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ERGONOMIA Y PREVENCION DE LESIONES

Identificacién de la asignatura.

Asignatura: Ergonomia y prevencion de lesiones

Materia: Instrumento/voz Departamento: Viento metal y percusion

ECTS: 2 Caracter de la asignatura: Obligatoria

Tipo asignatura: teérico-practica Duracién: anual

Ubicacién temporal: Primer curso, especialidad de Interpretacion.

Horas lectivas: 22,5 Aulas: 0.02
Profesor @
Introduccioén.

La amplia mayoria de los estudios realizados a nivel mundial sobre la influencia de las
alteraciones musculo-esqueléticas en la calidad de vida y desempefio laboral de los musicos,
pone de manifiesto el alto indice de enfermedades que acaban padeciendo los integrantes de este
colectivo. Entre el 70%-80% sufriran patologias asociadas a su trabajo.

La complejidad del entramado muscular y el alto nivel de exigencia de la interpretacion
musical, con muchas horas de estudio acumulado, siempre con el afan de superacién y la
necesidad de una buena técnica, hacen que los musicos estén expuestos a discapacidades que
pueden afectar seriamente a su profesion

El principal factor de riesgo es el absoluto desconocimiento sobre el cuerpo y su correcta
utilizacioén, desconociendo las sefiales de alarma cuando nos intenta avisar que algo no funciona
correctamente. La mayoria de los musicos tiene una vaga idea sobre que son y que las provocan,
y la forma de prevenirlas: “La prevencién es mejor que la cura”.

La correcta formacidn en ergonomia, anatomia y fisiologia del aparato locomotor permite
asegurar una prevencion y deteccion precoz de este tipo de patologias; estas experiencias de
formacion han tenido un notable éxito en los centros donde se han impartido y son ampliamente
recomendadas por los especialistas en la medicina del arte, incidiendo sobre la mejora de la

calidad de vida.
Objetivos:

1. Conocer basicamente la estructura y funcién del aparato locomotor y del sistema nervioso.

2. Mejorar la compresion de los factores de riesgo que las provocan y aprender a evitarlas.
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3. Detectar precozmente las posibles patologias especificas relacionadas con nuestro

instrumento.

4. Desarrollar habitos posturales saludables que minimicen el riesgo durante la interpretacion

Contenidos.

1. Tu cuerpo, tu primer instrumento.
Abordaremos aspectos basicos sobre anatomia aplicada al musico, trabajaremos aspectos
tedricos-practicos relacionados con una postura correcta y sus principales implicaciones en
nuestro instrumento vinculadas con nuestra salud y calidad de vida, tanto de forma colectiva como

individual.

2. Las enfermedades del musico.
Conoceremos las patologias con una mayor incidencia en nuestro colectivo. ldentificaremos
cuales son los sintomas y signos principales de estas enfermedades para que puedan ser

reconocidos desde el primer momento, con el fin de concienciar al musico y asi ser evitadas.

3.  Consejos para evitar desarrollar lesiones de sobreuso.

Debemos concienciar a los musicos a seguir unos consejos basicos para evitar desarrollar este
tipo de enfermedades, qué actividades las provocan y como podemos minimizarlas. El
reconocimiento precoz y un tratamiento adecuado desde el principio es una herramienta

fundamental para evitarlas.

4, Ejercicios de calentamiento y estiramientos.
Analisis de forma practica en qué consiste un calentamiento especifico en los musicos, tipos de
ejercicios que lo componen; con el fin de mejorar el rendimiento y evitar la aparicion de la fatiga
durante nuestra practica diaria. Se incluyen los diferentes tipos de ejercicios que deberiamos

realizar antes, durante y después de tocar.

5.  Tratamiento mediante automasaje, puntos gatillo y crioterapia.
Trabajaremos de forma practica como podemos prevenir dolencias relacionadas con el
instrumento mediante faciles maniobras de automasaje, localizacion de puntos dolorosos en

diferentes regiones de nuestro cuerpo y aplicacion de frio con caracter preventivo y curativo.
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Competencias / Resultados del aprendizaje.

* Aplicar los métodos de trabajo mas apropiados para superar los retos que se le presenten en el
terreno del estudio personal y en la practica musical colectiva.

» Comunicar de forma escrita y verbal el contenido y los objetivos de su actividad profesional a
personas especializadas, con uso adecuado del vocabulario técnico y general.

» Conocer las implicaciones pedagogicas y educativas de la musica en distintos niveles.

» Haber desarrollado capacidades para la autoformacion a lo largo de su vida profesional.

» Conocer y ser capaz de utilizar metodologias de estudio e investigacion que le capaciten para el
continuo desarrollo e innovacion de su actividad musical a lo largo de su carrera.

» Expresarse musicalmente con su instrumento/voz de manera fundamentada en el conocimiento
y dominio en la técnica instrumental y corporal, asi como de las caracteristicas acusticas,

organoldgicas y las variantes estilisticas.

Metodologia y actividades formativas.

Horas estimadas de dedicacién
Metodologia ) Trabajo
Presenciales i Total
auténomo
3 Clases practicas 22 .5h
10 Pruebas de evaluacion 2h
1 Seminarios 8h
12 Estudio personal 27,5h
TOTALES 32,5h 27,5h 60h
Evaluacion.
Sistema de evaluacion.
Sistemas de evaluacion %
Examen tedrico-practico 70
Control del rendimiento en clase 20
Observacion de las actitudes del alumno (opiniones, valores, habilidades 10
sociales y directivas, conducta, integracion...)
TOTAL 100
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Contenidos Minimos.

La asistencia a clase es obligatoria. El alumno que exceda el 10% de faltas de asistencia
sin justificar no podra ser evaluado segun el procedimiento de evaluacion continua. En caso de
que el alumno/a pierda la evaluacion continua, tendra derecho a realizar un examen final en junio,

que constituira el 100% de la calificacion, atendiendo al siguiente formato:

Distribucion del examen:

1. Parte A: examen teorico con caracter eliminatorio (70% de la calificacion). Si no se supera la
parte A no se podra realizar la parte B del examen.

2. Examen practico: (30% de la calificacion). Todos los alumnos deberan realizar un calentamiento
y los ejercicios de estiramientos trabajados durante el curso, estaran compuestos por:

-2.1 Calentamiento: fricciones, movilizaciones y automasaje. Los ejercicios de automasaje facial
solo deberan ser realizados por los estudiantes de viento-madera y viento-metal.

-.2. Estiramientos: de los dedos, antebrazo, brazo, hombro, cuello, tronco.

Calendario de las evaluaciones: El establecido en el calendario académico vigente.

Convocatoria ordinaria (junio).
La calificacion en la convocatoria ordinaria se obtendra mediante evaluacion continua.

El alumnado se presentara a examen teorico-practico con todos los contenidos minimos

para la evaluacion positiva descritos en esta guia docente.

Convocatoria extraordinaria (septiembre).

El alumnado debera realizar un examen, con al menos todos los contenidos minimos para
la evaluacion positiva no superados en la convocatoria ordinaria, que constituira el 100% de la

calificacion.
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Examen para alumnado con pérdida de evaluacidbn continua (evaluaciébn ordinaria y

extraordinaria):

La asistencia a clases es obligatoria para mantener el derecho a la evaluacion continua. A
partir de un 10% de no asistencia, el alumno tendra derecho a realizar un examen que

constituira el 100% de la calificacion.

El alumnado con pérdida de evaluacion presentara a examen todos los contenidos

minimos para la evaluacion positiva descritos en esta guia docente.

Criterios de evaluacion generales:
Estara en relacién con el grado de consecucion de los resultados de aprendizaje de la
asignatura. La evaluacion se basara en la observacion del alumno en clase y en la realizacién de

un examen tedrico-practico.

Recursos.

Bibliograficos.

¢ Anderson, B.: Estirandose. Ed. Integral, (Madrid 1988).

e Calais-Germain, B: Anatomia para el movimiento (t. iv): el gesto respiratorio. Ed. La liebre
de marzo (Barcelona 2006).

e Culf, N.: Musicians’Injuries. Ed Parapress Ltd, (Great Britain 1998).

e Ebri Torné, B. y Zaldivar Gracia A.P: Medicina y musica, fisiologia aplicada a la ejecucion
pianistica. Ed Estudio profesional de musica J.R Santa Maria, (Zaragoza 1994).

e Farias Martinez, J.: Técnica de la guitarra flamenca. Biomecanica y prevencion de
lesiones. Ed Galene Editions, (Sevilla 2005).

o Farias Martinez, J.: La rebelién del cuerpo, entendiendo la distonia focal del musico. Ed
Galene Editions, (Sevilla 2005).

o |bafiez Canamasas, S.: Técnicas manuales: Masoterapia. Ed Cientificas y Técnicas S.A,,
(Barcelona 1993).

e |gual C.; Mufioz E. y Aramburu A.: Fisioterapia general: Cinesiterapia. Ed Sintesis (Madrid
2004).

e L Knight, K.: Crioterapia: rehabilitacion de las lesiones en la practica deportiva. Ed
Bellaterra (Barcelona 1996).

e Sarasa Prat; M? J.: Manual de quiromasaje. Ed Graficas Guion, (Madrid 1993).

e Sarda Rico, E.: En forma: ejercicios para musicos. Ed Paidés, (Barcelona 2003).
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