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1. OBJETIVOS GENERALES

Ofrecer a través del programa de "El cuerpo amigo" un compendio de conocimientos practicos dirigidos
a equilibrar cuerpo, mente y espiritu en forma saludable.

Acercar las herramientas necesarias para ello a todo publico, sin limite de edad ni experiencia, pero
especialmente a musicos, actores, docentes, administrativos y en general a quienes dependan de su
cuerpo, su voz, su ecuanimidad en tanto instrumentos para desarrollar su tarea.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Aportar soluciones a problemas netamente profesionales del oficio musico. Aquellos que devienen de la
posicién y manera de sostener el instrumento durante la ejecucion y, las consecuencias adversas que
esto conlleva: contracturas, dolor, descompensaciones, tendinitis...en cada caso se observaran los
aspectos especificamente particulares y se procurara ofrecer la conveniente contra postura que actle



compensatoriamente, equilibrando, cuidando la simetria, etc;.
Los ejercicios y rutinas se disefian "a la carta" sugiriendo caminos que luego el propio ejecutante
investiga y hace suyos con el tiempo y la practica.

Implementar con imaginacién y sentido comun el contenido de una de nuestras maximas de referencia:
"Si las circunstancias no se adaptan a nuestro cuerpo, sera nuestro cuerpo quien deba adaptarse a las
circunstancias".

3. CONTENIDOS

RESPIRACION

Respiraciéon abdominal

Respiracion costal

Respiracion clavicular

Respiracion completa

Control de pared y cintura abdominal

Mecdnica del bostezo

Faces y ritmos respiratorios

La respiracién en el canto y la musica

Prandyama -respiracion yoguica - (contempla un amplio espectro de técnicas y ejercicios)

ESTIRAMIENTO Y TRABAJO CORPORAL

Los estiramientos, concepto, técnica y ejecucion

Estiramientos para cada parte del cuerpo

Series diarias de estiramientos -para las actividades cotidianas: despertar, trabajo, tensiones, etc;-
Estiramientos para cada deporte (comprende 22 disciplinas deportivas)

Tensidn dindmica y ejercicios de fuerza

Precalentamiento muscular y vocal para cantantes, actores, musicos...

Postura, gesto y actitud.

Relajacién vertical y horizontal.

Hatha-Yoga -Yoga fisico- (incluye un nutrido repertorio de las dsanas "posturas" clasicas del yoga
tradicional)

Bibliografia de referencia:

Anderson, Bob, Como rejuvenecer el cuerpo estirandose
Eliade, Mircea, Técnicas del Yoga

Hansmann, Brigitte, Con los pies en el suelo

Hernandez, Danilo, Claves del Yoga

Masson-Oursel, Paul El Yoga

Norfolk, Donald, Mens sana

4. METODO DE TRABAJO



El cuerpo amigo es un curso primordialmente practico. Los materiales tedricos seran entregados a los
cursillistas en impresos que luego se comentardn en clase para aclarar dudas o ampliar conceptos con
los matices que sean necesarios. Asimismo, se entregaran graficos descriptivos de los ejercicios, tabla de

rutinas y otras informaciones complementarias a la parte practica del mismo.

5. REQUISITOS Y FORMA DE APROBACION
Requisitos:

A — Asistencia obligatoria al 75% de las clases dictadas
F — Trabajo de fin de curso

Trabajo préctico de fin de curso consistente en dirigir una clase sobre algin tema elegido entre los

impartidos, formando subgrupos de maximo 3 integrantes

Forma de aprobacién:

5C — Asignatura sin examen, solo se aprueba por curso



