brazos de éste y se los eleva
lentamente.

El participante sentado deja que el peso de sus extremidades
descanse sobre los brazos del participante que lo manipula,
mientras éste describe movimientos libres, siempre atento a
las posibles tensiones o bloqueos que esto pueda generar.

3.
4.

Sentados en la silla los participantes agarran con ambas manos
el muslo, desde abajo a la altura de la rodilla, y lo elevan varios
centimetros.

Dejan que la pierna caiga con todo el peso y al caer el pie
acciona el pedal de la baterfa.

Nuevamente lo alzan y dejan caer variando la altura.

Repetir de nuevo con la otra pierna.

Tabla 37 Actividades para la sesion 3 de la etapa de trabajo instrumental. Fuente: Adaptacion del libro "Miisica y
eutonia, el cuerpo en estado de arte" y autor de la investigacion.
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Registro visual:

Hlustracion 19 Participantes durante la actividad de Sistema.
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Las relaja un
poco en su

Sujeto #1: Puntos de apoyo Suspension Colocacion Reflejo (.ie Ada}p t.a con Bloq.ueos/
enderezamiento tonica tensiones
n Buena reparticion del Estado Hubo un ligero Endereza Ligera No se
) peso corporal en ambas | adecuado de su | cambio en la ligeramente su adaptacion en la | percibieron.
< POSTURA interpretaciones del region lumbar. | colocacién dela | espaldaen la region lumbar y
\% gjercicio. parte superior de | segunda hombros en la
= su cuerpo. interpretacion. segunda
Z interpretacion.
= Buena reparticion del Estado No se percibi6 No se No se
j peso en piernas 'y adecuado de cambio en la percibieron percibieron.
& SISTEMA brazos. suspension en colocacion de las NO APLICA cambios.
2 las extremidades.
& extremidades.
o
Q Buen agarre de las Estado un poco | No se percibid Regula No se
ﬁ baquetas. tenso en manos | cambio en la ligeramente el percibieron.
% en su primera colocacién de tono muscular
5 interpretacién. | manos y pies. en las manos.
% ACCION P yP NO APLICA
Z
o
&

segunda
interpretacion.

Observaciones: Toca el ejercicio en una velocidad lenta en ambas ocasiones. No existe un cambio sonoro, tiene dificultades para
interpretar el ejercicio.

Tabla 38 Andlisis de la sesion 3 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.




. ) Puntos de . iy Reflejo de Adaptacion Bloqueos/
Sujeto #2: Suspension Colocacion . L . .
apoyo enderezamiento tonica tensiones
w Buena Demasiada Cambio de Enderezamiento Regula el tono No se
@) reparticion del | relajaciébn enla | colocacion en la | evidente de su muscular en su ercibieron.
) P ] p
= peso en piernas | parte superior de | regién lumbar en | espalda en su espalda
N} POSTURA | y gliteos. su cuerpo. su segunda segunda (posiblemente la
= Demasiada interpretacion. interpretacion. espalda baja)
Z entrega de la
=
espalda.
j Buena Estado ideal de | Cambio evidente Regula sutono | Ligera tension
g reparticion de suspension en en la disposicién muscular en en su hombro
& peso en las extremidades | de las brazos, lo cual izquierdo
g SISTEMA | extremidades durante la extremidades NO APLICA libera de tensién | durante su
inferiores. segunda superiores en su a los hombros. primera

< interpretacion. segunda interpretacion.
O interpretacion.
E Buen agarre de | Manos mas Cambio en la Regula No se
5 las baquetas. relajadas de lo colocacion de levemente el percibieron.
Z. ACCION necesario. las manos en su NO APLICA tono muscular.
o segunda Tensiona mas el
o interpretacion. agarre.

Observaciones: Interpreta el ejercicio a una velocidad intermedia y de una manera fluida. Ligero cambio de sonoridad en
su segunda interpretacion.

Tabla 39 Andlisis de la sesion 3 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.




Sujeto #3: Puntos de apoyo Suspension Colocacion Reflejo (.1e Ada}p t.a con Bloq.ueos/
enderezamiento tonica tensiones
Muy buena reparticién | Estado idéneo Cambios leves Enderezamiento Leve No se
- del peso en los de suspension. | en la disposicion. | leve y progresivo. | adaptacién del | percibieron.
= diferentes puntos de tono muscular
j POSTURA apoyo. en la espalda.
&
o
& 8 Buena reparticion del Suspension Cambios de NO APLICA Adaptacion No se
o peso en las ideal de las disposicién del ténica percibieron.
(@ . . .
75) extremidades. extremidades antebrazo. cambiante de
5 \E SISTEMA en ambas acuerdo a los
Z interpretaciones cambios de
= del ejercicio. colocacion
QZ) Buen agarre de las Estado de No se NO APLICA No se No se
) , baquetas. suspension percibieron percibieron percibieron.
&) ACCION idéneo de las cambios. cambios.
manos.

Observaciones: Interpreta el ejercicio a una velocidad ripida y de una manera adecuada. Cambio sonoro perceptible en su
segunda interpretacion.

Tabla 40 Andlisis de la sesion 3 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.
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Sesion #4:
Fecha: Participantes #1 — 19 de agosto, participante #2 — 14 de agosto, participante #3 — 21 de
agosto de 2018.

Mediante la consigna los participantes son guiados hacia un estado de relajacion profunda y se da
inicio al primer ejercicio. Para iniciar, los participantes interpretaran el ritmo “A” del ejercicio #3
de la pagina 24 del libro Advanced Funk Studies de Rick Latham en el set de bateria en la
velocidad que consideren adecuada y de la manera que consideren pertinente mientras son
grabados en video. Una vez finalizada la interpretacion por parte de los 3 participantes, se
les indica que se quiten y los zapatos y se da inicio a las actividades programadas para la

cuarta sesion de esta etapa.

Una vez finalizadas las actividades propuestas, los participantes se ponen nuevamente los
zapatos y vuelven a interpretar el ejercicio, esta vez el tallerista se encargara de dar
indicaciones en cuanto a la velocidad de ejecucion y la intensidad del sonido en el set. Al
igual que en las sesiones anteriores, seran grabados en video y éstos seran analizados

posteriormente.
Recursos:

¢ Set de bateria acustica.
e Par de baquetas.

e Palos de escoba.

Actividades y ejercicios a interpretar:

5 S > > = ~
1 ——{ — \
| ) =
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llustracion 20 Ritmo "A" del ejercicio #3 del Libro Advanced Funk Studies. Pag 24.



Sesién Actividad
INVENTARIO

1. Los participantes, sentados en la silla de bateria, descalzos de
cara a la bateria descansan los brazos sobre sus muslos. Ojos
cerrados.

2. Através de laconsigna, los participantes se disponen a realizar
un inventario que se focalizara en la planta de los pies, gliteos
y zona pélvica y por ultimo en la articulacidon del hombro.

3. Durante el recorrido, los participantes se interrogaran sobre la
sensacion que el tacto con el pedal les produce, la distribucién
del peso en la silla y la percepcion en la region de los hombros.

SISTEMA

1. Ahora, los participantes toman un palo grueso (puede ser de
escoba) e imaginan y perciben su brazo, antebrazo, mano y
palo en forma de unidad.

2. Seguidamente, dirigen cada una de las “particulas” internas y
externas de esta unidad a elevarse al mismo tiempo,
procurando la maxima equidad en la distribucién de la fuerza
de sostén.

3. Dejan caer el brazo y golpean los distintos tambores del set de
bateria.

4. Repetir desde el paso 1 variando la altura de elevacion de la
“unidad”.
ACCION

1. Los participantes recuestan una baqueta de madera sobre el
pedal de la bateria y apoyan su pie sobre esta.

2. A continuacién accionan el pedal con distintos niveles de
fuerza y presion.

3. Cambian de ubicacién la baqueta varias veces hasta que la
superficie de la palma del pie haya sido estimulada
completamente.

MICROESTIRAMIENTO

1. Los participantes extienden y apoyan el pie sobre el pedal de
la baterfa.

2. Enfocan su atencion sobre la articulacion del tobillo, tomando
consciencia de los huesos que la constituyen; direccidn,
estructura, forma y espacio entre ellos.

3. Abhora, aflojan los tejidos alrededor de cada hueso y dejan que
se ‘“deslicen” en direcciones opuestas al ampliarse
(mentalmente) el espacio alrededor de cada uno.

4. Repetir desde el paso 1 con las distintas articulaciones del pie

que el tallerista considere pertinentes.
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Tabla 41Actividades para la sesion 4 de la etapa de trabajo instrumental. Fuente: Adaptacion del libro "Muisica y
eutonia, el cuerpo en estado de arte" y autor de la investigacion.

Registro visual:

llustracion 21 Participante durante la actividad para el Sistema.
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Reflejo de

Sujeto #1: Puntos de apoyo Suspension Colocacion enderezamien AdaP t-a clon Bloq-ueos/
to tonica tensiones
Buena reparticion Estado idéneo Zona lumbar Leve Leve adaptacion No se
7 del peso. de suspension presenta cambios | enderezamiento | tonica de toda la percibieron.
= POSTURA postural. de colocacién en | de la zona zona lumbar.
- la segunda lumbar.
;E interpretacion
o
& Buena reparticion Hombros Cambio de Adaptacion ténica | No se
g 8 en del peso en levemente disposicién en de hombros y brazo | percibieron.
o= SISTEMA piernas y pies. tensionados. hombros y NO APLICA hasta l.os (/:odos. NO
i) brazos. se registr6 cambio
% = en las extremidades
= inferiores.
&) Buen agarre de las | Logra un buen No hubo cambio Adaptacion ténica | Manos
Z baqueta estado de en la colocacion en las manos. levemente
8 ACCION suspension en de las manos. NO APLICA tensionadas al
su segunda iniciar la
interpretacion. sesion.

Observaciones: Ejecuta el ejercicio en una velocidad moderada. Se evidencia un cambio sonoro en su segunda interpretacion.

Tabla 42 Andlisis de la sesion 4 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #1. Fuente: autor de la investigacion.




Sujeto #2: Puntos de Suspensién Colocacién Reflejo (.ie Ada’pt.aci(’)n Bloq.ueos/
apoyo enderezamiento tonica tensiones
Demasiada Suspension Cambio de Enderezamiento muy | Adaptacién No se
entrega del peso | idonea durante la | disposicién de | notorio de toda la ténica muy percibieron.
E en su tronco en segunda la parte zona lumbar. notoria en toda
= POSTURA |, primera interpretacion. superior la zona lumbar.
é‘ interpretacion. cuerpo.
©
é % Muy buena Suspensién Cambio de Adaptacioén Tension en el
e reparticion del idénea de las colocacién muy tonica de las hombro
S peso en las extr. superiores notorio en sus extremidades izquierdo.
ﬂ g SISTEMA | cyremidades en la segunda extremidades NO APLICA superiores.
% = inferiores. interpretacion. superiores.
=
% Buen agarre de Manos un poco Cambio de Adapta No se
@) , las baquetas. relajadas disposicion de levemente su percibieron.
o ACCION las manos. NO APLICA tono muscular
en las manos.

Observaciones: Interpreta el ejercicio a una velocidad moderada, un poco rapido en la segunda ocasién. Cambio sonoro
muy notable en su segunda interpretacion.

Tabla 43 Andlisis de la sesion 4 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #2. Fuente: autor de la investigacion.




Tabla 44 Andlisis de la sesion 4 de la etapa de trabajo instrumental para el sujeto #3. Fuente: autor de la investigacion.

Sujeto #3: Puntos de apoyo Suspension Colocacion Reflejo (.1e Ada}p t.a con Bloq.ueos/
enderezamiento tonica tensiones
Buena reparticion del Una ligera Cambio en la Leve Adapta el tono | Tensién al
peso en los distintos tensién lumbar | disposicion enderezamiento de | muscular de la | inicio de la
Z. puntos de apoyo. en la primera lumbar durante la regién lumbar. | regién lumbar. | sesién en la
&= POSTURA interpretacién. | la sesion. Estaba un poco | espalda alta.
j tensionado,
[ ahora relaja.
2 0 Buena reparticion del Estado un poco | Cambio de NO APLICA Adaptacién del | Hombros
& O peso en extremidades. | tenso en los disposicién en tono muscular tensionados al
8 < hombros al hombros y en las iniciar la
<« \% SISTEMA iniciar sesion. brazos. extremidades sesion.
= Estado ideal en superiores.
Z segunda
= interpretacion.
CZ) Buen agarre de las Estado idéneo Leves cambios NO APLICA Leve No se
) baquetas. en manos y en el agarre de adaptacion percibieron.
o ACCION pies. las manos. Pies ténica en
permanecen manos.
igual.

Observaciones: Ejecuta el ejercicio en una velocidad moderada, lo hace de una manera muy controlada. Cambio leve en el
resultado sonoro de la segunda interpretacion.
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4. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

4.1 Etapa de aprestamiento y sensibilizacion:
A continuacién se haré un recuento del proceso individual de cada sujeto que particip6 en la etapa d

aprestamiento y sensibilizacion de la propuesta:
Sujeto #1:

Este sujeto tuvo un buen desempefio durante esta etapa, estuvo presente en todas las sesiones. S
capacidad de descripcion puede ser descrita como simple, a lo largo de la etapa fue capaz de describ:
los procesos y fenémenos por los que atravesaba de manera simple, breve y escueta. Logra expres:
y dar a entender sus experiencias principalmente externas (superficie de la piel) pero sin mayor grad
de detalle. Si bien, logra describir los fendémenos por los que atraviesa durante las actividades, result
evidente que carecid de una narrativa lo suficientemente profunda para ahondar en detalles concretc

de significacion de experiencias y ser consecuente en estas significaciones.

Respecto a su capacidad de detalle, el sujeto demostr6 bastante habilidad en el uso de cartografia:
Fue capaz de representar una gran variedad de formas, texturas, dimensiones y figuras de diferente
componentes corporales que hacia clara la distincion entre los distintos tejidos, huesos y érganos. S
bien, es capaz de representar y dar a entender diferentes elementos, capas internas y nivele
corporales dentro de un mismo plano cartogréfico, su percepcién de los elementos que constituyen |
realidad interna corporal est4 atin en una etapa temprana, puesto que representa de manera incomplet

la totalidad o la mayoria de dichos elementos al representar una regién corporal.

En cuanto a las emociones y estado corporal, el sujeté mostrd constantemente una apariencia calmad
y serena durante el transcurso de las sesiones de esta etapa, fueron pocas las actividades que hiciero
que el sujeto evidenciara alguna emocidn o sensacion fuerte y evidente. Esto se evidencid mediant
la observacion de las facciones de su rostro y las disposiciones que asumia el cuerpo en cad
actividad. También, de acuerdo a estas disposiciones, fue posible observar constantes estados d
suspension en cada actividad; su cuerpo permanecia en estados de tensién idénea en la gran mayori

de actividades que exigian cierto esfuerzo fisico.

Ahora bien, también fue muy subsistente el expresar incomodidad en la mayoria de ejercicios qu
requerian de un trabajo en conjunto con los demés participantes. Frases como “me senti invadido™

“mi espacio personal se siente violado” fueron una constante durante estos ejercicios. A pesar de estc



sus estados corporales a lo largo de las actividades no fueron muy cambiantes a pesar de dicha

inconformidad.
Sujeto#2:

Este sujeto participd en todas las sesiones de la etapa y tuvo un buen desempeio a lo largo de
ésta. Su capacidad de descripcidn se caracterizd por ser ordenada, consecuente, muy detallada y
estructurada. Describia cada experiencia, sensacién o suceso en cada actividad de una manera
clara, concisa y en muchos casos muy detallada. Sus descripciones daban cuenta de una gran
cantidad de procesos sensoriales por los que atravesaba no solo a nivel superficial, sino también
internamente pudo describir muchas de sus experiencias. Durante las sesiones fue constante la
frase “reafirmé varias ideas/percepciones” que tenia, hecho que en definitiva da cuenta de un

fortalecimiento de su conciencia corporal en este aspecto durante esta etapa.

Respecto a su capacidad de detalle en el uso de las cartografias, el sujeto mostrd un pobre
desempefio al representar regiones corporales y sus componentes. Presentd problemas para
significar y distinguir de manera suficientemente clara los diferentes tejidos y componentes de
las regiones corporales. Ademis de esta representacion sencilla, se debe adicionar que fue

bastante incompleta puesto que habia muchos espacios incompletos y vacios en sus cartografias.

En cuanto a las emociones y el estado corporal, el sujeto fue el participante que mas demostrd
sentir en diferentes intensidades emociones, sensaciones e incluso dolores a lo largo de las
sesiones. En la observacion y en la descripcidn que el participante proveia fue posible constatar
diferentes estados emocionales, en muchos casos muy opuestos como la alegria y la risa hasta la
nostalgia. En todas las sesiones este sujeto demostré de manera muy evidente sentir una gran
variedad de sensaciones. También fue muy concreto al describir exactamente lo que sentia y en
qué parte lo sentia, ya que asimismo podia localizar especificamente las zonas afectadas y las

razones por las sensaciones.

Al trabajar con otros sujetos fue mas tolerante a la manipulacién, pero también fue mucho mas
explicito al momento de expresar sus sentimientos; esto incluia principalmente ataques de risa
incontrolable, muchas veces impidiéndole realizar la actividad por un cierto momento. Al igual
que otros participantes, frases como “me senti invadido” o “mi espacio personal se siente violado”

fueron una constante durante estos ejercicios.

Sujeto #3:

126



Este sujeto tuvo un buen desempefio durante esta etapa, estuvo presente en todas las sesiones. Su
capacidad de descripcion puede ser descrita como completa y detallada. Si bien no ahonda
profundamente en detalles, el sujeto describié de manera completa las diferentes experiencias y
sensaciones por las que atravesaba. Relataba de manera consecuente y concisa sus experiencias.
Sus descripciones se caracterizaron fundamentalmente por describir la intensidad de la sensacién

por la estimulacion en los diferentes tejidos.

Respecto a la capacidad de detalle en el uso de cartografias el sujeto realiz6 un trabajo aceptable,
siendo capaz de significar una gran variedad de componentes corporales, un tanto confuso en
ciertas ocasiones, pero de una manera sencilla y que en muchas ocasiones parece incompleta
puesto que Unicamente representa los elementos més caracteristicos y notables dentro del area de
interés de la sesidn. Respecto a esto, se podria decir que atin esti en una etapa muy temprana del

desarrollo, puesto que el detalle en sus representaciones es muy general y ambiguo.

Por otra parte, en cuanto a las emociones y el estado corporal en esta etapa, el sujeto se mostrd
inmutable en la mayoria de las sesiones; no se percibieron cambios notorios en sus disposiciones
corporales o rasgos faciales durante las actividades. Al igual que otros participantes, el sujeto
sintié muchas veces una sensacion de incomodidad al trabajar grupalmente, puesto que su espacio
personal estaba siendo violado. Ademas de estas ocasiones, la observacion del sujeto arroj6 pocos
indicios de un cambio en su disposicién o un cambio de emocidn, la mayoria de sesiones
transcurrieron con el sujeto estando en estados de completa serenidad, concentracién y relajacion,

siempre trabajé de acuerdo a las consignas que se indicaban.
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4.2 Etapa de trabajo instrumental:

A continuacién se hara un recuento del proceso individual de cada sujeto que particip6 en la etapa

de trabajo instrumental de la propuesta:
Sujeto #1:

Este sujeto estuvo presente en tres de las cuatro sesiones de la etapa (falt6 a la tercera sesion). La
reparticion del peso en todas las instancias corporales fue muy buena en todas las sesiones, posee
una memoria muscular muy buena al momento de repartir sus puntos de apoyo en los pedales,
silla y baquetas. Sus estados de suspension fueron constantemente adecuados, permanecia en
situaciones de equilibrio durante la mayoria de las actividades, aunque fue evidente en las manos
estados de ligera tension al ejecutar la bateria, estos estados por lo general fueron regulados

durante la actividad por el mismo participante.

La colocacion de este sujeto fue la variable mis cambiante durante todas las sesiones ya que no
se observaron patrones constantes de respuesta, en la mayoria de sesiones sus disposiciones
corporales fueron muy cambiantes al comparar la primera y la segunda ejecucion del ritmo. Su
reflejo de enderezamiento sufrié cambios de distintas intensidades en la observacidn, durante
todas las sesiones. La espalda baja fue la regidn corporal que mas se regul6 a lo largo de la etapa,

siempre cambiando la disposicién de ésta durante las actividades.

En general el sujeto presenté cambios en distintas instancias corporales en todas las sesiones,
siendo la zona lumbar la que mis evidente y constantemente se regulaba. La observacién arrojo
que el sujeto al regular la espalda alta y baja, también regulaba componentes del sisterma como
los hombros y brazos. Durante la mayoria de sesiones, el sujeté no presentd bloqueos o tensiones
en los elementos de la postura, pocas veces se vieron tensionados los hombros y fue mas comiin

observar tension en sus manos; la postura siendo regulada a lo largo de las actividades.
Sujeto #2:

Este sujeto estuvo presente en todas las sesiones de la etapa. El sujeto presentd constantes
problemas en el inicio de las sesiones con la reparticién de su peso principalmente en la regién
lumbar; entregaba demasiado su peso sobre su espalda, lo cual hacia que al inicio de las sesiones
estuviera encorvado/gacho. En las otras instancias corporales no tuvo mayor problema al repartir
los puntos de apoyo. Estos estados de demasiada entrega y relajacion lumbar afectaron
notablemente la suspension en sus extremidades superiores y sus manos, haciéndolas también

estar en estados de mucha relajacion al inicio de las sesiones.
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Ante estos estados de relajacion, el sujeto reguld satisfactoriamente su tono muscular hasta
alcanzar estados idoneos para la exigencia fisica que el ejercicio demandaba. Esto es un indicio
claro de toma de conciencia frente a su estado corporal. Respecto a la colocacion el sujeto realizé
cambios en su disposicidn frente al instrumento en las diferentes instancias corporales, en todas
las sesiones menos en la #2, fue muy notoria la re acomodacion de la espalda, la disposicion de
los brazos en su totalidad, los muslos y sus manos. Ademds de cambiar la disposicién de las

manos, el sujeto también tension6 su agarre, haciéndolo més firme y sin exceso de tension.

Su reflejo postural presentd cambios muy evidentes, el enderezamiento fue progresivo y muy
notorio durante las sesiones también afectando, junto con los otros cambios explicados
anteriormente, su disposicion corporal en su totalidad. En general, el sujeto regulé de manera
muy evidente su tono muscular en casi la totalidad de las extremidades involucradas en el

accionar del instrumento y su zona lumbar para adaptarse mejor a las exigencias de los ritmos.
Sujeto #3:

Este sujeto estuvo presente en todas las sesiones de esta etapa. Durante las sesiones el sujeto
realiz6 una muy buena reparticién de su peso corporal en los distintos puntos de apoyo; el peso
en su espalda, extremidades, manos y pies estuvo bien repartido, solo una vez se notd un exceso
de peso sobre sus gliteos. Al igual que con sus puntos de apoyo, sus estados de suspension
siempre estuvieron en un punto de equilibrio en el cual el sujeto se veia balanceado durante su

ejecucion de la bateria.

Respecto a la colocacidn de sus segmentos corporales, a lo largo de las sesiones fue caracteristico
que el participante mantuviera muchas de sus disposiciones corporales frente al instrumento
durante toda la sesion, cuando el sujeto re adaptd sus disposiciones corporales lo hizo de una
manera muy leve, a veces poco notoria. De por si, 1a postura del participante fue adecuada durante
las actividades de las sesiones por lo que el reflejo de enderezamiento fue un aspecto que no tuvo
mayor cambio durante esta etapa, sin embargo se registraron cambios leves y progresivos en el

enderezamiento de la espalda que reafirmaron la buena postura.

En general, este sujeto posee una memoria muscular que le permite adaptar y regular su tono
muscular rdpidamente a las exigencias que el instrumento pide, de una manera progresiva y
eficiente. Su nivel como instrumentista le permite interpretar sin mayor inconveniente los
ejercicios de la bateria y concentrarse a la vez en realizar los mas minimos ajustes en la totalidad

del cuerpo.
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S. CONCLUSIONES

Después de este recorrido de investigacidn, el ser testigo de enfrentar el cuerpo de los participantes

en distintas maneras con el instrumento, fue un proceso de altisimo valor pedagdgico para el autor.

Fue una transformacion total y contundente de la forma como abordaré mi practica pedagdgica e

instrumental. Esta experiencia me hard un musico y profesor comprometido con la realidad y los

procesos corporales mios o de un futuro alumnado. Lo vivido me permitié concluir con respecto a la

relacion del cuerpo, consciencia e instrumento lo siguiente:

En la etapa de aprestamiento y sensibilizacidn, a través de los distintos mecanismos de
expresion utilizados, el presente trabajo evidenci6 las variadas formas en las que los
participantes representan y plasman sus experiencias y, en consecuencia, fortalecen dichas
capacidades de expresion. Siendo esto evidenciado, se puede concluir que existi6 un
fortalecimiento de la conciencia en materia de significacion y expresion de la experiencia.
La etapa de trabajo instrumental result6 ser muy efectiva en cuanto permitié que los
participantes regularan de forma progresiva el tono muscular de la disposicioén corporal que
asumian frente a la bateria. Si bien fue efectivo durante la duracion de las sesiones, no
puede concluirse que el efecto del trabajo sea mas que un efecto inmediato a corto plazo y
acompaiie a los participantes en sus futuras ejecuciones del instrumento.

Se concluyd durante esta investigacion que la regulacion del tono muscular de la zona
lumbar, a pesar de no estar directamente involucrada en la ejecucion de la bateria, afecta de
manera directa e influye en gran medida en la regulacién de otros segmentos corporales, en
especial las extremidades superiores. Esta regulacion es de gran ayuda directa para la
adaptacion de distintas instancias como la suspension y la colocacion, lo que en ultimas
conlleva a una redistribucién total de la disposicién corporal del instrumentista y una
regulacién mas eficiente del tono muscular.

Se evidenci6 un fortalecimiento de la conciencia corporal en cuanto los participantes
regulaban su tono muscular con respecto a las exigencias de la interpretacion y frente al
instrumento. Si bien el trabajo busca prevenir las lesiones por sobreuso, los participantes
aun se encuentran en una etapa temprana del fortalecimiento que si bien atin no es posible
concluir que pueda prevenir o minimizar las lesiones por sobreuso, definitivamente se
observd avances en la deteccion y regulacion de posturas, agarres y disposiciones que
afectan la salud corporal en la ejecucion de la bateria.

El trabajo corporal es de vital importancia para el trabajo instrumental, ambos deben ir de la

mano y ser fuente de retroalimentacion el uno del otro. Para dos de los sujetos se puede
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concluir que el trabajo fisico realizado en las sesiones no solo fortalecid su conciencia
corporal frente al instrumento, sino que resulté también en un cambio evidente del resultado
sonoro al adaptar también sus maneras particulares y propias de ejecucion del instrumento.

e Para el investigador fue de sumo beneficio y enriquecimiento personal haber tenido la
oportunidad de aplicar estos dispositivos metodolégicos puesto que al analizar y comparar
los variados mecanismos de significacion, expresidn y regulacion de los participantes, entré
en constantes reflexiones sobre el accionar pedagégico en el campo de la ensefianza de éste
instrumento. Fueron evidentes las fortalezas y debilidades y demaés variables que afectaban
de una u otra manera los resultados de cada aplicacidn en los instrumentistas, y fue alli
donde se adquirieron herramientas pedagégicas para tratar de explotar fortalezas, solventar
dificultades y en general tener un mejor conocimiento de cémo lidiar con las distintas
variables que aparecen en un escenario pedagdgico.

* Los dispositivos metodolégicos de la eutonia resultaron ser efectivos, en el sentido de que
producian efectos en los participantes de manera inmediata. El investigador considera que
es de suma importancia el continuar explorando el trabajo corporal paralelo al trabajo
instrumental para una formacidn méas integral del instrumentista, no solo bajo los
lineamientos de la eutonia sino bajo los lineamientos de las multiples pedagogias que toman
al cuerpo como un elemento fundamental en el desarrollo instrumentista. Es también un
Ilamado para abrir, proteger y ampliar los espacios de formacién y trabajo corporal que
existen en la facultad de Bellas Artes de la Universidad Pedagdgica Nacional.

* Si bien el trabajo de sensibilizacién y aprestamiento fue la etapa a la cual se le dedic6 el
mayor ndmero de sesiones durante la aplicacion, se le recomienda a los interesados en
utilizar los dispositivos metodoldgicos de la eutonia para fines similares a los de esta
investigacion, a explorar y ahondar més en ejercicios preparatorios y sensibilizadores de los
sentidos ya que los participantes alin se encuentran en una etapa muy temprana en el

fortalecimiento de la conciencia corporal.

Invito a los actuales y futuros pedagogos a atreverse a entrar en el mundo de la conciencia corporal,
ya que lo dnico que recibiremos a cambio serd un fortalecimiento y mejor entendimiento de la relacién
corpo-sensorial del instrumentista con su instrumento en pro no solo de la calidad de interpretacion

sino también de la calidad de la salud del musico.
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Anexos:

Regulacion
del tono
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Formato unidades de analisis (PSA) para la etapa diagnostica:

Puntos .. Reflejo de Adaptacion | Bloqueos/
de Suspension . P .
enderezamiento tonica tensiones
apoyo

—
<«
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=W
2 8
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Observaciones:
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Formato unidades de analisis de la etapa de aprestamiento y sensibilizacion:

Descripcion

Detalle

Emociones/Estado
corporal

Observaciones

CONCIENCIA CORPORAL EN

MUSICOS
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Formato unidades de analisis (PSA) de la etapa de trabajo instrumental:

Puntos .. ‘s Reflejo de Adaptacion | Bloqueos/
de Suspension | Colocacion . P .
enderezamiento tonica tensiones
apoyo

—
<«
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Z
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Observaciones:
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Encuesta diagnéstica:

1. ¢Puede usted regular la disposicion de
su cuerpo para adaptarse a un ejercicio
fisico?

mSi WmNo mNolosé

2. ¢Realiza algun tipo de
calentamiento o estiramiento
previo al estudio de la bateria?

B Siempre M Algunas veces M Nunca

0%

2b. ¢éEn qué momento?

B Antes M Durante = Después M Todas las anteriores ® No aplica
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3. éEs consciente de la postura de su
cuerpo durante la ejecucion de la
bateria?

mSi mNo m No aplica

0%

33%
67%

4. ¢De qué manera cree que influye
la postura corporal en el momento
de interpretar un instrumento?

M Evita dolores y tensiones musculares B Genera comodidad

m Calidad en la interpretacién B Mejora la apariencia en escena

B Todas las anteriores  No influye

0%

0%

0%

5.¢Es consciente de las extremidades
involucradas directamente en el
accionar de la bateria al momento de
ejecutar el instrumento?

mSi mNo ® No aplica

0%

33%
67%

139



6. De uno a cinco califique el grado
de importancia que le da al uso del
cuerpo dentro de la formacidon
instrumental (siendo 1 el menor
grado de importancia y 5 el mayor).

B 6. De uno acinco
califique el grado

2 de importancia que

le da al uso del

cuerpo dentro de la

1 2 3 4 5 formacion...

7. éConsidera que una educacion del
cuerpo complementa su formacion
instrumental?

0%

mSi

HNo

7a. {Por qué? Maximiza los resultados en el instrumento/El cuerpo es nuestro primer instrumento, el
buen uso del mismo garantiza una mejor calidad interpretativa/El cuerpo es una herramienta de

trabajo en este contexto, por ende no sobra.

8. ¢Considera que desarrollar una
conciencia corporal es trascendente
para su desempeiio instrumental?

mSi
H No

Tal vez
0%
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8a. ;Por qué? Se pueden evitar lesiones o molestias tanto a largo como a corto plazo. Ademés de la
comodidad en la que se encuentre el cuerpo depende el rendimiento a nivel instrumental/Evita
problemas fisicos y mejora el sonido/Al ser consciente de mi cuerpo soy consciente de lo que hago

con €l.

9. ¢Se preocupa por el
cuidado de su cuerpo?

0%

mSi
HNo

Indiferente

10.¢Considera que el instrumento
musical debe ser una extensién o
proyeccion de su cuerpo?

0%

mSi
m No

Indiferente

10a. ;Por qué? Sin lugar a duda, la interpretacion del instrumento musical es donde vemos plasmado
muchos aspectos de nuestro cuerpo y mente. Por consiguiente éste es una extensién de nuestro
cuerpo./ Responde a cada movimiento que haga/ Pues considero que es asi a nivel conceptual

interpretativo.
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11. ¢Toma descansos durante
el estudio del instrumento?

0%

H Siempre
B Algunas veces

™ Nunca

12. ¢{Siente o ha sentido tensiones en las
extremidades directamente involucradas en la
ejecucion al momento de interpretar o
estudiar la bateria? (ej: dedos, muiiecas, pies)

0%

H Siempre
M Algunas veces

® Nunca

12a. ;En qué parte? Muifieca y piernas/ Dedos y antebrazo/ Antebrazo.

13. ¢Siente tensiones en las extremidades
indirectamente involucradas en la ejecucion al
momento de interpretar o estudiar la bateria?

(ej: espalda, cuello, gltiteos)

0%

H Siempre
B Algunas veces

® Nunca

13a. Cuello/ Gliteos y cuello/ Muslos.
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14. éSiente dolor al momento
de interpretar o estudiar la
bateria?

M Siempre
M Algunas veces

™ Nunca

14a. (En qué parte? Articulacion de la mano izquierda/ Dedos y mufiecas en alguna ocasion.

15. éConoce usted la causa
de su dolor?

0%

mSi
H No

= No aplica

15a. (Cudl es la causa? Una anomalia fisica/ Puede ser demasiada tension o sobrecarga de estudio.

16. ¢Realiza alguna actividad
fisica?

H Deporte
B Danza
W Yoga

m Otro

®No
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17. ¢Ha sufrido alguna lesion o
enfermedad derivada de la
ejecucion de la bateria o qué
afecte a ésta?

mSi

HNo

17a. ;Cudl? ;En donde? Esguince de tobillo/ Tendinitis en el manguito rotador del hombro izquierdo.

18. {Ha tenido que dejar de tocar
la bateria producto del dolor,
lesion o enfermedad?

0%

m Si

HNo

19. ¢ Por cuanto tiempo?
0% 0%

M Dias
B Semanas
= Meses

H No aplica
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20.¢éLa universidad le ha
proporcionado alguna informacidn
acerca del cuidado del cuerpo en
relacion con el estudio de un
instrumento?

0%

= Si
H No
21.¢Su profesor de instrumento le da
indicaciones de cdmo realizar un
calentamiento y estiramiento
adecuado para la ejecucion de la
bateria?
0%
= Si
mNo
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