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RESUM

El desenvolupament de la consciéncia corporal en la practica d’'un instrument
musical ha esdevingut objecte d’interés emergent en I'ambit de la investigacio
acadéemica. Cada dia hi ha més musics instrumentistes que practiquen i es
formen en els anomenats métodes de consciéncia corporal, i investiguen els
aspectes beneficiosos que aquests metodes poden aportar a la seva practica
instrumental.

Aquesta tesi s’emmarca en aquest context i avalua un Programa d’Educacio
Psicofisica per a Flautistes basat en el métode Cos-Art i en els requeriments
corporals en la practica de la flauta travessera.

Els resultats obtinguts assenyalen que aquest programa afavoreix la presa de
consciéncia d’'un millor Us corporal, incideix en I'adquisicié d’habits saludables,
proporciona millores tecnicomusicals i aporta una ampliacié de recursos de
cara a la practica docent.

Paraules clau: consciéncia corporal, flauta travessera, méetode Cos-Art

RESUMEN

El desarrollo de la conciencia corporal en la practica de un instrumento musical
se ha convertido en objeto de interés emergente en el ambito de la
investigacion académica. Cada dia hay mas musicos instrumentistas que
practican y se forman en los llamados métodos de conciencia corporal, e
investigan los aspectos beneficiosos que estos métodos pueden aportar a su
practica instrumental.

La presente tesis se enmarca en este contexto y evalua un Programa de
Educacion Psicofisica para Flautistas basado en el método Cos-Art y en las
demandas corporales en la practica de la flauta travesera.

Los resultados obtenidos indican que este programa favorece la toma de
conciencia de un mejor uso corporal, incide en la adquisicion de habitos
saludables, proporciona mejoras técnico-musicales y aporta una ampliacién de
recursos para la practica docente.

Palabras clave: conciencia corporal, flauta travesera, método Cos-Art



ABSTRACT

The development of body awareness in the practice of a musical instrument has
become an emerging interest in the field of academic research. Every time
there are more and more instrumentalist musicians who rehearse and are being
formed in the so-called methods of body awareness and they are doing
research on the beneficial aspects that these methods can bring to the practice
of their instruments.

This thesis is framed in this context and it evaluates a Psychophysical
Education Program for Flute Players based on the Cos-Art method and on the
corporal requirements in flute practice.

The results indicate that this program promotes a better awareness of the use
of the body, it enhances the acquisition of healthy habits, it provides technical
musical improvement and it gives a wide range of teaching resources.

Keywords: body awareness, flute, Cos-Art method
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INTRODUCCIO

L’interés creixent per la salut del music ha propiciat que els anomenats
métodes de consciencia corporal i els entrenaments fisics o psicofisics s’hagin
anat incorporant, paulatinament, en I'ambit educatiu i professional del col-lectiu
musical.

Técniques i métodes com Cos-Art, Feldenkrais, Alexander, loga, Eutonia,
Mézieres, Rolfing, Pilates, Tai-xi i un llarg etcétera, formen part de la vida del
music i dels curriculums dels centres educatius musicals.

Habitualment, aquests metodes han estat introduits per especialistes en 'ambit
terapéutic i medicinal, perd darrerament es constata que cada dia més musics
s’interessen per la propia formacid corporal o psicofisica, especialment aquells
que es dediquen a la docéncia.

El desig de concretar i aprofundir en les aportacions d’aquests metodes, genera
articles, estudis, recerques i tesis doctorals elaborades pels propis musics.
L’interés dels seus autors no només es focalitza en I'objectiu de preservar la
salut sind, també, en els beneficis técnicomusicals i de gaudi personal en la
practica musical que aquests meétodes poden aportar. La present tesi
s’emmarca en aquest context. Séc flautista professional i titulada en el metode
psicofisic Cos-Art. La meva experiéncia com a intérpret i docent de la flauta
m’ha motivat a investigar com construir la técnica de l'instrument a partir del
desenvolupament de la consciéncia corporal, ja que I'abséncia d’aquesta pot
produir patologies i/o dificultar I'execucié i I'expressié musicals.

Des de la implantaci6 de la LOGSE, el concepte d’avaluacié en el si de
'ensenyament musical ha estat extensament ampliat i utilitzat com a eina de
millora per a la tasca docent. Des de I'administracié educativa fins al darrer
alumne han estat sotmesos a avaluacio (Vilar i Torrens, J.M. 1998:44,45). En
un context més ampli, on s’inclouen ambits socials, educatius i de salut,
'avaluacié de programes consisteix en la sistematica investigacié, mitjangant
meétodes cientifics, dels efectes, resultats i objectius d’'un programa, amb la
finalitat de prendre decisions sobre ell (Fernandez-Ballesteros, R. 2001:23).

La nostra tesi es desenvolupa d’acord amb aquests conceptes. La metodologia
emprada és essencialment qualitativa amb elements quantitatius. En la
investigacié educativa actual esta ampliament admesa l'actitud integradora i la
possibilitat de dissenyar treballs d’investigacié multimetddics que es proposen
estudiar realitats complexes. Es pot emprar una diversitat de meétodes i
técniques d’'investigacio que ens ajudin a comprendre les diferents perspectives
d’una realitat poliédrica (Ibarretxe, G. 2006:28).

En aquesta investigacié avaluem un Programa d’Educacié Psicofisica per a
Flautistes, dissenyat a partir dels objectius, continguts i principis del metode
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Cos-Art i dels requeriments corporals en la practica de la flauta. S’emmarca
dins I'ambit educatiu musical catala i t& en compte I'ordenacioé curricular musical
dictada pel Departament d’Ensenyament de la Generalitat de Catalunya.

La Tesi s’estructura en tres parts:

Marc

Marc Teoric Metodologic

Figura 1: Estructura de la Tesi

La Intervencié és la part central d’aquesta estructura. En ella s’explica el
Programa d’Educacio Psicofisica per a Flautistes (PEPAF), objecte d’aquesta
investigacié: els seus objectius, continguts, metodologia i organitzacio
estructural i temporal.

El seu disseny es fonamenta en els tres capitols del Marc Teoric: el primer
revisa I'ordenacio curricular en 'ambit de 'educacié musical catalana i explicita
les recerques bibliografiques trobades en la linia d’aquesta investigacié. El
segon capitol defineix el métode Cos-Art i detalla els seus principis, la seva
metodologia i els seu objectius i continguts. Finalment, el tercer capitol exposa i
analitza els requeriments corporals en la practica de la flauta en relacié al
sosteniment i muntatge de I'instrument, moviment i postura corporal.

L’avaluacié d’aquest programa té lloc en el Marc Metodologic. En ell s’explica
la finalitat i objectius d’aquesta investigacio, la poblacié i mostra que ha
participat en el treball de camp, els instruments utilitzats per recollir les dades,
el disseny i temporitzacié de les diferents fases del procés investigador, I'analisi
dels resultats, la discussi6 i conclusions, aixi com les limitacions i els projectes
de futur.

La relacio bibliografica i un apartat d’annexos conclouen aquesta investigacio.
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1.

El COS EN L’APRENENTATGE | LA PRACTICA D’UN INSTRUMENT
MUSICAL

Les seves diverses limitacions li dificultaven la tasca de
vestir-se. Casals patia d’un emfisema | una manifesta
artritis reumatica. (...) Caminava molt encorbat. Tenia el
cap endavant | caminava arrossegant els peus. Les
seves mans estaven inflades i els seus dits encongits.
(...) Després, al interpretar Bach al piano abans de
l'esmorzar, els seus dits comengaven a obrir-se,
allargant-se cap a les tecles com les poncelles d’una
planta cap a la llum solar. La seva esquena es redregava
i semblava respirar amb major llibertat. (...) Més tard, en
interpretar Brahms, els seus dits, ja agils i energétics,
lliscaven sobre el teclat a una impressionant velocitat.
Tot el seu cos semblava que s’hagués fos amb la
musica; ja no era quelcom rigid i forgat, sind una musica
subtil, graciosa i totalment alliberada de les seves
limitacions artritiques.

Norman Cousins
(1981:55)

L’aprenentatge d’'un instrument sol ésser I'element central de qualsevol
formaci6 musical. Es una activitat que, en lloc d’entendre’s com un simple
entrenament o com un cami lineal en qué s’han d’anar superant successives
dificultats, resulta altament educativa, ja que reuneix de manera interactiva
les tres capacitats fonamentals de I'’ésser huma: sentiment, pensament i
moviment. Oblidar-ne alguna o prioritzar-ne alguna per sobre les altres,
distanciara el resultat de I'ideal educatiu (Gémez, |. 2002:81).

Quan volem expressar musica mitjangant un instrument musical, sentiment i
pensament es canalitzen a través del moviment corporal que interactua amb
linstrument. Una de les reflexions que ens hem de plantejar és quin
moviment i amb quina qualitat ’hem de produir, per tal que permeti la
transmissio fidel d’aquest sentiment i pensament musicals que ressonen dins
la persona. D’aquesta manera es desenvolupara satisfactoriament una altra
de les capacitats i necessitats fonamentals de I'’ésser huma: la comunicacio.

El Curriculum d’Ensenyaments Musicals del Grau Elemental defineix
'aprenentatge i la practica d’un instrument musical com una ampliacioé dels
recursos expressius, comunicatius i artistics de cada persona, una sortida a
la sensibilitat i a 'expressivitat individual, un entrenament i desenvolupament
de la psicomotricitat i el control muscular (Generalitat de
Catalunya.1994:113). EI desenvolupament de tots aquests recursos
mitjancant I'aprenentatge d’un instrument pot esdevenir una font de
creixement i coneixement personal, que acompanyara a la persona al llarg
de tota la seva vida, tant si hi ha una dedicacié professional com amateur.
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Tanmateix, al llarg de la nostra practica professional, hem observat que,
sovint, s’abandona aquest aprenentatge al cap d’uns anys del seu inici. Les
raons d’aquest aband6 poden ser diverses, perd en remarguem una que
esta relacionada amb el contingut d’aquest treball de recerca: hi ha una
tendéncia generalitzada a donar un enfocament mecanicista en
'aprenentatge i practica instrumental. Aquesta tendéncia pot allunyar la
persona de la vivéencia delitosa i vitalitzant que és tocar un instrument i
convertir-la en una tasca fatigosa, amb possibilitats de generar patologies, si
es desenvolupa en un ambient psicofisic carregat de tensio, rigidesa,
crispaci6 i exigéncia fora de mida. Segons Belizan (2010:42), el
desconeixement del moviment corporal realitzat de tal manera que permeti
alliberar tensions contingudes -accié sense tensié — en lloc de generar-les,
€s preocupant.

1.1. La salut del music

La musica exerceix una influéncia en I'estat psicofisic de les persones, tant
en el de I'oient com en el de l'intérpret. Aquesta teoria ja era defensada pels
antics grecs en afirmar que la musica, a diferéncia de les altres arts, té la
capacitat de modelar la propia manera de ser de ’home i la facultat de fer de
la vida sencera una obra ordenada i bella. Segons Aristides Quintiliano (s.|
a.C.?/1996:37) la musica s’estén per tota materia i travessa tot temps:
ordena l'anima amb les belleses de I'harmonia i conforma el cos amb ritmes
convenients; té la capacitat de subministrar les raons del que és mes dificil
de comprendre per a tots els homes: I'anima, tant de I'anima individual com
de I'anima de l'univers.

Com s’explica, doncs, que aquells qui la practiquen puguin patir, en algun
moment de la seva vida, lesions i altres problemes derivats d’aquesta
practica? Ho demostren alguns estudis realitzats sobre la detecci6 de factors
de risc en els musics com, per exemple, el desenvolupat pel Servei de
Cirurgia Ortopédica i Traumatologia de 'Hospital General de Manresa, en el
qual s’afirma que el 77,9% dels musics catalans enquestats manifesten tenir
o haver tingut algun problema durant la seva carrera i que, en un 37,3%,
aquest havia afectat la seva capacitat per tocar (Rosset, Rosinés, Salo,
2000:167).

Aquest mateix estudi fa referéncia a la constant demanda de perfeccio, als
llargs periodes d’intensa practica en postures incomodes, a la important
competéncia, la inseguretat laboral i els alts nivells d’angoixa, com els
condicionants que posen els musics en una clara situacid de risc per
desenvolupar problemes medics. Segons Diaz (1997:319), el cos és el
responsable de l'accié, a través del qual, linfant o l'adult es poden
comunicar, gaudint o sofrint. El cos, o troba els camins interiors per a la
comunicacio, o inhibeix la seva expressio, generant diferents dificultats.
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Betlem Gomila, llicenciada en educaci6 fisica per 'INEFC de Barcelona,
music i investigadora en el camp de la musica i I'activitat fisica, ha elaborat el
seguent grafic per al llibre d’Esther Sarda, En forma: ejercicios para musicos,
en el qual s’especifiquen algunes de les caracteristiques i dels condicionants
qgue envolten la vida d’un music:

Music

(director / cantant / instrumentista)

Objectiu
“Crear musi

Ca”

Cos i exercici fisic

Cos, eina d’expressio

Cos i heréncia genética

Accions connaturals
a l'activitat del music

El music genera activitat

El masic expressa amb i
mitjancant el seu cos, alld

Genéticament cada cos
és diferent i hom ha de

El music executa la seva
activitat amb molts

fisica : respectar la seva forma o ,
que vol comunicar ideal condicionants imposats
Precisa de: Hi ha aspectes fisics i Des de:

e Condicio fisica:
Forca *
Flexibilitat *
Velocitat *
Resisténcia *
Agilitat
Potencia

e Condicié motriu:
Esquema corporal
To muscular
Respiracio
Relaxaci6
Equilibri
Coordinaci6

* En les ciéncies de Iactivitat
fisica i 'esport sén les: QFB
(Qualitats Fisiques Basiques)

Per aixd, moltes
tecniques i disciplines
busquen la uni6 i
I’lharmonia de cos, ment i
esperit i treballen amb la
relaci6 de les emocions
sobre la salut fisica.
Exemples:
loga, Rolffing,
Feldrenkrais...

psiquics heretats
geneticament que
condicionen al relacionar-
se amb I'exterior:
sexe, corporeitat,
morfologia, actitud fisica i
psiquica que adquireix el
subjecte davant de
determinades situacions
de la vida, etc. Tots
aquests aspectes,
incideixen en qualsevol
nivell (treball, vida
diaria...).
L’objectiu és intentar
treure’n profit i adaptar al
maxim la nostra condicié
heretada genéticament,
amb el menor esforg i
causant major rendiment.

e la posici6 que ha
d’ocupar;

e espai de temps
prolongat mantenint
una postura (sigui o no
forcada);

¢ |la postura que
requereix el music en
relacié amb el seu
instrument (en aquest
cas, sovint forcada);

e sedentarisme excessiu
sense compensacio;

e Us excessiu de
determinada
musculatura i
articulacions en
passatges concrets;

e horaris de son i
menjars alterats.

Per a l'optimitzaci6 dels
resultats, I'entrenament
adequat el mantindra i

proporcionara una bona:

El treball globalitzat
psique = ment / soma =
cos estimula i millora la:

Cada subjecte és Unic i
pot aproximar-se a la
seva forma ideal a través
d’una educacio de
I’actitud postural,
mitjancant la:

Molts dels condicionants
imposats es poden
millorar i compensar
mitjancant:

Condicio6 fisica i
condicié motriu

<

—» Consciéncia corporal —t— Educacié corporal

R E

<«— Habits de vida

Aquests camps es complementen entre ells i aporten una serie de beneficis al masic, permetent-li arribar al
seu objectiu final, crear musica amb el maxim rendiment i el minim esforg.
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Taula 1: Mapa conceptual dissenyat per Betlem Gomila (Sarda, E. 2003:76)




Es tracta d’'un grafic pensat en clau de maxim rendiment i minim esforg, pero
de vegades cal tenir en compte que hi ha expressions musicals que si que
necessiten esforg i desgast energetic per ser comunicades amb autenticitat;
en consequencia, I'objectiu final no és tant aconseguir crear musica amb el
maxim rendiment i el minim esfor¢, sind adquirir un control sobre els
diferents elements que configuren aquesta accid, per tal de gestionar-los
amb consciéncia i a voluntat en cada moment de la transmissié musical.

La salut és, segons I'Organitzaci6 Mundial de la Salut (OMS), I'estat de
complet benestar fisic, mental i social. En sentit propi la salut és el sentiment
subjectiu que no existeix cap trastorn o alteracié fisica, intel-lectual o
psiquica. Aquesta idea expressa un estat en el qual no es poden indicar
malalties ni alteracions patologiques (Klein-Vogelbach, Lahme, Spirgi-
Gantert, 2010:19). Segons Lahme (2010:21), pel music la salut significa, en
primer lloc, un complet benestar fisic, psiquic i animic en la practica
instrumental, pero la professi6 musical és un treball d’alt rendiment. La
practica professional d’un instrument representa una activitat extremadament
complexa, per aixo sovint és dificil gaudir d’'una bona salut en el sentit indicat
i, consequentment, de la possibilitat de realitzar I'ideal artistic.

Actualment, la bibliografia registra cada vegada més treballs cientifics
relacionats amb la patologia derivada de la practica musical i s’esmenten
alguns reconeguts compositors o intérprets com a exemples de carreres
fallides a causa d’aquestes patologies: Robert Schumann, Max Weiberg,
Gary Graffman, Leon Fleisher...

Al costat d’aquests musics perdo, n’hi ha molts d’altres que han gaudit i
gaudeixen de bona salut, fins i tot n’hi ha que, a través de la practica
musical, la milloren i la recuperen; és el cas de Pau Casals, descrit pel cap
de redacci6 del Saturday Review, Norman Cousins (1981:55), en el seu llibre
Anatomia d’una malaltia’.

O el cas del pianista xile Claudio Arrau, que, tal com ho descriu Joseph
Horowitz (1984:120-121) en el seu llibre Arrau: durant molts anys Arrau ha
patit d’una torticoli aguda que el pot fer semblar cansat i insegur sobre
l'escenari. Ara bé, el piano aconsegueix infondre-li seguretat i energia. De
vegades, en l'agonia de la protectora concentracio, els seus ulls es tornen
severs i el seu cap s’inclina endavant i avall. Pero, un cop s’apodera de
l'instrument, la musica es transforma en un relaxant visible. Una hora més
tard, se’l veu redrecat i amb la mirada fixa cap amunt.

Observar i investigar aquests casos en els que la musica i la practica
instrumental han ajudat a mantenir la salut, o fins i tot I’han restablert, és un
cami envers la prevencio de les anomenades tecnopaties dels musics.

' El text de la descripcié encapcala aquest capitol.
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1.2. L’educaci6 psicofisica en I’aprenentatge d’un instrument musical

En I'aprenentatge d’'un instrument, el creixement técnic s’ha de realitzar
respectant profundament el cos del nen, per tal que aquest creixement es
converteixi en un desenvolupament de la seva personalitat i gaudeixi de
I'activitat que esta desenvolupant. No es pot pensar en el cos, i menys en el
cos de l'artista, sense tenir en compte la unitat psique — cos. Donat que totes
les emocions passen pel cos, és important, des del primer contacte amb la
musica i amb linstrument, desenvolupar el seu control emocional (Diaz, Y.
1997:319,320). Tenint en compte aquesta unitat, preferim utilitzar la
terminologia “educacio6 psicofisica®” en lloc d’ “educacié corporal”.

Novament fem referéncia al pensament dels antics grecs quan afirmen, en
tractar el tema de I'educacié, que dues de les seves desgracies son: la
caréncia d’educacié musical i I'educacié musical nociva. La primera s’origina
per l'abséncia d’aprenentatge i la segona per I'ensenyament perjudicial
(Quintiliano, A. s.I a.C.?/1996:127). Un ensenyament musical amb poca o
cap incidencia sobre els requeriments psicofisics per tocar un instrument pot
portar al futur muasic a situacions tan problematiques que afectin greument la
seva salut i la seva permanencia en aquesta practica.

Revisant els decrets que regulen els ensenyaments musicals a Catalunya,
veiem que amb la implantacié de la LOGSE, 'any 1990, es contempla per
primera vegada en una ordenacio curricular musical I'assignatura d’Educacio
Corporal per a instrumentistes, una matéria que va quedar inclosa en el
curriculum dels ensenyaments musicals del que, aleshores, s’anomenava
Grau Mitja. Figurava, pero, dins del grup d’assignatures optatives, tot i que
d’oferta obligatoria pels centres, i només era possible practicar-la en els dos
darrers cursos del citat grau (Generalitat de Catalunya, Decret 331/1994, de
29 de setembre). El seu curriculum va ser elaborat per Yiya Diaz per
encarrec de la Generalitat de Catalunya. Amb la implantaci6 de la LOE (Llei
Organica 2/2006, de 3 de maig, d’Educacid), aquesta assignatura manté la
seva presencia en el curriculum del Grau Professional dels ensenyaments
musicals (grau que substitueix I'antic Grau Mitja), com a assignatura optativa
pero, a diferencia de l'antiga ordenacié curricular, es deixa a criteri dels
centres la possibilitat de cursar-la al llarg de tot el grau (Generalitat de
Catalunya, 2008:8325,8328).

Segons aquest decret (2008:8326), una de les competéncies especifiques
que Palumnat de grau professional ha d’assolir és el de valorar el domini del
cos i de la ment per utilitzar amb seguretat la tecnica i concentrar-se en

2 Psicofisic: Estudi experimental i quantitatiu de les relacions existents entre I'estimul i la sensacio.
Institut  d’Estudis Catalans. Diccionari de la llengua catalana, segona edicio.
http://dic.iec.cat/results.asp?txtEntrada=psicofisic&operEntrada=0 (setembre 2015).
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l'audicio i la interpretacio, tot tenint cura i respecte pel propi cos. | d’altra
banda, en els objectius que conformen el curriculum dels instruments vent —
fusta (2008:8357), hi trobem objectius anomenats de cos, tot i que des del
nostre punt de vista, seria més adequat anomenar-los objectius psicofisics,
ja que en tots hi ha una relaci6 directa i harmonica entre psique i cos.

Aquests objectius son:

1. Obtenir un nivell de consciencia corporal que faciliti 'adopcié d’una
postura adequada pel sosteniment de l'instrument.

2. Aconseguir un us ponderat de I'esfor¢c muscular necessari per a
I’execucio6 i en especial de la musculatura bucal.

3. Adquirir una tecnica apropiada pel que fa a la respiraci6 i I'accié de la
columna d’aire.

4. Coneixer técniques de condicionament fisic per a la preparaci6 de
I’execucid instrumental, alleugeriment de la fatiga i prevencié de lesions
musculars.

5. Assolir les capacitats necessaries per interpretar en public, de forma
individual i col-lectiva: concentracid, autocontrol, domini de la memoria i
capacitat comunicativa.

Amb aquest nou decret es fa una revaloritzacié de I'educacié psicofisica en
I'aprenentatge d’un instrument. Si als alumnes se’ls demana que coneguin
tecniques de condicionament fisic per a la preparacid de I'execucio
instrumental, alleugeriment de la fatiga i prevencié de lesions musculars, vol
dir que els alumnes han de desenvolupar I’habit de preparar el cos abans de
tocar, saber programar el temps d’estudi amb regularitat incorporant-hi
moments de descans, desenvolupar la capacitat propioceptiva® per regular la
informaci6é que prové del moviment i la postura i desenvolupar una tecnica
instrumental que no sobrecarregui I'estructura muscul — esquelética; en
definitiva, han de tenir recursos perqué I'execucié amb l‘instrument sigui una
practica equilibrada.

Si la classe d’instrument és la guia que els fara treballar al llarg de tota la
setmana fins la propera classe, hem d’incorporar-hi moments de reflexio i
entrenament psicofisic; no d’'una manera puntual 0 només quan sorgeixen
problemes, siné en cada classe, perque aquesta regularitat crea I’habit.

Normalment I'aprenentatge d’un instrument s’inicia en la infantesa, epoca de
creixement, adaptabilitat i plasticitat. Segons Sarda (2003:65), la capacitat

% Segons Roca i Balasch (1990:9) les sensibilitats propioceptives son sentits com ho poden ser la visio
o l'audicio. No obstant aixd sén sensibilitats, no respecte dels canvis d’energia "externa", sin6 dels
canvis d’energia interna. Ens informen dels canvis en la direccié o posicid de les articulacions, la
tensio, la forga, I'acceleracio o la desacceleracio.
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d’adaptacio del nen és major que en l'adult, tot i que la immaduresa
d’algunes estructures obligades a treballar de forma exagerada o erronia pot
ocasionar problemes en el nen que es podrien evitar amb un treball adequat
en cada etapa del seu desenvolupament. Per evitar o minimitzar aquests
possibles problemes cal tenir present I'edat, les proporcions entre la mida de
instrument i la persona, la seva morfologia, el repertori escollit, la manera
d’organitzar les diferents activitats d’ensenyament - aprenentatge, el tipus
d’activitats i continguts programats, el temps lectiu disponible, la metodologia
emprada, la relacio entre els companys i el professor, etc.

Creiem que incloure un treball psicofisic a la classe d’instrument, ja des
d’aquesta etapa inicial de I'aprenentatge, és fonamental per establir una
relacié equilibrada, significativa, estimulant i duradora entre I'alumne, la
musica i l'instrument escollit. A més, aquesta incorporacié ajudara al jove
instrumentista a desenvolupar la seva consciéncia corporal, competencia
valorada en la nova proposta orientativa per a la prova especifica d’accés als
ensenyaments de musica professional (Generalitat de Catalunya, 2015:10).

En els nens de fins a tres o quatre anys, es pot observar un Us correcte del
cos; a partir d’aquesta edat acostumem a perdre la integritat postural i I'Us
adequat de la columna vertebral en les diferents activitats quotidianes.
Aquest mal Us s’accentua al llarg del periode escolar, quan la postura
corporal habitual en les activitats d’estudi esdevé realment perjudicial. En
'adolescencia la integritat postural de I'esquena s’altera encara més i
s’allunya del seu patrd original. Aquest és un periode de la vida de gran
retraiment i inestabilitat en qué I'adolescent es busca a si mateix, pero
superada aquesta etapa, la verticalitat del cos es reorganitza, tot i que en el
cos queden empremtes posturals i musculoesqueléetiques relacionades amb
les circumstancies vitals del nen i I'adolescent (Bustos, |. 2003:332).

Enfocar I'aprenentatge d’un instrument musical des d’una perspectiva del
desenvolupament psicofisic pot ser un gran ajut en aquestes etapes de
creixement i adaptabilitat. A més a més, segons la teoria psicogenética de
Piaget, els esquemes mentals de l'etapa inicial sensoriomotriu serveixen de
base per als esquemes de pensament, és a dir, “I'accio és el punt de partida
i la condicié indispensable per a tot coneixement” (Alborés, J. 2010:61).
Relacionar psique i cos formant una unitat pot ajudar els joves alumnes a
adquirir una técnica instrumental basada en el desenvolupament de la
consciencia, técnica que evitara casos de joves prodigis que perden tot el
seu potencial per no ser conscients de com exercitaven la seva tecnica,
donat que estava basada en una gran facilitat inconscient.

Si en letapa inicial de I'aprenentatge d’un instrument els alumnes
adquireixen ja I'habit d’'un treball psicofisic, I'assoliment dels objectius
requerits en el grau professional, esmentats anteriorment, estara més
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garantit i permetra afrontar amb més recursos i suficiencia el nou repertori
que, progressivament, presentara més dificultats tecniques i musicals. Cada
professor ha de trobar una pedagogia i una didactica que preparin en
’alumne un estat de comunicacio interior amb ell mateix en base al qual
pugui desenvolupar uns recursos per aconseguir expressar mitjancant la
musica totes les seves emocions. En el métode psicofisic Cos-Art, a aquest
estat se 'anomena estat de disposicié creativa. Es fonamental saber des de
quin lloc de consciencia es comencga el treball amb linstrument (Diaz, Y.
2003:268). El projecte final de Pedagogia de I'Instrument d’Ester Alonso
(2006:34) constata, a partir de les entrevistes realitzades a docents de la
flauta, que la falta de temps i la poca formaci6 del professorat sén les causes
principals que manqui I’habit d’incorporar amb regularitat un treball corporal a
les classes de flauta.

El professor d’instrument ha de tenir una formacié psicofisica que li permeti
desenvolupar aquests continguts. Segons Orozco i Solé (1996:21) si
s’ignoren els problemes que puguin apareixer, poc es podra fer per evitar-
los. Sabent que molts d’aquests problemes deriven d’una mala tecnica i d’'un
excés de practica, és facilment deduible que un bon professor pot fer més
que un bon metge. Els docents tenen, doncs, una important responsabilitat.
Els experts en salut entrevistats en el treball de master Analisi dels
requeriments psicofisics en la practica i l'aprenentatge de la flauta
travessera®, els aconsellen tenir una formacioé tedrica (anatomica, estructural
i fisiologica) i una formacié practica, mitjancant metodes de consciéncia
corporal, ja que ambdues formacions es complementen i s’enriqueixen.

En tots els moviments que hom fa en la seva vida quotidiana, el gest
corporal esta sempre relacionat amb I’accié que es vol fer; una altra cosa és
la qualitat d’aquest gest que es pot produir amb més o menys tensio,
fregament, facilitat o dificultat, perd normalment no hi ha una dissociacio
entre accio i gesticulacié. En I'accié de tocar un instrument musical el que
volem que soni i el gest corporal que realitzem han d’estar igualment
associats, per tant é€s essencial que al llarg de I'aprenentatge d’un instrument
es cultivii paral-lelament i amb la maxima profunditat possible, la
interioritzacié de la referéncia sonora i musical i el moviment corporal que
I’ha de fer realitat.

En el primer capitol del seu llibre La Muasica i la Psicofisiologia, Marie Jaéll
(1901:9,13), reconeguda pianista i pedagoga, amiga i alumna directa de
Franz Liszt, escriu: unificar en l'estudi del piano les funcions motores i el
sentiment musical, és donar una solida base a les aspiracions més elevades
de lartista (...) Donat que en nosaltres es realitza una fusio total entre

* Borras, F. (2011) Treball elaborat pel Master d’iniciaci6 a la recerca dins el Programa de Doctorat en
Didactica de I'Educacio Fisica, Arts Visuals, Musica i Veu. Facultat de Ciencies de I'Educaci6 de la
Universitat Autonoma de Barcelona (UAB). Bellaterra.
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funcions materials i mentals, per que no reconeixer que per al nostre
organisme, fins i tot en les manifestacions artistiques, cos i esperit, moviment
i pensament, son una unica forca? Quan encara es considerava cos i esperit
com dues entitats separades i es concebia el pensament musical aillat del
moviment del dit, era admissible que es digués que l'estil no s’ensenya. Pero
avui en dia estem en condicions d’afirmar que (...), els moviments que
produeixen l’'estil es poden ensenyar.

Els requeriments corporals referents a moviment i postura venen determinats
per les caracteristiques de l'instrument, alguns més adaptats que altres a la
morfologia humana. Aquest aspecte pot produir un desequilibri corporal,
resultat d’una dificil adaptacié i de la tendéncia a activar més unes zones
corporals que altres. Per tal de minimitzar aquest desequilibri cal trobar un
gest més global que permeti una millor distribucié de la forca emprada i, aixi,
no sobrecarregar les zones que tenen la missié ultima de convertir en realitat
el so i 'expressié musical desitjats. A més a més, és recomanable fer una
practica corporal que enforteixi les zones més sol-licitades, que activi les que
ho estan menys i que desenvolupi el sistema propioceptiu per tal de tenir ben
afinats els receptors interns de posicio, tensio, forga, etc., veritables guies de
I'accio.

La repeticié de moviments, accioé essencial en I'adquisicié i perfeccionament
de les arts interpretatives, és considerada sovint com una acci6
irremeiablement patologica; ara bé, sense voler desafiar el principi natural
d’envelliment i desgast per I'ls continuat de les estructures organiques, la
repetici6 de moviments és, sens dubte, una oportunitat que afavoreix I'actitud
investigadora. La manera com es repeteix un moviment és fonamental, no
només per preservar la salut de les estructures corporals, sin6 també pel seu
resultat sonor i musical. La repeticio d’'un moviment, tenint en compte les
diferents valoracions psicofisiques, permet I'enriquiment i 'ampliacié de les
seves possibilitats.

El desenvolupament dels objectius de cos esmentats anteriorment (pag.22),
que formen part de la técnica instrumental, han de ser presents a la classe
d’'instrument per tal de garantir un bon aprenentatge; perd donat el limitat
temps lectiu de qué es disposa actualment per impartir aquestes classes, hi
ha d’haver el suport de Il'assignatura d’Educacié corporal per poder-hi
aprofundir, a més d’'un treball coordinat entre els professors d’ambdues
assignatures.

En aquest sentit cal mencionar el projecte que es va dur a terme I'any 2010
al Conservatori Municipal de Musica J. M. Ruera de Granollers, I'acci6é del
qual es va desenvolupar a tres nivells: imparticié de I'assignatura d’educacio
corporal a l'alumnat, sessions formatives per al professorat i tutories
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conjuntes entre el professor, I'alumne i un expert en el problema presentat
per 'alumne (Rosset, Gomila, Riera, 2010:60).

O la decisi6 de I'equip directiu del Conservatori Municipal de Musica de
Sabadell que, conjuntament amb la comissi6 pedagodgica (caps de
departament), han acordat que Iassignatura d’Educacié corporal sigui
obligatoria a partir de tercer curs de Grau Professional. Segons Morera®
aquesta decisi6 ha estat motivada per garantir que tots els alumnes
d’aquesta etapa de la formacié musical tinguin, com a minim, una iniciaci6 al
desenvolupament de la consciencia corporal en la practica instrumental.

Si el professor d’instrument té una solida formacié corporal, que inclogui una
formaci6 teorica (anatomica, estructural i fisioldgica) i una formacid practica
(metodes de consciencia corporal) i disposa del temps lectiu suficient per
organitzar regularment sessions de treball psicofisic, creiem que és la
persona idonia per desenvolupar la tasca. La seva experiéncia amb
l'instrument li dona, a més, una major comprensio dels problemes especifics
que comporta la seva practica, cosa que dificilment pot igualar un docent
que no ha viscut directament aquesta practica.

Aquesta idea esta recolzada per la Tesi Doctoral d’Allison D. Adams
(2012:142) Yoga and Saxophone Performance: The Integration of Two
Disciplines, en la qual s’entrevista a la saxofonista i professora de loga
Carrie Koffman que, en les seves classe d’instrument, integra ambdues
disciplines.

Teixeira (2011:85), en les conclusions de la seva dissertacid6 Alteracdo
funcional/dor na cervical e cintura escapular de flautistas, afirma que els
professors actuals d’instrument estan particularment preocupats amb
'adquisici6 d’habits corporals correctes i d’estrategies per a un estudi
optimitzat, a fi de prevenir possibles lesions, tant en ells mateixos com en els
seus alumnes.

Aixi doncs, en els darrers anys s’observa un interes creixent en la formacio
corporal dels flautistes, especialment els que es dediquen a la docencia del
seu instrument. La recerca bibliografica realitzada aixi ho demostra:

e Amanda J. Bosch (1997), The use of the Alexander Technique in the
improvement of flute tone.

En aquesta dissertacié s’integren dues disciplines: la Técnica Alexander,
com a metode de consciéncia corporal per a fer un millor Us de

® Joan Morera, director de 'EMM i Conservatori Municipal de Musica de Sabadell. Entrevista realitzada
el juny de 2014.
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I'estructura corporal, i la practica de la flauta. L’autora és una professora
de flauta amb experiéncia en Técnica Alexander que investiga la
incidencia de I'aplicacié d’aquesta técnica sobre la practica de la flauta a
través de dos estudis de cas. Especialment la recerca se centra en la
incidéncia sobre la sonoritat de les alumnes de flauta.

Eleanor M. Pearson (2000), What every flute teacher needs to know
about the body: a handbook applying the principles of body mapping to
flute pedagogy.

L’autora d’aquesta Tesi Doctoral, flautista i formada en Teécnica
Alexander, analitza I'estructura corporal sota el prisma d’aquesta técnica,
amb la finalitat d’aportar al col-lectiu de flautistes recursos per a fer un
millor us del cos en la practica de la flauta.

A partir d’aquesta Tesi i basant-se en el llibre de Barbara Conable What
Every Musician Needs to Know about the Body, I'autora publica, I'any
2006, el llibre Body Mapping for flutist. What every flute teacher needs to
know about the body, de I'editorial americana Gia Publications, Inc. Les
cites d’aquesta autora estan extretes del llibre.

Giuseppe Nese (2006), Metacognizione e coscienza corporale nella
didattica del flauto.

Aquest estudi investiga el desenvolupament de la consciencia corporal
en la practica de la flauta a partir de la Técnica Alexander i el Métode
Cos-Art. L'autor elabora una unitat didactica per a principiants en
'aprenentatge de la flauta, sobre la postura i el desenvolupament de la
consciencia corporal com a base per a construir una solida base técnica
en els alumnes de flauta.

Pierre Tolsma (2010), The flutist's embouchure and tone: perspectives
and influences.

La importancia que els flautistes donem a la conformacié de
'embocadura per a l'obtencid6 d’'un so de qualitat, motiva a l'autor
d’aquest treball de master a analitzar amb profunditat tots els elements
que intervenen en aquesta conformacié i les seves consequéncies
sonores.

L’autor afirma que, normalment, els professors i estudiants de flauta
tenen pocs coneixements de [Ianatomia i fisiologia corporal,
desconeixement que no els ajuda a produir una bona qualitat de so. A
partir d’aquesta hipotesi, Tolsma investiga els resultats sonors sobre dos
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grups dalumnes de flauta, un dels quals nodreix amb abundant
informaci6 sobre I'estructura corporal i les diferents possibilitats d’us de
’embocadura; i a I'altre grup (grup control) no li dona aquesta informacio.
El resultat obtingut confirma la seva hipotesi.

e Ziliana Lima de Oliveira Teixeira (2011), Alteracdo funcional/dor na
cervical e cintura escapular de flautistas.

L’objectiu principal d’aquesta dissertacioé és la comprensi6é de la postura i
la forga muscular emprada i les possibles alteracions funcionals de les
regions corporals més actives en la practica de la flauta (columna
cervical i cintura escapular), degut a I'asimetria provocada per la practica
d’aquest instrument.

e Fatima Maria Costa Jesus (2013), Estratégias de relaxamento na
pratica da flauta transversal.

L’autor d’aquesta dissertacié és un flautista que, arrel d’'una tendinitis al
bra¢c dret que va patir per un excés de tensidé corporal quan tocava la
flauta i que I'obliga a fer respos durant un mes, s’ha interessat per I'is
adequat de l'estructura corporal en la practica d’aquest instrument. La
seva lesi6 només va remetre completament quan va assistir a classes de
Técnica Alexander, loga i Pilates.

Arrel d’aquesta experiéncia i de comprovar que altres flautistes també
patien problemes similars, se li va despertar la inquietud d’explorar com
es poden aplicar exercicis de relaxacidé i estiraments extrets de la
Técnica Alexander, el loga i el métode Pilates, que ajudin al col-lectiu de
flautistes a fer un millor us del seu cos i a augmentar el rendiment en la
seva practica amb la flauta.

La nostra investigacié s’emmarca en aquesta linia de recerca, sota el prisma
del métode de consciencia psicofisica Cos-Art.
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2. EL METODE PSICOFISIC COS-ART

El moviment fa Us de la musculatura. Per6 si posem
I'accent en la forca muscular per a la utilitzacio del
moviment com a mitja técnic - expressiu, es reté
I'energia en el seu recorregut permanent | total.

Es produeix un desfasament per la manca d’harmonia
entre la proposta i la seva resolucié, ocasionant la
neurosi del cos.

Fedora Aberastury
(2014:66)

Les tecniques anomenades conscients aporten aspectes beneficiosos per a
I’obertura sensorial i expressiva dels intérprets, i faciliten la percepcié dels
moviments interns. Afavoreixen la presa de consciéncia de I'Us corporal i
ajuden a eliminar les barreres expressives i emocionals (Avila, R. 2011:58);
Cos-Art forma part d’aquests metodes.

Les seves arrels es troben en la tradicid de la pedagogia pianistica. Claudio
Arrau, pianista xilé ja esmentat en el primer capitol, opinava que la primera
condici6é de I'entrenament és tenir temps; ell practicava entre deu i catorze
hores diaries. Segons I'opinié de molts experts en salut, aixi com la d’alguns
dels entrevistats en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics
en la practica i I'aprenentatge de la flauta travessera® la repeticio de
moviments és per definici6 lesiva. Com és possible, doncs, que un
entrenament tan extens no li derivés en alguna patologia?

Arrau explica que, al principi, tocava sense pensar en la técnica donat que
posseia aquest do natural. Més endavant va decidir que era millor ser
conscient de la seva modalitat interpretativa; va col-locar un mirall al costat
del seu piano i, fins i tot, va utilitzar I'enregistrament per estudiar la seva
propia tecnica.

Va observar que, durant la interpretacid, el cos del pianista havia d’estar
relaxat: uns bragos i unes espatlles tenses o tenir els dits rigids, excepte
quan la musica ho requereix, dificulten I'expressié de lartista. La manera
d’evitar aquest excés de tensidé és comptar amb el pes natural del cos; en
lloc de pressionar les tecles s’ha de permetre que la gravetat faci el treball.

® Borras, F. (2011) Treball elaborat pel Master d’iniciacio a la recerca dins el Programa de Doctorat en
Didactica de I'Educacio Fisica, Arts Visuals, Musica i Veu. Facultat de Ciencies de I'Educaci6 de la
Universitat Autonoma de Barcelona (UAB). Bellaterra.
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S’ha de ser conscient de la importancia del pes natural del cos com un
element més de la técnica del piano.

Arrau, en lloc d’afavorir una posicié relativament fixa de la ma, col-locava els
dits, canells, colzes i espatlles a diferents angles i alcades i acomodava les
articulacions segons féra necessari. Considerava que s’ha d’aprendre a
sentir el brag com una unitat no dividida en ma, canell, avantbrag i colze. El
brag s’ha de convertir en una espécie de serp, s’ha d’amalgamar amb
'instrument i el music ha de tenir la sensacié de ser un ballari i interpretar
amb tot el cos.

Segons Arrau, s’arriba a una etapa del desenvolupament, en qué el cos ho
fa tot automaticament; la musica ha arribat a convertir-se en una part del teu
ésser i un cop digerida, ja no hi ha necessitat d’analitzar els moviments
corporals. En alguns pianistes, la tensi6 emocional domina la tensié fisica,
entorpint les seves mans; en d’altres 'estil és més elastic des del punt de
vista dactilar, pero emocionalment lax.

La singular juxtaposici6 d’Arrau, bigarrats sentiments amb elasticitat
corporal, explica les seves constants reserves emocionals i tecniques.
L’equilibri entre la intensitat i la mesura no és casual en ell: acostumava a
recomanar als seus alumnes el llibre Zen en l'art del tir amb arc d’Eugen
Herrigel, on s’analitza amb detall aquesta correlacidé. Segon el mestre de
Zen, la destresa atletica exigeix una conscienciosa i abnegada practica per
aconseguir reviure els reflexos espontanis de la infantesa (Horowitz, J.
1984:120-135).

Una d’aquestes alumnes va ser Fedora Aberastury, nascuda, com Arrau, a
Xile, pero establerta a I’Argentina. Va estudiar a la Piano School of New
York, escola dirigida per Claudio Arrau i Rafael de Silva, els quals
fonamentaven la seva tecnica pianistica en la filosofia Zen, tractant de
simplificar la seva concepcié i adaptar-la a la mentalitat occidental.

A mitjans dels anys quaranta, Nova York era el centre del moén, on es
trobaven emigrats de diferents llocs d’Europa, fugits de la guerra, que
aportaven idees revolucionaries al voltant de les disciplines psicofisiques.

Arrau era una personalitat que aglutinava un important cercle intel-lectual de
persones que es plantejaven constantment quiestions sobre com abordar la
interpretacié des de la idea de la totalitat fisicoemocional. L’escola de musica
d’Arrau considerava el cos com un instrument de passatge al qual el
relaxament i la concentracio li proporcionaven el to necessari per obrir el
cami a I’energia emocional.
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En tornar a I’Argentina, Aberastury es va dedicar completament al fenomen
de la interpretacié basant-se en els coneixements adquirits a Nova York. Va
observar que les tensions acumulades pels éssers humans al llarg de la vida
els impedien expressar-se lliurement i en el cas dels musics, aquest fet
s’agreujava per la quantitat d’hores que havien de treballar amb el seu
instrument, el qual gairebé sempre els forcava a adoptar conductes corporals
equivocades.

Sense negar la importancia de I'aportacié que les disciplines orientals podien
proporcionar, buscava una forma de treball que s’identifiqués millor amb
’'home occidental, alhora que havia de solucionar problemes técnics que
impedien una veritable qualitat interpretativa. Va comprendre que el treball
amb el cos era imprescindible i que era necessari aprofundir encara més en
aquest procés, cercant no només l'origen de les dificultats técniques sind
I'origen dels moviments (Suéarez, C. 2004:16).

Fruit d’aquesta profunda necessitat interior i d’'una vocacié essencialment
investigadora va crear el Sistema Conscient per a la Tecnica del Moviment,
una disciplina que, a partir del pensament conscient i del cos en moviment,
promou el coneixement d’un mateix.

Segons Aberastury (2014:19,20,30) tecnica del moviment significa tenir la
possibilitat d’arribar a adquirir un coneixement sobre I'is del nostre cos, el
cos total, és a dir tot el que involucra I'aparenca que mostrem, que no és
sind el reflex d’un complex i misteridés funcionament. Un cami per on I’home
occidental pugui transitar i a través del qual es vagi transformant en un
cientific de si mateix.

Tota acci6 humana comporta un acte fisic i emocional i és molt dificil que,
dins el seu quadre psicofisic, ’'home actual, sense una profunda disciplina de
conducta, pugui realitzar una accié determinada sense contraure gran part
del seu sistema total. Es per aixd que una tasca conscient que actui sobre el
seu sistema nervios li ha de permetre anar desfent les cuirasses corporals i
psiquiques, per tal que no es transformin en malaltia.

Una de les seves primeres alumnes va ser Yiya Diaz, pianista i pedagoga
argentina resident a Catalunya des de I'any 1977, on ha difés extensament el
Sistema Conscient per a la Tecnica del Moviment.

A partir de I'adquisicidé d’aquesta disciplina, de la propia experiéncia, de la
investigacié en el moviment i el comportament humans i del seu contacte
amb professionals de I'art i la salut, va crear, cap els anys 80 el métode Cos-
Art, una sintesi de la seva experiencia en els ambits del treball corporal,
terapéutic, pianistic i pedagogic a partir del qual reconeix que existeix una
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percepcié corporal que permet abordar d’'una manera particular I'estudi de
instrument.

2.1. Definicié, principis i metodologia’

Yiya Diaz defineix Cos-Art com un métode pedagogicoartistic que ajuda a
prendre consciéncia de com desenvolupar habits correctes en totes les
activitats humanes. Creat des de la practica artistica, entesa aquesta com un
procés de recerca de la propia interioritat i dels canals pels quals podra ser
comunicada, afavoreix el coneixement d’'un mateix, tot desenvolupant les
propies capacitats, habilitats i potencial creatiu, perd alhora coneixent millor
els propis limits, premisses indispensables per assolir conscientment el
respecte envers un mateix.

L’artista en general i el music en particular ha de desenvolupar un treball de
comunicacié en un moment i lloc determinats; I'existéncia de bloquejos
energetics i/o corporals, o I'aparici6 momentania d’'una actitud inhibidora de
I'expressido pot malmetre aquest moment d’intercanvi comunicatiu. Tenir
tecnica consisteix en adquirir recursos per tal que aquest moment sigui
viscut amb plenitud.

El métode Cos-Art incideix sobre tres de les estructures basiques de la
persona: el sistema energeétic, el sistema nervidos i el musculoesquelétic,
entenent I'esquelet com una estructura articulada i, per tant, flexible.

Segons Ballester® el bloqueig energétic es tradueix fisicament en forma
d’emocions i comporta una densificacié tissular i una alteracié fisica i
funcional del camp d’influéncia. Si no hi ha energia el nostre teixit, que és
basicament aigua, es densifica i es torna rigid. Cos-Art ajuda al bon
funcionament del flux energetic i preserva la salut de 'organisme.

De Fedora Aberastury, Yiya Diaz hereta els seguents conceptes:

1. El concepte que la dinamica del moviment porta involucrada I’energia
alliberadora que dbéna pas a I'emoci6. EI moviment muscular no ha
d’interferir en el flux de 'emocid, ja que emocié és mocio i, per tant, és
també moviment (Aberastury, F. 1975:270).

2. El concepte de relaxament entes com la distribucié equitativa de les
propies energies que permeten que tot moviment es pugui realitzar
plenament. Es diferencia del freqient concepte occidental d’aquest estat

” Les aportacions de Yiya Diaz estan extretes de I'entrevista personal realitzada el marg de 2011.
8 Ballester, M. (2013) Conferéncia Medicina energeética: les bases cientifiques.
http://www.gamisassociacio.org/05+conferencies.php Slide 25, 00:39 (setembre 2015).
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que el considera com un abandonament, el qual, com a molt, pot servir
per descansar, perd que no pot ser utilitzat per a una acci6é continua.

La relaxacié enforteix la nostra energia i li proporciona una capacitat
il-limitada de fluir a través del moviment.

Relaxar per no tensar és insuficient, ja que no ens permet crear vies de
comunicacié entre les forces musculars i les forces de les nostres
propostes emocionals.

La relaxacié dels musculs -que 'hnome occidental aconsegueix sense
'accié del pensament conscient- no relaxa profundament el sistema
nervidés i crea, a més, un pes excessiu del cos que interfereix en el
moviment. Les nostres forces han de ser generades per una musculatura
que inicia el moviment des de la relaxacid6 del sistema nervids
(Aberastury, F. 2014:29, 31, 41, 43).

El Mestre Pau Casals també fa referencia al relaxament com a acci6
imprescindible per mantenir la flexibilitat muscular tan necessaria per a la
interpretacié musical: quan creiem que estem en un estat de relaxacio
completa encara és possible trobar una part del nostre cos que podriem
relaxar més a fons. | no es cregui que és facil d’aconsequir-ho, si no és a
base de llargs i pacients exercicis, que semblen indicadissims per a
conservar la flexibilitat del brag i els dits (Corredor, J.M. 2012:336).

El concepte de centre d’energia que, per la seva irradiacid, és com un
sistema solar en si mateix. Hi ha una gran quantitat de centres d’energia
a partir dels quals s’inicia el moviment; aquesta accio els converteix en
els principals puntals del sosteniment del moviment. Tot el que és
considerat centre impulsor del treball s’ha de capacitar amb I'accio
d’obrir per a permetre el lliscament de la materia energetica. Hom actua
sota un estat de consciéencia dirigida que genera la possibilitat de
contacte entre les neurones que, al seu torn creen vies de comunicacio
entre si que faciliten el desenvolupament de la forca electromagnética de
la matéria que sera utilitzada com aliment per a l'acci6 de moure’s
(Aberastury, F. 2014:31-32).

El concepte que la llengua, amb la seva preséncia, obté la relaxacié de
tensions i desperta la possibilitat en centres adormits o no desenvolupats
en tota la seva intensitat. La llengua és la clau principal d’obertura per
arribar de forma més immediata a connectar-nos amb la musculatura
profunda. Es un muscul profund que rep i percep el significat fisic i
emocional de cada informacié del pensament i fa de pont amb la nostra
totalitat. Per aixd també ha estat atrapada i s’ha retret al no ser
conductora d’una energia vital (Aberastury, F. 1975: 275; Miguel, M.
2001:25, 27).
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5. El concepte de pensament conscient en contraposicié al pensament
mecanic. El pensament conscient és el que produim voluntariament; es
dirigeix als centres d’energia i a les articulacions que desitgem treballar.
En col-locar el pensament en un determinat lloc, aquest es fa present i
I’energia es concentra en aquest punt (Suarez, C. 2004:21,23).

6. El concepte de correlacio. L’extens treball realitzat amb les mans va
permetre descobrir que la ma és representativa de la totalitat. Existeix
una correlacié energética entre les diferents articulacions i els diferents
segments de les mans amb les de la resta del cos. La primera articulacio
dels dits es correspon amb les articulacions de les espatlles i les
coxofemorals; la segona, amb la cintura, els colzes i els genolls; la
tercera, amb el coll, els canells i els turmells. La mateixa correlacié es
verifica entre els diferents segments: primera falange amb abdomen,
bracos i cuixes, segona falange amb torax, avantbracos i cames, i
tercera falange amb cap, mans i peus (Suarez, C. 2004:25). Incidir en
una articulacié o segment, vol dir incidir en les seves correlacions.

L’aportaci6 més important de Cos-Art és I'elaboracid6 d’una metodologia
especifica que desenvolupa aquests conceptes i adopta una terminologia
pedagogicoartistica que afavoreix la canalitzacié de I'energia. Proposa una
geografia corporal composta per centres, eixos i cercles que, en ser
transitada per un pensament conscient, va creant una xarxa de
comunicacions internes que obre, neteja i uneix els camins de l'energia,
augmenta el seu cabal i afina la seva percepcio per ser utilitzada a voluntat.
A partir d’aquest moviment interior emergeix el gest expressiu; és el que Yiya
Diaz anomena “moviment per alliberament d’energia”.

Cada recorregut representa una qualitat i elabora una relacié. Cinc sén els
recorreguts basics que Yiya Diaz anomena cercles pel seu simbolisme
d’unitat:

e Cercle vital®:

lempore-
mandibular

Envolta el pla sagital del
cap i el tronc i connecta
el centre amb Ia
periferia; és l'espai
interior on habita la
persona i propicia la
distincié entre la interioritat i el mon extern.

9 Imatge extreta del llibre de Inés Bustos La Voz. La técnica y la expresion. (2003:275).
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Cercle de comunicacio inferior:

Connecta el centre del baix ventre (centre de gravetat del cos) amb el
terra, transitant per cames i peus; afavoreix [Iarrelament, el
sosteniment, la translacio i la propulsio.

Cercle de comunicacié superior:

Connecta el centre del pit amb les mans; és un cercle que afavoreix el
coneixement del centre afectiu i el trasllada a les mans per ser
comunicat al mon exterior.

ot o 79 Representacio
e 5 ¢ B0
;“*}W =T grafica dels
/-' /‘i‘ \ W cercles de
[ 7 comunicacio
AL inferior i
YA superior.

Pel Mestre Pau Casals (Corredor, J.M. 2012:336) només l'impuls que
ve del centre del cos, i no pas de cada extremitat, pot agrupar els
diversos moviments en un conjunt homogeni, amb un resultat més

considerable i amb menys fatiga. PN

~

Cercles de suspensi6'’:

Cercles que es produeixen entre els doblecs
longitudinals dels peus i la seva ressonancia a les
espatlles, integren cada costat del cos i afavoreixen la
simetria corporal, comparteixen amb la columna la
responsabilitat de la verticalitat i mantenen més
repartida la funcié de sosteniment.

Aquest repartiment possibilita que la columna tingui
una major flexibilitat i llibertat de moviment i afavoreix,

'% Imatge extreta del llibre de Inés Bustos La Voz. La técnica y la expresion. (2003:277).
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consequentment, els canals nerviosos que es distribueixen des de la
medul-la espinal a la periféria.

o Cercle de I'espai vital'":

Connecta el centre del plexe solar amb les extremitats en projectar
I'energia mitjancant
dues diagonals que
integren la doble
oposicio dalt/baix,
dreta/esquerra, i les
engloba en un cercle
que envolta I'organisme.

Aquestes diagonals
abracen l'espai que
transcendeix el limit
corporal i afavoreixen la
seva expansio per a la
comunicacio.

El cercle representa la unitat de tots els oposats: dalt/baix,
esquerra/dreta, davant/darrera, dins/fora.

Els cercles de comunicaci6 inferior, superior i de I'espai vital formen una
unitat i s’engloben dins el precepte de forces oposades, un altre dels
principis generadors del moviment que utilitza el métode Cos-Art. Aquest
principi esta fonamentat en la tercera llei de Newton, segons la qual per a
cada acci6é hi ha una reacci6 igual i oposada, i posa de manifest que les
forces funcionen per parells i en direccions contraries (Gowitzke, B.; Morris,
M. 1999:67).

Per a Yiya Diaz, la salut del music estara més garantida si existeix la
consciencia de la necessitat del respecte i de I'entrenament psicofisic per tal
d’assolir un cos culte, sensible, transitat i habitat per una infinita gamma de
sentiments i emocions, un cos capag de sentir i transmetre.

L’afirmacio i el desenvolupament del music comenca amb la identificacio
amb el cos, amb la consciéncia del seu domini emocional com a fruit del
coneixement d’'un mateix. Des d’aquest coneixement del cos - persona i dels
requeriments propis de l'instrumentista es podra arribar a comprendre la

" Imatge extreta del llibre de Inés Bustos La Voz. La técnica y la expresion. (2003:282).
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dinamica de la forga, I'agilitat, la velocitat, el ritme, el moviment, la interioritat
i el fraseig corporal adequats a cada situacio.

Cal que el llenguatge corporal es faci compatible amb el llenguatge de la
musica, que transita per la persona, la transcendeix i esdevé comunicacid
amb el public.

El métode Cos-Art es treballa tan individualment, d’acord a les necessitats
de cada persona, com en grup, en el qual poden conviure alumnes de
diferents nivells de desenvolupament psicofisic perque un mateix recorregut
psicofisic pot ser viscut d’acord a les possibilitats de desenvolupament de
cadascu.

La metodologia que utilitza forma part dels corrents pedagogics inscrits en la
perspectiva tedrica sociocultural, concretament en les aportacions del
concepte de zona de desenvolupament proper (ZDP), introduit pel psicoleg
sovietic Lev Semyonovich Vigotsky a principis del segle XX. L’autor defineix
aquesta zona com la distancia entre el nivell de desenvolupament efectiu,
real, determinat per la capacitat d’executar autbnomament una tasca, i el
nivell de desenvolupament potencial, determinat per la capacitat de realitzar-
la sota la guia d’'un adult o un company més capag. Vigotsky defensava que
’ensenyament efica¢ és el que parteix del nivell de desenvolupament efectiu
de I'alumne, no per acomodar-s’hi siné per fer-lo progressar a través de la
ZDP, per ampliar i generar, eventualment, noves ZDPs (Borras, F.; Gomez, .
2010:112). En el metode Cos-Art, els grups es configuren per edats ja que el
llenguatge utilitzat i la manera d’enfocar el treball és formalment diferent si el
grup el configuren infants, adolescents o adults. El treball psicofisic en el si
d’'un grup permet investigar en profunditat un dels objectius principals del
métode, el desenvolupament de la capacitat comunicativa.

2.2. Objectius generals i continguts del métode

En el primer capitol d’aquesta investigaci® hem explicat que, dins el marc
educatiu musical catala, I'’educacié corporal s’'incorpora per primera vegada
en una ordenaci6 curricular I'any 1990 amb la implantacié de la LOGSE. Va
rebre el nom d’ Educacié Corporal per a instrumentistes; formava part de les
assignatures optatives i només es podia cursar al llarg dels dos darrers
cursos del que s’anomenava Grau Mitja. El curriculum d’aquesta assignatura
va ser elaborat per Yiya Diaz per encarrec de la Generalitat de Catalunya. El
contingut i les activitats d’ensenyament-aprenentatge de l'assignatura es
basen en el seu métode Cos-Art.
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Els objectius generals i continguts de I'assignatura venien marcats pel Decret
331/1994'2,

Objectius generals:

1. Coneixer, acceptar, valorar i respectar el propi cos i controlar-lo
emocionalment. Reconeixer les zones positives i les problematiques,
per tal de controlar el to muscular a voluntat.

2. Desenvolupar seguretat i confianca durant la interpretacio.

3. Dominar I'energia natural del cos i perfeccionar els moviments de
forma creativa, lliure i plaent.

4. Programar el temps d’estudi tenint consciéncia dels recursos per no
cansar-se i evitar els dolors.

5. Practicar la repeticio creativa en contraposicio a la rutinaria.

6. Comprendre la investigacid psicofisica com un recurs interpretatiu
fonamental.

7. Conéixer tecniques d’expressio, creativitat i comunicacié corporal.

Yiya Diaz elabora una explicacié de cada objectiu (Generalitat de Catalunya,
Curriculum Ensenyaments musicals Grau Mitja |, 1996:207-208):

1.

La interpretacidé, com a activitat dinamica de moviment, exigeix un to
muscular especific que ha de se controlat a voluntat, i no estar a merce
d’estats d’anim i emocions variables.

Conéixer vivencialment I'estructura 0ssia i muscular afavoreix la destresa
en la dinamica del moviment, perd no és suficient. Cal arribar a ser
conscient de les potencialitats, per desenvolupar-les al maxim, i també
dels limits i dificultats, per poder accedir a la seva modificacio.

El coneixement i control emocional del cos és, doncs, un procés que,
d’acord amb els objectius daquesta assignatura, implica el
desenvolupament d’una practica que permeti assolir una valoracio,
acceptacio i identificacié amb el propi cos.

A més dels aspectes socials, de formacid professional i de vocacio,
I'exercitacid6 de determinades zones del cos constitueix un recurs
important per adquirir la confiancga i la seguretat psicofisica desitjables en
la interpretacié que, cal no oblidar-ho, es recolza sobre una situacié
corporal.

'2 Decret 331/1994, de 29 de setembre, pel qual s’estableix I'Ordenaci6é Curricular dels ensenyaments

musicals de Grau Mitja i se’n regula la prova d’accés. Generalitat de Catalunya. Departament
d’Ensenyament. Servei de Difusi6 i Publicacions.
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3. La practica constant de conscienciacié de les zones profundes del cos,
des d’on parteix Iimpuls dels moviments, crea un habit de connexid
interior que obre multiples possibilitats expressives en la interpretacio.

Només una exercitaci6 profunda permet respondre en el moment
necessari amb una accioé profunda, que representi de veritat alld que
amb naturalitat es vol expressar i no un gest mecanic que interfereix en
la claredat del missatge a transmetre.

Recuperar la naturalitat implica una revisié dels habits per gaudir amb
llibertat la bellesa del moviment.

4. La rigorosa formacié musical exigeix un entrenament diari que garanteixi
el benestar i la resistencia. Per aix0, la distribucié del temps d’estudi ha
d’alternar 'acomodacié corporal amb la practica musical, fet que es
veura afavorit si s’ha despertat en 'alumne/a I'habit de practicar exercicis
i la independéncia de criteri per resoldre els problemes corporals -
tecnics.

Es molt important que entre el professor/a de I'especialitat i el d’educacio
corporal ajudin I'alumne/a a organitzar el seu treball diari, no solament
per al rendiment musical, sin6 perqué desenvolupant la consciéncia
corporal es pot determinar quan ha de descansar o com exercitar-se
perque les llargues hores de practica siguin beneficioses.

Davant de la més minima moléstia provocada per una practica erronia,
'alumne/a ha de consultar amb el mestre/a de la seva especialitat o
d’educacio corporal, ja que qualsevol incomoditat o dificultat que no es
tracti a temps pot convertir-se en un mal irreversible.

5. La repetici6 és un element importantissim en [ladquisici6 i
perfeccionament de les arts interpretatives.

La manera com repetim és fonamental perqué aquest art esdevingui una
practica plaent.

La repeticié és una recreacio, en la doble accepcié del mot de crear i
recrear, amb latencio dirigida a fer valoracions diferents que permetin
I’enriquiment i 'ampliacié de possibilitats.

Si es considera la investigacid psicofisica com un recurs interpretatiu
valuds, cada vegada que es repeteix una frase es pot realitzar des d’'una
zona més profunda, amb més llibertat i consciencia corporal, de manera
que sera diferent i més creativa. Si la repeticid és creativa, I'execucio
sera creativa.

6. Els resultats musicals estan relacionats amb I'estructura de personalitat.
Per tant, la investigacié musical depén de la investigacio psicofisica, ates
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que no s’ha de separar el resultat interpretatiu i les sensacions viscudes
en el decurs de 'exercitacio.

Es convenient sentir corporalment i a les mans I'espai interval-lic, viure'l
com una sensacidé psicofisica, desenvolupar la comunicacié entre
pensament, imaginacio, sentiment i mans.

S’ha de percebre i viure la relacié entre llenguatge musical, cos i espai
en la comunicacié musical. La interpretacié derivada d’aquesta comunio
donara com a resultat una expressio més autentica.

7. Tot coneixement de técniques que amplii els recursos expressius, de
creativitat i comunicacio, sera important per completar i enriquir 'univers
de l'artista.

El coneixement d’aquestes tecniques és el que permetra, en el moment
de l'actuacio, el control del nerviosisme i la bona disposicié davant del
public.

Continguts:

1. Origen i exercici de la forca: columna, malucs, cames i peus.
Quadriceps en cames, triceps en bracgos i la seva equivaléncia en els
dits.

Posicions: assegut i dret.

Independéncia de la lateralitat.

Zones de 'afecte: sentiments - mans; imaginacié musical - corporal.

Mans: control de les mans fredes. Articulacions: flexibilitat. Dits -

polze.

6. Autodomini: la percepcio6 i la intel-ligéncia en relacié a les mans i els
peus. Desenvolupament de la relaxacié, respiracid, suspensio,
velocitat i resisténcia. Preparacio per a I'escenari.

7. Tecnica d’estudi: investigacié creativa - corporal en relacidé a la
musica. Problemes de concentracio. Repeticid creativa.

ok~ wN

La sequenciacié d’aquests continguts per part de Yiya Diaz va ser publicada
en el primer volum del Curriculum d’Ensenyaments musicals de grau mitja
del Departament d’Ensenyament de la Generalitat de Catalunya, 'any 1996.

L’Escola de Treballs Corporals i Artistics de Barcelona, dirigida per Yiya
Diaz, va desenvolupar un curs de formacié de dos anys de durada que, un
cop superades les diferents fases formatives, atorgava el Titol d’Educador
Corporal del Métode Cos-Art per a Musics. Aquesta activitat estava
reconeguda pel Departament d’Ensenyament de la Generalitat de Catalunya
mitjan¢ant Resolucié de data de 30 de setembre de 2002.
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En aquest curs de formacid es treballava, entre altres, la sequenciacié dels
continguts. Com ja hem explicat, I'assignatura d’ Educacio Corporal per a
instrumentistes del curriculum musical tenia una durada de dos cursos. Yiya
Diaz va organitzar la sequenciacid dels continguts per trimestres,
estructurant cada curs lectiu en tres trimestres de 10-12 setmanes; la
frequéncia de les classes era d’'una sessi6 setmanal.

Els seguents quadres mostren els objectius i continguts especifics de cada
trimestre'®

PRIMER TRIMESTRE
DESENVOLUPAR LA CONSCIENCIA COS — PERSONA

OBJECTIUS ESPECIFICS

—

Reconeixer els diferents estats del pensament.

2. Prendre consciéncia de la interioritat.

3. Comprendre la relacié interior del tronc amb bragos-mans i cames-
peus.

Entendre el moviment per alliberacié d’energia.

Comprendre la direccidé del moviment des del tronc fins les
extremitats.

Desenvolupar la consciencia que el gest €s un moviment producte de
la necessitat i desig interior d’expressio.

Despertar la consciencia de la llengua.

Reconeixer I'efecte de I'entrenament sobre I'estat corporal.
Coneixer I'estructura corporal basica.

0 Aprehendre les posicions dempeus i assegut.

o ok
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CONTINGUTS

—

. Cercle vital.
2. Llengua.
3. Zones de forca:
e Columna
e lliacs - isquiums
e Baix ventre. Cercle de comunicaci6 inferior
e Peus
4. Zona de l'afecte:
e Centre del pit. Cercle de comunicaci6 superior.
5. Moviment per alliberacio d’energia
6. Repeticio creativa

Quadre 1

'3 Aquest material no esta publicat i és propietat intel-lectual de Yiya Diaz. Forma part del material
rebut en la formaci6 que atorga el Titol d’Educador Corporal del Métode Cos-Art per a Musics
(2004).
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SEGON TRIMESTRE
RECONEIXER LES ZONES DE FORCA | LES ZONES DE L’AFECTE

OBJECTIUS ESPECIFICS

—

. Prendre consciéncia d’'una manera natural de respirar.

2. Relacionar la respiracié amb el moviment i la forga.

3. Comprendre la relacié entre el cercle de comunicacio inferior i el
cercle de comunicacio superior.

4. Comprendre la importancia de les zones de for¢ca en cames, bracos i
dits.

5. Aprofundir en les posicions dempeus, asseguts i caminar.

6. Entendre la importancia de la relacio del centre del pit amb les mans.

7. Desenvolupar la capacitat de percebre diferents sentiments a les
mans.

8. Enfortir mans i dits.

9. Comprendre la importancia del polze i els seus diferents moviments.

10. Desenvolupar la comunicacio.

CONTINGUTS

1. Zones de forca:
e lliacs - isquiums.
e Baix ventre. Cercle de comunicacio inferior.

2. Zona de I'afecte:
e Respiracié.
e Centre del pit. Cercle de comunicacio superior.
e Bragos — mans — dits.

Quadre 2

TERCER TRIMESTRE
RECONEIXER LES ZONES DE FORCA | LES ZONES DE L’AFECTE

OBJECTIUS ESPECIFICS

1. Prendre consciéncia de la columna com a sostenidor.

2. Prendre consciéncia de I'eix de la columna.

3. Percebre la relacié de la columna amb els dits.

4. Aprofundir en les posicions dempeus, asseguts i caminar.

5. Comprendre la importancia del polze i els seus diferents moviments.

6. Explorar els moviments subtils de les mans i els dits, i desenvolupar
en els cantants una gesticulacié profunda que correspongui a les
necessitats interpretatives.

7. Comprendre la importancia de cames i peus.

8. Aprendre a utilitzar el pedal sense tensions.
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9. Desenvolupar I’habit de I'entrenament diari.
10. Desenvolupar la comunicacio.

CONTINGUTS

1. Zones de forga:
e Peus: Centre del talé.
Triangle del sosteniment de I'organisme.
e Columna: Eix de l'organisme.
Enfortiment.
e Plexe solar: Cercle de I'espai vital.

2. Zona de l'afecte:
e Bracos, mans, dits.
e Polze.

Quadre 3

QUART TRIMESTRE
CONEIXER EL MOVIMENT DE LES ARTICULACIONS

OBJECTIUS ESPECIFICS

1. Aprofundir en la comprensié del moviment per alliberaci6 d’energia.
2. Realitzar el moviment per correspondéencies.

3. Exercitar el moviment simultani.

4. Reconeixer el moviment com a resultat de forces oposades.

5. Reconeéixer la lateralitat.

6. Estimular la flexibilitat — agilitat — velocitat — resistencia.

7. Desenvolupar la consciéncia interior del recorregut del moviment.
8. Potenciar la imaginaci6 i el moviment.
9. Realitzar interiorment el moviment codificat.
10. Comprendre la repeticio creativa.

CONTINGUTS

Articulaci6 atlantooccipital.

Articulacié de la mandibula.

Columna com a articulacio.

Articulacié de malucs i espatlles.

Articulacio6 de genolls i colzes.

Articulaci6é de turmells i canells.

Correspondéncia de les articulacions amb els dits de les mans i dels
peus.

NoGA~LN =

Quadre 4
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CINQUE TRIMESTRE
DESENVOLUPAR LA VELOCITAT | LA SUSPENSIO

OBJECTIUS ESPECIFICS

NogsrLN =

8.

<L

Comprendre la direccié de les forces que s’oposen.

Saber on es generen els cercles de suspensio.

Reconeixer els cercles de suspensio.

Reconeixer els tres eixos per a la suspensio i I'arrelament.

Poder produir la sensacio corporal de suspensié en tot moment.
Poder realitzar el moviment per suspensio.

Tenir consciencia del lloc que genera la relacio entre la suspensid i la
velocitat.

Estimular la velocitat per alliberacié d’energia.

Comprendre la relacio entre la suspensio i la velocitat.

10. Revisar les posicions dempeus, assegut i caminar.

CONTINGUTS

AN

Columna.

Cercles dels dits de les mans i els peus.
5 cares.

Cercles de suspensio.

Respiracio.

Quadre 5

SISE TRIMESTRE
SINTESI D’EXERCICIS PER A LA PRACTICA DIARIA

OBJECTIUS ESPECIFICS

1.

2.

Afermar els continguts de tot el curs i preparar a I'alumne perque
desenvolupi el seu propi criteri sobre I'estudi i 'actuacio.
Reflexionar sobre I'entrenament diari (especific de les arts
interpretatives), 'autodomini, les tecniques d’estudi i la preparacio
per a I'escenari.

Desenvolupar la consciencia del temps emprat en la practica
instrumental, en els descansos i en I'entrenament psicofisic.

CONTINGUTS

1.

AEN

Consciencia de la identificacié amb el cos (cercle vital, llengua,
articulacions de la mandibula i atlantooccipital). Controlar el moviment
de les articulacions en relacié amb l'instrument.

Llengua: relacié amb els dits.

Forces que s’oposen: desbloqueig de les espatlles. isquiums - lliacs.
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4. Columna: exercicis dempeus i en el terra.

5. Zones de forca: Llengua
Baix ventre. Respiracio - forca.
Columna: posicié dempeus i assegut.
Bracos: de l'aixella al colze. Moviment de bracos per
forces que s’oposen. Escalfament de mans i
bragos.
Cames: cuixes. Isquiums - lliacs. Balanceig amb els
punys oberts i tancats.
Peus: triangle del peu.
Mans: base de la ma. Plexe solar en la ma. Arrel
dels dits. Primera falange.
Projecci6 del centre del pit cap a les mans. Controlar I'expressio.
Suspensid: 5 cares i cercles de suspensio.
Tecnica d’estudi i desenvolupament de la velocitat.
Preparacio per a I'escenari.

©CoN®

Quadre 6

Yiya Diaz conclou aquesta organitzacid temporal dels objectius i continguts
del programa amb una série de recomanacions:

Si bé dos cursos és un temps minim per aquest procés, donem per suposat
que aquest treball sera l'inici pels que han de continuar amb el grau superior
i una bona experiencia pels que conclouen el grau mitja.

Existeix un entrenament beneficios per a tots els instrumentistes, un altre
especific per a cada instrument i també, quan l'alumne/a ha adquirit més
independencia i criteri, un altre adaptat a les necessitats personals del
moment. Deixem també a criteri de I'educador recomanar a l'alumnat
exercicis especifics.

En els diferents nivells de I'aprenentatge musical sera diferent el rigor pero
no la profunditat del treball.

Els objectius del Grau Elemental sol-liciten un tipus de treball que connecti a
l'infant amb el seu ésser més profund, pero on el joc i el plaer ocupin un lloc
preponderant. La connexié amb l'ésser artista-creatiu de l'infant, respectant
el seu ritme i la seva persona, permetra I'expressio i el desenvolupament de
la seva sensibilitat i I'apropara a I'esséncia de la musica. Aixo el permetra, o
bé esdevenir en el futur un bon aficionat capa¢ de gaudir esteticament de la
musica, o bé assentar les bases per al desenvolupament d’un bon
professional.

En el Grau Mitja, per al qual s’ha creat el programa, s’ha de realitzar un
entrenament dins les seves propostes que ajudi a estructurar la personalitat
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de l'estudiant fins que pugui emergir l'artista. Crear I'habit d’una disciplina
corporal, psicofisica i d’autodomini que permeti l'expressio de l'emocio
creadora. Poder viure el plaer i els beneficis artistics-musicals d’aquest
entrenament.

Per al Grau Superior o per al professional, on calen moltes hores de practica
amb linstrument, l'objectiu d’expressar la interioritat i canalitzar I'emocio
creadora requereix un tipus d’entrenament especialitzat, rigoros, profund i de
retrobament amb les possibilitats de I'expressio. Ha de brindar la possibilitat
d’estudiar amb plaer, concentracio i llibertat. Esdevé necessari desenvolupar
un treball saludable, amb gran consciencia del moviment interior que
previngui possibles patologies.

L’acceptacio del propi cos és l'acceptacio dels limits que una persona té per
a l'execucio en el moment en qué es troba. Voler avangar més del que es
pot, tocar amb més velocitat o amb més volum del que permeten les
capacitats actuals produeix ansietat i tensio. L'acceptaciéo d’aquests limits
permet el plaer psicofisic en 'execucio.

Aquesta acceptacio passa per I'acceptacio del propi cos i per una pedagogia
musical que potencii les possibilitats de I'alumne/a i el prepari paulatinament
en la didactica del concert - audicio.

Com es realitza el rigoros estudi d’'una disciplina musical amb plaer i amb la
possibilitat de connectar amb el mon sensible?

En primer lloc no separar el que és inseparable, la tecnica de I'expressio.

Els objectius de I'entrenament corporal i tecnic (entenent la tecnica com els
recursos per a ....) han de permetre una aproximacio a la profunditat de
I'ésser per poder interpretar amb gaudi esteétic - auditiu i plaer psicofisic.

L’ENTRENAMENT CREATIU IMPLICA LA REPETICIO CREATIVA.
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3.

REQUERIMENTS CORPORALS EN LA PRACTICA DE LA FLAUTA

No és necessari saber res en absolut sobre els
mausculs i l'esquelet per utilitzar-los bé, perd estalvia
temps | convé molt tenir una idea basica del cos a fi
d’aprendre a utilitzar-los millor.

Moshe Feldenkrais
Citat a Renom, E. (2011:72)

El gest musical és el conjunt o concatenacid de moviments i postures que
realitza un music durant la interpretaci6 o l'assaig d’una peg¢a musical
(Sarda, E. 2003:45).

Tot i que en aquest gest intervenen diferents sistemes de I'organisme que
exigeixen una complexa coordinacié neuromotriu, en aquesta investigacio
ens limitem a I'observaci6 i estudi del sistema musculoesquelétic. Analitzar
aquest sistema relacionant-lo amb el moviment i la postura, entesa aquesta
com la situacié relativa dels membres del cos respecte a l'espai (Barcia, R.
1983), inclou molts aspectes diferents tals com I'amplitud amb qué es
realitza el moviment, la seva velocitat, les forces externes i/o internes que hi
intervenen, etc. De tots aquests aspectes, en aquest capitol ens centrem en
la descripcié de les diferents possibilitats de moviment i postura en la
practica de la flauta travessera, tot analitzant-les i fent, a posteriori, la reflexié
pertinent.

Algunes d’aquestes possibilitats sbn més saludables que altres, tot i que s’ha
de tenir en compte que cada persona té unes caracteristiques propies i allo
que pot ser més adequat per a unes pot no ser-ho o ser-ho menys per a
unes altres. Segons Chapman (1973:proleg) per assegurar els bons resultats
en el desenvolupament de la técnica de la flauta cal entendre clarament
quines accions musculars sén necessaries, com es duen a terme, sobre
quins principis es basen i quina és la millor manera de transformar-les en
habits.

Per explicar el significat del concepte d’equilibri corporal, Debost (2007:355)
recorre al Concise Oxford Dictionary, que el defineix com un estat en qué
'energia d’un sistema es distribueix de forma igualitaria i les forces
s’equilibren entre elles. L’equilibri corporal del music es basa en el
desenvolupament de la propia consciéncia psicofisica que, reforcada per un
coneixement fisiologic i anatomic, guia el moviment i la postura cap a formes
en construccié permanent.
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3.1.

En la practica de la flauta, pero, hi ha un tercer element que és essencial per
mantenir aquest equilibri: el sosteniment de I'instrument, el seu muntatge i la
seva posicié respecte de l'instrumentista. Si el sosteniment no és estable i
seqgur, la possibilitat de moviment corporal queda restringida i, sovint, aixo és
la causa de problemes d’execucio, tant de so com d’articulacio, expressio,
regularitat i sincronitzacid del moviment dels dits, etc. Aquesta restriccid del
moviment, a més pot provocar algun tipus de lesidé corporal. Per tant, abans
de descriure les diferents possibilitats de moviment i postura, cal analitzar i
reflexionar sobre les caracteristiques de l'instrument per organitzar els
requeriments corporals que aquest sol-licitara de l'instrumentista.

Caracteristiques de la flauta travessera

Es tracta d’'un instrument que, a diferencia d’altres, és sostingut per
I'instrumentista a través d’una superficie corporal de contacte molt petita.
Aquesta caracteristica obliga a reflexionar sobre la manera més
adequada de sostenir linstrument per tal que aquest aspecte no
entorpeixi la seva practica. Els punts de recolzament entre I'instrument i
I'instrumentista constitueixen els eixos, el suport de la practica
instrumental i la base de I'estabilitat (Debost, M. 2007:377).

Es un instrument que es pot tocar dempeus o assegut. La seva practica
comporta situacions que tant poden requerir una posicié com l'altra, cosa
que obliga a analitzar ambdues posicions. L’home esta dissenyat per
estar dempeus i en moviment; la posici6 asseguda li restringeix la
capacitat de moviment, especialment de les extremitats inferiors. Perque
aquesta restricci6 no signifiqui I'aparicié de tensions corporals que
puguin entorpir la practica de la flauta, cal fer primer una reflexi6é i una
presa de consciéncia de les possibilitats de moviment corporal global.
L’aprenentatge d’aquestes possibilitats desenvolupa recursos que fan
que la restricci6 del moviment d’una zona corporal no es tradueixi en
inhibicié expressiva. Aixi doncs, creiem que és més recomanable iniciar
'aprenentatge d’aquest instrument en posicid dempeus i a mesura que
es va trobant la fluidesa de moviment, incorporar la posicié asseguda,
tenint com a referencia la llibertat de moviment que ens permet la posicié
dempeus. En aquesta investigacio s’analitzen ambdues posicions.

Es un instrument de vent. El so de la flauta es crea en el moment en queé
la columna d’aire que surt dels llavis de l'instrumentista colpeja el vorell
exterior del forat de 'embocadura, el bisell. Després d’aquest cop inicial,
segueix una turbuléncia que transforma l'energia en una vibracid que
ressona proporcionalment a la longitud del tub. La resta de la columna
d’aire que surt dels llavis se’n va fora del forat de 'embocadura (Debost,
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M. 2007:168). Aquesta caracteristica obliga a analitzar la manera en que
I’aire surt dels llavis del flautista i penetra dins la flauta.

e La practica d’aquest instrument obliga l'instrumentista a adoptar una
postura amb els bracos enlairats i en una posicié asimétrica, desplacant-
los cap a la seva dreta; aquesta asimetria pot estar associada al
desenvolupament d’alteracions anatomiques i funcionals i conduir al
dolor (Teixeira, Z. L. de O. 2011:5); a més, aquesta posicio lateral fa que
no hi hagi cap relacié entre I'ull de I'executant i I'instrument i que no sigui
possible trobar una postura en qué tots els segments corporals estiguin
disposats en un mateix pla. Cal analitzar la postura corporal que ha
d’adoptar el flautista, postura que li ha de proporcionar estabilitat i
resistencia i que li ha de permetre i facilitar els moviments requerits per
poder sostenir en el temps la seva activitat interpretativa.

e En comparacié amb els altres instruments de la familia de vent - fusta, la
flauta travessera pesa poc i t&€ una mida assequible a la morfologia
humana. Aquesta caracteristica és, perd, relativa i depén de la
constitucié corporal del flautista. Sortosament, avui dia, els fabricants de
flautes, conscients d’aquesta problematica englobada dins el concepte
d’ergonomia'®, construeixen flautes pensades per a totes les edats i les
dissenyen tant per obtenir un optim resultat sonor com per aconseguir
I'adaptabilitat corporal. Es poden trobar flautes amb caps corbats i
flautes sense peu de do que escurcen la llargada, amb claus
desalineades que afavoreixen la posicié natural de les mans; s’utilitzen
materials que alleugereixen el pes, es fabriquen estris per al sosteniment
de l'instrument (els anomenats Bo-pep), i es construeixen formes
especials i personalitzades com el cap dissenyat per Emerson Musical
Instruments sota la direccidé del doctor i flautista Richard Norris, el qual
adopta una forma que disminueix la problematica de la postura del coll i
el cap del flautista (Norris, R. 1993:77). En aquesta investigacié ens
limitem a I'analisi de la flauta actual moderna estandard.

e Es un instrument que es composa de diferents parts desmuntables.
Aquesta caracteristica obliga a analitzar les petites diferéncies possibles
degudes a aquest acoblament per tal de saber escollir el que més
s’adapti a la morfologia personal de cada flautista.

“ ERGONOMIA: Ciéncia que tracta de I'adaptacio del treball a les condicions fisiques i psiquiques
humanes, a fi que el binomi persona - maquina assoleixi la més gran eficacia possible. Diccionari de
la llengua catalana, 2a. Edici6. http://dic.iec.cat/results.asp?txtEntrada=ergonomia&operEntrada=0
(Maig 2011).
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3.2. Posici6 anatomica, plans, eixos i tipus de moviments

Per descriure la posicié de les diferents estructures de 'anatomia humana
cal partir de la base que el cos esta en posicio erecta, amb els peus junts, el
cap i els ulls mirant cap endavant, els membres superiors estesos avall als
costats del tronc i els palmells de les mans cap endavant. Aquesta és la
denominada posicié anatomica. Les estructures del cos es descriuen
sempre en relaci6 a aquesta posicid convencional (McMinn, R.M.H.;
Hutchings, R.T. 1994:5).

A partir d’aquesta posicié anatomica, els moviments s’observen des de tres
plans imaginaris que, seguint les tres direccions de I'espai, passen pel cos
huma (Sarda, E. 2003: 27; Calais-Germain, B. 1994:8-10). Aquests plans
son:

e Pla Frontal: s’orienta de manera vertical; divideix el cos en una part
anterior i una altra posterior.

e Pla Sagital: s’orienta també verticalment perd és perpendicular al pla
frontal; divideix el cos en dues meitats, dreta i esquerra.

e Pla Transversal o Horitzontal: a diferencia dels dos plans anteriors,
s’orienta de manera horitzontal; divideix el cos en una part superior i una
altra inferior.

Aquest plans, muatuament St omph s (vorcal, G caued
perpendiculars, es denominen ><
primaris perqué divideixen el cos en
dues seccions iguals en passar a
través del centre de gravetat del cos
(Gowitzke, B.; Morris, M. 1999:21)
situat, en posici6 anatdmica, en les <
ultimes vertebres lumbars (L3-L4). A e Sl

Eix Transversal

partir d’aquests tres plans es (aternal esauemadreta)
defineixen els tres eixos de l'espai:
Longitudinal o Vertical, Sagital o

Pla Transversal

N = }urnzuntal, Axcial)

~ ~Eix Anteroposterior
(Sagital, Dorsiventral)

e

Anteroposterior i Transversal o T
Lateral . Pla Frontal /\ Pla Sagital

Plans i eixos en posicio anatomica'®

10 Imatge extreta de http://es.wikipedia.org/wiki/Plano anat%C3%B3mico (abril 2015).
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Plans i eixos estableixen el cos en I'espai marcant els diferents tipus de
moviment, els quals presenten sempre dues direccions oposades.

Relacid i descripcid dels diferents tipus de moviments estudiats en aquest
treball d’investigacio:

Flexio i extensié: son moviments que es produeixen en el pla sagital i
qgue desplacen una regi6 del cos respecte de la posicid anatomica. Si la
part del cos es desplaca cap endavant, s’anomena flexi6. Es un
moviment d’apropament entre un segment del cos i un altre articulats
entre si. Si es desplaca, en canvi, cap endarrere, s’anomena extensio i
és un moviment d’allunyament entre un segment del cos i un altre
articulats entre si. Quan aquests moviments es duen fins al limit de les
possibilitats de moviment de [Iarticulacié parlem d’hiperflexid i
hiperextensio.

Adduccié i abduccié: sén moviments en el pla frontal que desplacen
una zona corporal de la linia mitjana del cos. Si I'acci6 va dirigida cap a
dins i s’hi aproxima, s’anomena adducci6; si, per contra, el moviment
s’allunya de la linia mitjana del cos, s’anomena abduccié. Adduccio i
abducci6 produeixen respectivament una aproximacio i un allunyament
del cos.

Rotacio externa i rotacié interna: moviments en el pla transversal que
desplacen una part del cos. Si la desplacen cap a fora s’anomena rotacio
externa; si ho fan cap a dins, rotacié interna. El tronc realitza les
rotacions cap a la dreta o cap a I'esquerra.

A més d’aquests tipus de moviment n’hi ha d’altres que sén exclusius d’una
zona corporal concreta. Son els seglents:

Supinacié i pronacio: moviments que fan referencia a I'avantbrac; quan
el palmell de la ma es gira cap amunt, el moviment s’anomena supinacio
i quan ho fa cap a vall, s"anomena pronacio.

Anteversioé i retroversié: moviments referits a la pelvis; quan el
moviment apropa l'espina iliaca i la cuixa, s’Tanomena anteversioé i quan
I'allunya, retroversio.

Inclinacié radial i inclinacié cubital: moviments del canell. S’Tanomena
inclinacié radial o abduccié el moviment que apropa els vorells externs
de la ma i 'avantbra¢. S’anomena inclinacié cubital o adducci6 el que
apropa els vorells interns de la ma i 'avantbrag.
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S'utilitza també terminologia emprada en anatomia humana com:

e Proximal - distal: signifiquen prop del centre del cos i lluny del centre
del cos, respectivament. Indiquen proximitat i allunyament de l'arrel o
origen de l'estructura a que es refereixen.

3.3. Descripcid dels diferents segments corporals

Tot i que partim de la idea d’unitat corporal, ja que els diferents segments
corporals no actuen de manera aillada (Sarda, E. 2003:49) i que la técnica
instrumental esta basada en la continuitat de moviments (Bertrand, O.
2003:136), per ajudar-nos en l'observacid i descripcid dels requeriments
corporals en la practica de la flauta dividim el cos en quatre zones o
segments corporals: tronc, extremitats inferiors, extremitats superiors i
cap.

El tronc inclou torax i abdomen. La part inferior de 'abdomen es correspon
amb la pelvis i la part superior del torax amb la cintura escapular, tot i que,
en lapartat de moviments requerits, considerem que la cintura escapular
forma part de les extremitats superiors, ja que és l'arrel del brag i intervé en
el seu moviment. L’eix central del tronc és la columna vertebral, la part
superior de la qual (zona cervical) s’articula amb el cap. La zona cervical de
la columna s’ubica en el coll. Normalment els autors d’estudis d’anatomia
humana linclouen en el tronc, perd en aquesta investigacié I'analitzem en
relacidé al cap ja que en la practica de la flauta les alteracions que pateix,
especialment a les veértebres cervicals, estan relacionades directament amb
la posici6 i el moviment del cap.

Les parts que constitueixen I’extremitat inferior son la cuixa, la cama i el
peu. En el sentit anatbmicament estricte, la paraula cama fa referéncia a la
porcié inferior del membre, és a dir, la que esta situada entre el genoll i el
peu encara que, sovint, aquest terme és utilitzat com a sinonim de la totalitat
de I'extremitat inferior.

Les parts que constitueixen I’extremitat superior son el brag, 'avantbrag i la
ma. Anatomicament parlant el bra¢ és la part superior d’aquesta extremitat
situada entre I'espatlla i el colze, tot i que, sovint, aquest terme és aplicat a la
totalitat de I'extremitat superior.
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3.4.

En darrer lloc analitzem el cap que inclou el coll i totes les parts ubicades en
aquesta zona relacionades directament amb la practica de la flauta: maxil-lar
inferior, llavis, cavitat bucal i llengua.

El sistema esquelétic és I'estructura O0ssia que sosté els organs corporals i
els protegeix, constituint el nucli dur de tots els segments del cos. Té
nombroses articulacions que li aporten mobilitat a través de les forces
directives que deriven d’accions musculars, controlades pel sistema nervios.
Els moviments son la manifestacié d’activitats integrades en un complex que,
sovint, s’anomena sistema neuromuscular (Gowitzke, B.; Milner, M.
1999:17). L’activitat coordinada entre diversos grups musculars, 0Ssos i
articulacions transmet la forca muscular que permet mantenir la postura i
coordinar els moviments voluntaris. El gest musical s’entén dins d’aquest
sistema. En aquesta investigaci®é no s’analitzen totes i cadascuna de les
estructures corporals sind, tan sols, les que tenen una relacié directa amb la
practica de la flauta.

A I'annex 1 s’ha afegit un glossari amb la terminologia anatomica emprada.

Descripci6 dels requeriments corporals en la practica de la flauta

Tenint en compte les caracteristiques de [linstrument anteriorment
mencionades, I'analisi dels requeriments corporals en la practica de la flauta,
es pot dividir en cinc apartats:

3.4.1. Sosteniment de I'instrument.

3.4.2. Moviments corporals requerits en posicié dempeus.

3.4.3. Postura corporal requerida en posicié dempeus.

3.4.4. Postura corporal requerida en posicié asseguda.

3.4.5. Muntatge de linstrument i la seva posicido respecte de

I'instrumentista.

Aquest ordre en I'estudi dels apartats, s’ha fet seguint un criteri de prioritats.
Si, inicialment, el sosteniment de linstrument no és estable i segur, la
possibilitat de moviment corporal queda restringida. A continuacié analitzem
el moviment corporal i, a partir d’aquest, la postura corporal, ja que aquesta
no només ha de proporcionar estabilitat i resisténcia per sostenir I'activitat de
'instrumentista, sind que també ha de permetre i facilitar els moviments
requerits. Analitzem la posicié6 dempeus i asseguda. El muntatge de la flauta
i la seva posicid respecte de linstrumentista, el deixem pel final ja que
aquest aspecte ve condicionat per tots els anteriors.
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3.4.1. Sosteniment de 'instrument

Hi ha diversitat d’opinions sobre la manera de sostenir la flauta. Alguns
autors actuals parlen de tres punts de suport, altres de quatre i uns altres
coincideixen amb el nombre perdo no en el lloc. La taula segient mostra
aquesta diversitat d’opinions:

NOMBRE
DEPUNTS LLOCS DE RECOLZAMENT AUTORS ACTUALS
SUPORT
1. Base del dit index esquerre e Ana M? Chaler - Emilio Molina; 2005
2. Polze dret sota el tub a I'algcada de ° Marma}I Pico; 1998 .
TRES Findex dret e F.J. Lopez Rodriguez; 1989
3. Dit petit de | 5 dret e H. Harrison; 2002
1t petit defa ma dreta « A Arias, F.J. Lopez Rodriguez; 2010
1. Primera falange del dit index
esquerre .
TRES 2. Polze dret (sota el tub a l'alcada de - N Brochot,. 1985
lindex dret) e P-Y Artaud; 1980 / 1991
3. Barbeta
1. Base del dit index esquerre
2. Punta del polze dret al lateral o sota
TRES 33:;32’ mes aprop delaclaude FA | [ g \ioiner- 1980 / 2011
la de MI
3. Barbeta
1. Primera falange i/o articulacié del dit
index esquerre
TRES 2. Polze dret (no a sota sind al lateral e M. Debost; 2007
del tub, a I'alcada de 'index dret)
3. Barbeta
1. Primera falange del dit index
esquerre
2. Polze dret al lateral del tub, no a )
QUATRE sota, a I'alcada de I'index dret * G- Nese; 2006
3. Dit petit de la ma dreta
4. Barbeta
1. Base del dit index esquerre .
2. Polze dret sota el tub a I'alcada de * lIsabelle Ory; 1993 )
QUATRE lindex dret e Celso Woltzenlogel; 1982 .
3. Dit petit de la ma dreta e Arruabarrena, Cocho, Oroz, Silguero;
4. Barbeta / llavi inferior 1994

Taula 2: Relacié d’autors actuals respecte el sosteniment de la flauta

Molts autors expliquen en els seus métodes els llocs de recolzament pero,
sovint, no especifiquen el lloc corporal exacte, ni el lloc exacte de la flauta,
tot i que, de vegades, les explicacions van acompanyades d’imatges per
ajudar a concretar el sosteniment.

Es el cas del polze dret. No tots els métodes especifiquen el seu lloc de
col-locacid; en alguns casos I'explicacié ha estat extreta de 'observacio dels
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dibuixos amb qué els autors acompanyen les explicacions. Per diferenciar-
les, han estat emmarcades entre parentesis.

Un altre exemple d’aquesta inexactitud fa referencia al dit index de la ma
esquerra (vegeu la taula 2): alguns autors parlen de la base del dit, altres, la
majoria, de la primera falange (sovint quan diuen base es refereixen a la
primera falange) i uns altres, una minoria, de la primera articulacio. L’Unic
autor que parla d’aquesta articulaci6 é€s Michel Debost que, en algunes
ocasions, en diu primera articulacio i, en d’altres, primera falange. Ja que es
tracta de llocs diferents, les seves explicacions no resulten prou clares.

Un altre autor, Trevor Wye, molt conegut per la seva tasca docent, parla de
recolzar la flauta sobre la ma esquerra, de tal manera que I'index, per la
zona en qué s’uneix a la ma, sigui capac¢ d’aixecar la flauta (Wye, T. Volum
6; 1988:10).

Un dels métodes més antics per a la practica de la flauta moderna (és a dir,
la flauta posterior a la implantacié del sistema Bohem a mitjans dels segle
XIX) és el metode d’Henry Altes, que especifica la manera de sostenir la
flauta mitjancant una palanca formada per tres punts:

e La barbeta, en la qual es recolzara 'embocadura, tenint cura sempre de
mantenir la llibertat i flexibilitat dels llavis.

e La falange proximal de l'index esquerre que, inclinat cap enrere,
permetra que la flauta hi descansi. Per poder dur a terme aquesta accid,
caldra flexionar el canell, cosa que facilita la correcta articulacié dels
altres dits de la ma; el polze esquerre no té mai la missié de sostenir la
flauta, d’aquesta manera la seva articulacié obté la independéncia que
necessita.

e EIl dit petit de la ma dreta que acciona la clau del mi bemoll; al prémer
aquesta clau, a més de complir amb la seva funcié de sosteniment, dona
un timbre més transparent a certes notes. Per aquestes dues raons, el
dit manté gairebé sempre aquesta posicio.

L’autor explica també que, un cop establerta aquesta palanca, es pot
comprovar que la flauta se sosté perfectament; unicament aleshores es pot
col-locar el polze dret per tal de donar una major estabilitat a la posicid
(Altés, H.;1988:6).

Comparant aquestes diferents maneres de sostenir la flauta, es veu que, en
totes, la superficie corporal encarregada d’aquesta funcié és molt petita.
També coincideixen en la col-locacié del polze dret i 'index esquerre, perd hi
ha diversitat d’opinions quant al seu lloc exacte, tant del cos com de
Pinstrument.
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Analisi dels quatre punts de sosteniment que s’esmenten a la taula 2:

El polze dret. Aquest dit tradicionalment s’ha col-locat sota el tub de la
flauta, a l'algada del dit index o del mitja de la ma dreta (s’ha de tenir en
compte que, col-locat a I'algada del dit mitja provoca un excés d’estrenyiment
del tunel carpia), La flauta s’hi ha recolzat més o menys sobre la seva ultima
falange, alguns a la part anterior i altres en el lateral. Aquest detall és
important perqué fa variar la posicié general de la ma dreta.

)
- L ) .

\\
,

2 .\

Polze sota el tub a Polze sota el tub a l'algada Polze sota el tub a l'algada
I'alcada del dit index del dit index amb del dit mitja. Excés
amb recolzament al recolzament a la part d’estrenyiment del tanel
lateral de la falange anterior de la falange carpia

Aquesta col-locaci6 tradicional encara és vigent, com es pot veure en la taula
2. Hi ha pocs autors que situin el polze en un lloc que no sigui sota el tub.

Aquesta col-locacié implica que part del pes de la flauta recau sobre aquest
dit i que caldra que utilitzem un excés de forca muscular per sostenir-lo; si es
té en compte que hem d’estar una estona llarga aguantant I'instrument,
aquesta forca muscular mantinguda pot provocar: cansament i dolor a la
base del polze que repercutira negativament sobre tota la ma, tendéncia a
oprimir el tunel carpia, necessitat de fer més forca amb el brag, tensié a
espatlla, etc. Per evitar aquest cansament que a la llarga pot derivar en
lesié, és millor buscar un sosteniment que no es basi en aguantar pes siné
en cercar l'equilibri de forces: si en lloc de col-locar-lo sota el tub, el
col-loquem en el seu lateral posterior, el polze deixa d’aguantar el pes de la
flauta i la seva direccié de moviment deixa d’estar en el pla vertical i se situa
en el pla horitzontal on troba com a forca oposada la pressié que exerceix
I'index esquerre envers la flauta.

o ‘ ’ g/ p Qg;’

Posicié de la ma respectant la seva forma natural Sosteniment del polze al lateral posterior del tub,
respectant la forma natural de la posici6 de la ma
i sense descarregar el pes de la flauta
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Segons Michel Debost la flauta no se sosté verticalment. Les forces que
s’exerceixen en els punts de suport (dit index de la ma esquerra,
embocadura i polze dret) tenen una direccié transversal, perpendicular a la
flauta que donen com a resultat un equilibri isomeétric en el punt de contacte
entre el menté i 'embocadura (Debost, M. 2007:316).

Aquesta col-locacié del polze afavoreix, a més, que la resta dels dits de la
ma dreta accionin les claus sense un excés de forca. L’efecte de pinca entre
el polze i la resta de dits desapareix, i aquests es poden moure amb molta
més suavitat. El flautista Roger Mather (1980/2011:180), el qual recomana
aquesta posicid, avisa que no és practicable si la flauta es mou quan
accionem les claus o si la pressié del dits al baixar les claus incrementa el
pes de la flauta en els punts de suport. Cal tenir la flauta perfectament
ajustada per no haver de pressionar en exces.

Pel que fa al lloc de col-locaci6 respecte als altres dits, tot i que dependra de
la morfologia de la ma de cada flautista, sembla més recomanable mantenir
la situacio tradicionalment més acceptada, a l'alcada de I'index dret. Si el
situem a lalcada del dit tercer, el mitja, aquesta col-locacié afavorira
I’estrenyiment del tunel carpia i es produira una disminucié de I'espai per on
passen tendons, nervis i lligaments que pot dificultar el moviment dels dits.

Existeix una altra manera de col-locar el polze que
permet també molta llibertat de moviment dels dits de la
ma dreta. Consisteix a situar el polze també sota el tub
de la flauta, per0 aquesta no es recolza en l'Ultima
falange sind en el tou del dit de manera que en aquesta
posicid hi ha una projeccid vertical del dit i s’aprofita la
forca global de la columna del polze. Aquesta col-locacidé fa que el brac,
tendeixi a adoptar una posicié menys elevada i s’apropa més al tronc.

Mather (1980/2011:182) recomana aquesta posicio si la lateral no resulta del
tot comoda.
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L’index esquerre. Segons Michel Debost (2007:378-379), el principal agent
de I'estabilitat del sosteniment de la flauta és la primera articulacié de I'index
esquerre que actua en una direccio acostant la flauta envers el cos. La seva
accid es contraresta amb el polze dret que actua en la direccié oposada,
obtenint aixi un equilibri en el punt de contacte dels llavis amb la placa de
I'embocadura. Es possible modular I'estabilitat del recolzament de I'index
esquerre, vital per a la produccié de les notes greus picades f - ff, per als
intervals lligats p - pp de la 3a. octava i en general, per als atacs delicats. En
el registre mitja no es necessita la més minima tensio.

Com hem dit a l'inici d’aquest apartat, hi ha diversitat d’opinions respecte al
lloc exacte de sosteniment del dit index esquerre: base del dit, primera
falange, primera articulacié o zona en qué el dit s’'uneix a la ma.

Per escollir el lloc més adequat hem de tenir en compte que en aquest punt
de sosteniment hi haura varietat de pressions segons el que estiguem
interpretant, des de molt poca fins a una gran pressio. Per tant haura de ser
un lloc capa¢ de suportar, durant un periode de temps indeterminat, una
forta pressio sense que aquesta provoqui dolor o possibles lesions. Segons
Teixeira (2011:20), I'alta pressio sobre larticulacid metacarpofalangica de
I'index esquerra pot contribuir a I'aparicié de tenosinovitis estenosant'® del
tendo flexor i/o compressio del nervi digital radial.

Seguint el model de correlacions entre les diferents zones corporals
desenvolupada per Fedora Aberastury, explicada ja en el segon capitol (pag.
34), la primera articulacié dels dits es correspon amb la de l'espatlla i la
coxofemoral, que sobn les articulacions fortes de les extremitats. Si, a més,
s’analitza I'anatomia d’aquesta articulacidé s’hi troben una seérie d’elements:
capsula, cartilag i lligaments que enforteixen la zona. Calais-Germain
(1994:169) explica en el seu llibre Anatomia per al moviment, que les
articulacions metacarpofalangiques en situacié de flexié (que és el cas que
ens ocupa) s’estabilitzen i faciliten les subjeccions fortes. Aquesta primera

16 La tenosinovitis estenosante, comiunmente conocida como dedo en gatillo o pulgar en gatillo, afecta
a las poleas y tendones de la mano que flexionan los dedos. Los tendones funcionan como si fueran
una larga cuerda que conecta los musculos del antebrazo con los huesos de los dedos y el pulgar.
En los dedos, las poleas forman un tunel bajo el cual los tendones se deslizan. Estas poleas
mantienen a los tendones en estrecha relacion al hueso. Los tendones y el tunel tienen por dentro
un liso revestimiento que les permite un facil deslizamiento a través de las poleas.

El dedo en gatillo se desarrolla cuando los tendones forman un nodulo o inflamacion de su
revestimiento. Cuando los tendones se inflaman se estrecha su paso a través del espacio del tunel
(vaina flexora), lo que causa dolor, chasquido o una sensacion de atrapamiento en el dedo o pulgar.
Cuando el tend6n se atrapa produce inflamacion.
http://www.hospitalitaliano.org.ar/ortopedia/index.php?contenido=ver seccion.php&id seccion=8277
(Juny 2015).
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articulacio, pero, es troba dins el palmell de la ma i segons sigui la llargada
del dit del flautista pot dificultar-li la seva posici6 per accionar la clau
corresponent. Les articulacions dels dits excessivament flexionades
provoquen el fregament dels tendons (Rosset i Llobet, J.; Odam, G.
2010:36).

Sembla, per tant, més favorable escollir com a punt de sosteniment el que es
troba immediatament per sobre d’aquesta articulacié, o immediatament per
sota del primer doblec del dit. Aquest lloc permet una postura més
confortable per a la resta del dit i encara gaudeix de tots els beneficis de
fortalesa de I'articulacié. A més a més, quan s’hi fa pressio es manté immobil
sense que aix0 afecti a la posicié del dit. Si, en canvi el lloc de recolzament
hom el situa més amunt, en la primera falange, i hi fem pressio, el dit pateix
un moviment d’adduccié que el fa menys estable, o un moviment d’extensié
de la primera articulaci6 d’aquest dit, la metacarpofalangica. En ambdds
casos, si es prolonguen temporalment, poden acaba provocant dolor en la
zona. Els instruments que es recolzen en els costats dels dits, com per
exemple la flauta, poden irritar la part terminal dels nervis (Rosset i Llobet, J.;
Odam, G. 2010:70).

Quant al lloc de contacte de la flauta respecte a aquest punt de recolzament
corporal, hi ha pocs autors que I'especifiquin, perd els dibuixos que
acompanyen les explicacions ajuden a descobrir-lo. Esta situat entre les
dues claus més properes a I'’embocadura, tot i que el lloc exacte depén
també de la llargada del dit index del flautista; normalment es troba més
proxim a la primera clau.

=
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Recolzament sobre la primera falange de I'index Recolzament sobre el primer doblec de I'index
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Dit petit de la ma dreta. Aquest dit acciona la clau del mi bemoll/re
sostingut, segurament es proposa com a punt de sosteniment perque totes
les notes porten accionada aquesta clau, excepte el re del primer i segon
registre (notes en les quals el dit petit dret no actua) i excepte el do i do
sostingut greus (notes en les quals el dit petit dret pulsa les claus del costat).
Precisament per aquesta raé és millor que els dits responsables d’accionar
les claus per fer les diferents notes no hagin d’assumir la responsabilitat de
sostenir la flauta i aixi poder gaudir de més llibertat de moviment. Segons
Michel Debost (2007:378), els tres punts de recolzament que ell proposa,
entre els quals no es troba el dit petit de la ma dreta, no participen en la
digitaci6 de cap nota i la seva accid s’exerceix en un pla horitzontal o
transversal, no en un pla vertical. En canvi, I'accié del dit petit en baixar la
clau s’exerceix en el pla vertical i no horitzontal. Esta clar que com més dits
estiguin accionant les claus, més estable sera el sosteniment de la flauta,
perd0 sempre cal partir d’'uns punts de recolzament suficients per aguantar
I'instrument per tal de no entorpir I'execuci6 dels diferents sons.

La barbeta. Segons Altés (1956:15), I'embocadura de la flauta ha de
col-locar-se sota el llavi inferior, amb la placa ben adherida al forat de la
barbeta per estabilitzar la flauta sense necessitat de recolzar-la amb forca. El
llavi inferior només cobreix la quarta part de I'embocadura. Aquest punt de
sosteniment és molt delicat perqué esta a tocar dels llavis, ultims
responsables del control de la columna d’aire. El forat dels llavis i el de
I’embocadura de la flauta no poden estar massa lluny I'un de I'altre. Si no és
aixi, hi ha molta despesa d’aire i cal respirar amb molta frequéncia, es perd
timbre en el registre greu, es perd control sobre I'afinacio i el picat perd en
definicid (Debost, M. 2007:170). Per tant, tot i que sempre depen de la
fisonomia i morfologia dels llavis de cada flautista, no és recomanable
recolzar la flauta en el forat de la barbeta, tocant el mento, sind més amunt,
sobre el muscul orbicular, trepitjant una mica el llavi inferior. Ambdos forats,
el dels llavis i el de 'embocadura de la flauta, han d’estar ben encarats per
tal de facilitar la penetracié de I'alé dins el tub de la flauta.

Recolzament en el forat de la barbeta Recolzament més amunt del mento
tocant el menté trepitjant el llavi inferior
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Els dibuixos de Mellersh que il-lustren el llibre [lllustrated Fluteplaying
confirmen aquesta relacié. L’autor del text del citat llibre, Robin Soldan, afirma
que, quan el flautista produeix un bon so, acostuma a ser dificil poder veure el
forat de 'embocadura i el forat dels llavis (1986:13).

II-lustracions de Jeanie Mellersh pel llibre lllustrated Fluteplaying
(1986:13)

Finalment, cal esmentar que la pressio exercida sobre aquest punt dependra de
I’equilibri de forces entre els altres dos punts de sosteniment, I'index esquerre i
el polze dret, i el podem variar segons que ens interessi pel passatge musical
que estiguem interpretant, un aspecte, aquest, molt important i que cal realitzar
de manera conscient per utilitzar-lo com a recurs tecnic pel sosteniment de

I'instrument.
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3.4.2. Moviments corporals requerits en posicié dempeus

Tots els instruments musicals sol-liciten de linstrumentista uns moviments
corporals, normalment localitzats a la part superior del cos, imprescindibles
perqué l'instrument soni. Es dificil trobar autors que parlin del moviment de les
extremitats inferiors en la practica musical. Qui si que ho fa és Mona Belizan
(2010:41,42) que opina que la localitzacio del moviment en bragos i mans, en el
cas dels instrumentistes i directors de cors i orquestres, i en la gola, coll i pit, en
el cas dels cantants, pot generar una postergacio de la resta del cos que veu
aixi exclosa la seva participacio activa en el moviment. Explica que el moviment
realitzat d’aquesta manera produeix un excés de carrega a la part superior del
cos, ja que menysprea la importancia de malucs, cames i peus, veritables
responsables del sosteniment de l'organisme i de la seva forga. Per evitar
aquesta sobrecarrega cal trobar una gesticulaci6 més global que permeti una
millor distribuci6 de la forca emprada.

Hi ha moviments que sén del tot imprescindibles perqué linstrument soni.
Aqguests moviments es repeteixen moltes vegades amb poques variacions. N’hi
ha d’altres que sbn opcionals i que poden ajudar el discurs musical i alleugerir
'esfor¢ de les zones més sol-licitades. Un dels flautistes entrevistats en el
treball de recerca de Teixeira opina que, en la practica de la flauta, hi intervé tot
el cos: tot i que hi ha zones corporals que treballen més intensament que altres,
especialment les superiors, en tot moviment expressiu s’inclouen també les
cames (...); quan m’he observat tocant la flauta, he pogut comprovar que quan
he fet moviments expressius he usat els genolls per donar més emfasi
(Teixeira, Z. L. de O. 2011:33).

En ser la flauta un instrument de vent, la respiracié condiciona absolutament el
moviment corporal i, tot i que I'expressio del discurs musical també I'influencia,
en aquesta investigacié ens centrem en I'observacié del moviment corporal que
es produeix en el procés respiratori.

Tots els autors consultats donen una importancia cabdal a la respiracié. Un Us
inconscientment inadequat de [Iactivitat respiratoria pot fer que resulti
impossible tocar frases musicals extenses, i pot dificultar I'entonacio, el timbre i
la intensitat del so. El domini de la respiracid només s’aconsegueix quan les
funcions dels diferents musculs respiratoris poden ser sentides i conduides
conscientment (Scheck, G. 1981:56).

Hi ha molts tipus de respiracié, ara bé, tots tenen en comu l'alternanca dels
moviments d’anada i tornada, és a dir la inspiracié i I'expiracid, ritmats per
temps de pausa anomenats apnees (Calais-Germain, B. 2006:18). En aquest
treball ens centrem Unicament en un tipus de respiracidé que, habitualment, és
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el més utilitzat pels flautistes, tot i que no és I'nic: inspirar la maxima quantitat
possible d’aire en el minim temps possible i expirar-lo, tot adequant-lo a la
musica que estiguem expressant. En I'expiracié, moment en qué sona la flauta,
I'aire dura un temps determinat i, a més, s’emet amb multitud de matisos pel
que fa a la velocitat, la quantitat i la direcci6 d’acord amb les demandes
musicals i expressives del moment. A part d’aquests dos moments de la
respiracio, també es fa un Us puntual de les apnees, i és important observar i
analitzar la reacci6 corporal en aquests moments de suspensio del flux
respiratori.

Com s’ha especificat més amunt, per ajudar-nos en l'observacio i descripcid
dels moviments distribuim el cos en quatre zones o0 segments: tronc,
extremitats inferiors, extremitats superiors i cap. Ara, per descriure el
moviment respiratori el distribuim en tres moments: la inspiracio, I’expiracio i
les apnees.

INSPIRACIO

En primer lloc, cal observar el moviment del tronc ja que aquesta zona acull
la major part de les estructures que intervenen en el sistema respiratori.

Malgrat que, a través de la traquea, I'aire només va als pulmons, i aquests
només ocupen una petita part de la caixa toracica, la inspiracio, igual que
I’expiracio, pot fer moure el tronc per tots costats. Molts autors, en descriure el
procés respiratori, coincideixen en diferenciar tres tipus de respiracié (Sarda
Rico, E. 2003:41):

e Respiracidé costal-superior: I'aire és conduit cap a la part superior de la
caixa toracica enfonsant 'abdomen cosa que no permet que l'aire entri a la
base pulmonar.

e Respiracié costal-inferior: I'aire es fa anar cap a les costelles inferiors. En
aquest cas, s'utilitza parcialment el diafragma, perd sense arribar a la seva
capacitat total.

e Respiraci6 abdominal-diafragmatica: es realitza per un descens del
diafragma el qual empeny les visceres abdominals cap avall i endavant.
Aquest recorregut amplia el diametre vertical i els diametres anteroposterior
i transversal implicats en els moviments costals. Aquesta és la respiracio
que s’utilitza durant el son. Aplicada a la flauta produeix un major volum de
so amb el minim esfor¢c. Segons Scheck (1981:58) a I'expirar laire, el
diafragma es destensa i puja de nou cap a la cavitat toracica;
automaticament es produeix el tensament dels musculs abdominals que
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s’havien relaxat en aspirar aire. Aquests musculs retornen el contingut de la
cavitat abdominal a la situaci6 de partida, i amb aix0 eleven cap a la cavitat
toracica el diafragma, ja passiu. Diafragma i musculatura abdominal sén
per tant, des del punt de vista fisiologic, antagonics, forces que actuen
contraposadament.

La majoria dels autors coincideixen en qué aquests tres tipus de respiracio es
poden barrejar i combinar de multiples maneres. Es important practicar
respiracions molt variades, sobretot si ens adonem que tendim a respirar amb
un sol tipus de moviment (Calais-Germain, B. 2006:24); si es necessiten grans
volums respiratoris, com en el cas de la flauta, és bo combinar-los tots tres
(Sarda Rico, E. 2003:41).

Segons alguns autors, la respiracié correcta és la del tipus toracicoabdominal,
de predomini baix, amb eixamplament de tots els diametres i sense elevaci6 de
les espatlles, perd amb projeccié esternal (Geneviéve; Garson-Bavard; Legré;
2003:47).

Si la respiracidé que es realitza esta basada en el moviment de la part superior
del tronc es pot produir un excés d’esfor¢c de la musculatura que envolta les
espatlles i el coll; i aquest esfor¢ encara s’agreujara perqué haurem de
mantenir 'expansid de la caixa toracica durant I'expiracié per tal de dosificar
I’aire que surt.

Si aquesta expansié s’ha produit, basicament, en la part superior del tronc, la
tensid6 muscular que patira la zona sera evident perque I'elevacié d’aquesta
musculatura redueix I'espai d’alguns tendons de l'espatlla que poden resultar
comprimits i patir alguna mena de pessic. L’excés d’elevacio pot afectar, també,
la zona cervical, area en la qual es troben els nervis responsables de
transmetre les ordres per al moviment dels musculs de les extremitats superiors
i per a les sensacions de tornada al cervell. Aquests nervis surten de la
columna vertebral a través d’un petit espai entre dues vertebres (forat de
conjunci0) i entre els musculs laterals del coll. Una compressié d’aquesta zona
podria malmetre aquesta xarxa de comunicacié (Rosset i Llobet; Odam;
2010:65,69,70).

Un altre moviment, el d’extensié de la columna dorsal i cervical, frequent en la
inspiracid i poc recomanable, pot comportar diferents problemes:

e Pérdua de la linea de gravetat del cos. Segons Sarda (2003:28), aquesta
linea surt del conducte auditiu, passa pel centre de I'espatlla, el centre de
I'articulacié coxofemoral i el centre del turmell.

e Peérdua de I'alineaci6 dels diferents segments corporals: cap, torax i pelvis.

e Peérdua de les curvatures fisiologiques de la columna vertebral.
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Aquesta pérdua constant de I'alineacio i de I'eix central repercuteix en I'equilibri
corporal, necessari per a I'expressi® musical, fa augmentar la despesa
energetica i, consequentment, la fatiga corporal. Cal tenir en compte que, en la
realitzacié d’un moviment, intervenen diverses articulacions i grups musculars
que treballen conjuntament i, si es produeix un moviment anormal en una
articulacio, aquest afecta les altres articulacions de la cadena, cosa que
possibilita I'aparicio de lesions (Sarda Rico, E. 2003:48).

Com s’ha dit anteriorment en aquest treball, és dificil trobar autors que parlin
del moviment de les extremitats inferiors en la practica musical, ja que la
majoria dels que realitza l'instrumentista per fer sonar el seu instrument es
localitzen a la part superior del cos. Segons Nese (2006:70), és freqUent veure
saxofonistes i clarinetistes tocar amb les cames flexionades; aquesta flexio els
ajuda a alinear els extrems de la columna vertebral i fomenta una major entrada
d’aire cosa que fa disminuir els bloquejos corporals. La flexi6 de cames durant
la inspiracio, accié que forma part d’un dels principis generadors del moviment
del meétode Cos-Art explicat en el segon capitol (forces oposades, pag. 36),
facilita I'eliminacié d’aquesta tendéncia tan freqient en els flautistes d’elevar el
cos en el moment d’agafar aire; la respiracié que s’instal-la és més aviat la del
tipus costal-inferior i abdominal-diafragmatica ja explicades.

Ara bé, perqué aquest moviment de flexié tingui la maxima eficacia i no
repercuteixi negativament sobre altres aspectes de I'equilibri postural ha de
realitzar-se seguint la linia de gravetat i mantenint la verticalitat corporal.
Altrament, podria quedar minvada la transmissié de la forca de les extremitats
inferiors cap a la columna.

Pel que fa a les extremitats superiors, el moviment, durant la inspiracio, se
centra en els bracos.

La part superior del cos, degut a una respiracid del tipus costal-superior, es
mou en el sentit d’elevacio i extensio, i els bragcos resulten arrossegats per
aquest moviment; pero si s’instal-la una respiracid6 més baixa, els bracos
s’independitzen del moviment respiratori i gaudeixen de més llibertat per a
realitzar el moviment expressiu.

La flexi6 de cames, esmentada anteriorment, encara que es realitzi respectant
la linia de gravetat, comporta un descens general del cos i treballa a favor de la
forca de gravetat; per contrarestar-la i no sucumbir-hi, es poden fer dues
accions:
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a) projectar la columna en direccié contraria a la gravetat, enfortint la seva
funcié de verticalitat, (resulta molt grafica I'expressio, sovint escoltada, com si
des de la coroneta ens estiressin d’un fil)

b) realitzar un moviment d’elevaci6 de bragcos, des de [Iarticulacié
escapulohumeral.

En aquest context, aquest moviment ja no s’esdevé com a consequencia d’un
encadenament de moviments d’elevacié corporal general, siné6 que respon al
principi de forces oposades, el qual afavoreix I'estabilitat del cos en moviment i
la seva suspensid.

Dins del segment corporal del cap, cal analitzar el moviment d’obertura de la
boca en la inspiracio.

Tot i que, medicament, la respiracié nasal és preferible en situacidé habitual de
repos per tal de filtrar i escalfar I'aire que entra en els pulmons, es considera
que la presa d’aire bucal és més rapida i menys sorollosa; a més, té I'avantatge
d’obrir, distendre i fer baixar la laringe i aixecar el vel del paladar durant la
inspiracié. Els cantants recomanen cantar en posicié inspiratoria, posicidé que
prepara els ressonadors (Genevieve; Heuillet-Martin; Garson-Bavard; Legré;
2003:50). Tot i aixi, la inspiracid pel nas s’utilitza puntualment, en moments en
queé interessa mantenir una mateixa embocadura entre dues notes separades
per la inspiracié. També s’utilitza per dissimular una entrada o per produir un
efecte de sorpresa.

El moviment d’obertura de la boca té una gran importancia per als
instrumentistes de vent, ja que amb ell s’obra la primera porta d’entrada de
I'aire, principal font de produccié sonora del nostre instrument. Si aquesta
primera porta s’obre amb dificultats, entorpira I'encadenament d’accions
posteriors. Llavis i barbeta formen part de la zona corporal que alberga un dels
punts de sosteniment de I'instrument i, per tant, el moviment que s’hi realitzi pot
influenciar-lo.

Segons Rosset i Odam (2010:21,22), els llavis tenen la seva propia freqiéncia
de ressonancia que canvia al variar la tensié dels musculs. Les ones sonores
generades pels llavis s’expandeixen pel tub de I'instrument, per la cavitat bucal
i per les vies respiratories i una bona part de I'energia que es desplaca cap a la
boca es perd al ser absorbides, les ones, pels teixits. Perd, en canvi, les
cambres de ressonancia (sobretot la boca i la faringe) responen a algunes de
les frequieéncies.

Alguns musics, dotats d’una especial habilitat, son capacos de modificar
aquestes cavitats per a millorar i estabilitzar el so. Es el cas del flautista Robert
Dick (1995:14) que, en el seu métode El desenvolupament del so mitiangant
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noves tecniques, proposa exercicis per desenvolupar la destresa en la
utilitzacié de diferents sil-labes, les quals tindran un profund efecte en la
qualitat i el caracter del so.

Debost (2007:410) també coincideix amb Dick en la importancia de la cavitat
bucal i la seva influencia en la qualitat del so: obriu les fosses nasals, s'obrira
mes la faringe i les cavitats buides del cap ressonaran per simpatia, fent que
s'amplifiqui i timbri el vostre so. Els cantants, els nostres models, anomenen
ressonadors als volums interns de la cara.

Igualment el ja anomenat flautista Gustav Scheck, en el seu llibre Die fléte und
Ihre Musik (1981:64-69), expressa el seu acord sobre aquesta influencia quan
detalla les investigacions realitzades per E. Leipp, professor d’acustica al
Conservatoire National Supérieur de Musique de Paris, a I'entorn d’aquest
fenomen. Scheck afirma que: ja que, de fet, cada flautista té el seu so, hi ha
hagut una inclinacio a relacionar aquest so individual amb la forma individual de
la cavitat bucal i les seves variants degudes al comportament de la llengua i del
vel del paladar. Aquestes suposicions han trobat el seu fonament cientific amb
el treball realitzat per Leipp, el qual es va donar a conéixer I'any 1962 al 4°
Congrés Internacional sobre les Preguntes de I’Actstica’”.

La cavitat bucal té un volum variable en funcio del maxil-lar inferior, la llengua i
el vel del paladar.

El maxil-lar inferior o mandibula esta lligat al crani a través de I'articulacié
temporomandibular i, en obrir la boca, descendeix. Una mandibula distesa
permet una separacié dels incisius superiors i inferiors del gruix d’un dit
(Genevieve, Heuillet-Martin; Garson-Bavard; Legré; 2003:65). Tenint en compte
que es tracta d’una articulacié que esta constantment mobilitzada degut a la
inspiracio i que, en general, el moviment es realitza a una gran velocitat, és
imprescindible que estigui lliure d’impediments per a moure’s, entre els quals,
els més frequents son la tensié i I'estrenyiment de I'espai articular.

Les causes d’aquesta tensid sovint provenen d’altres activitats de la vida
quotidiana, perd també poden provenir d’'un excés de lordosi de la curvatura
natural de les vertebres cervicals en la postura del flautista o, al contrari, d’'una
pérdua de la corba fisiologica de les cervicals.

En aquest sentit, s’ha de vigilar I'excés de pressié que es pugui produir al
recolzar l'instrument en el punt de contacte de la barbeta. Tal i com apunta
Bustos (2003:335), la tensié de la musculatura suboccipital (musculatura de la

' “La cavitat bucal com a parametre perceptible de I'espectre sonor emés per un instrument de vent”,
Kopenhagen 1962.
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regid de les dues primeres vertebres cervicals: atlas i axis), guarda una unitat
funcional i solidaria amb la mobilitat del maxil-lar inferior. L’autora anomena a
aquest conjunt anell mandibular, el qual, si rep una tensi6 excessiva, pot
bloguejar la mobilitat de la mandibula i limitar 'espai posterior de la cavitat
bucal.

Prendre consciencia de [larticulacié atlantooccipital, (lloc d’uni6 de larea
cervical de la columna amb el cap, que li permet fer el moviment afirmatiu de si)
i de I'articulaci6é de la mandibula i expandir-les en obrir la boca per inspirar a la
manera d’'un badall, ajuda a alliberar les tensions d’aquesta zona i facilita la
fluidesa de moviment.

Sovint s’observa entre els flautistes la
tendéncia a realitzar el moviment d’extensio
de la columna cervical a linspirar, inclinant
enrere el cap. Aquest moviment reiterat pot
produir també un excés de tensid6 en la
musculatura suboccipital.

En la seva Classe Magistral Flute
Fundamentals:  Breathing and  Blowing,
enregistrada per PLAYWITHAPRO,
Emmanuel Pahud'® recomana abaixar el
maxil-lar inferior a I'obrir la boca per inspirar,
enlloc de realitzar el moviment d’extensié de la columna cervical.

Segons Debost (2007:420), si es respira amb la mandibula estreta i les
espatlles elevades la inspiracié que s’obté és molt pobra, es nota aire fred entre
les dents i se sent un fort soroll sibilant, perceptible des de lluny. Si en obrir la
mandibula i aspirar aire la llengua esta pel mig s’aconsegueix una inspiracio
una mica millor, perd encara instal-lada a la part alta del tronc; l'aire fred es
nota, ara, a la boca, perd es continua produint un soroll de succié poc
agradable. Fer soroll a l'inspirar indica que la boca i la gola estan tancades i
que la llengua esta obstaculitzant el pas de l'aire, pero si I'aire fred es nota a
I'alcada de la laringe i se sent el so “hhaah”, és senyal que la respiracié s’esta
fent bé i de manera completa, la cintura abdominal esta relaxada i es pren la
maxima quantitat d’aire fent el minim soroll possible. Una bona inspiraci6 és la
que es fa durant I'acci6é de badallar.

'® Fotografia d’Emmanuel Pahud, exireta de la citada classe magistral enregistrada en DVD per
PLAYWITHAPRO. Link de la publicacio: http://playwithapro.com/ (gener de 2015).
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EXPIRACIO

Tal i com hem dit en la introducci6 de I'apartat analisi del Moviment corporal, el
so de la flauta es produeix durant la fase d’expiraci6. Segons Debost
(2007:108), quan es parla de la columna d’aire no es fa referéncia Unicament al
que es troba a l'interior de la flauta, ni al flux d’aire que va dels pulmons als
llavis, sind a una unitat continua que prové de l'interior del nostre ésser i arriba
fins a I'extrem del peu de la flauta. Arribar a aconseguir el control d’aquesta
columna d’aire per poder-la utilitzar a voluntat implica saber-la gestionar quant
a la duracio, la velocitat, la quantitat i la direcci6 de I'aire emés en una
combinatoria infinita de tots aquests parametres i d’acord a les demandes
musicals i expressives del moment.

A diferéncia de I'ordre emprat en explicar la inspiracidé pel que fa a I'analisi del
moviment de les parts del cos, en I'expiraci6 comencem per les extremitats
inferiors, ja que aquestes poden condicionar el moviment corporal general.
Aixo facilitara la comprensio del moviment dels altres segments corporals.

Sovint observem que els flautistes, especialment els estudiants, tenen una
tendéncia a mantenir les cames rigides i immobils, a produir un moviment de
vaivé d’una cama a l'altra o a recolzar-se en una cama per tal de poder moure
I'altra o bé el peu per portar la pulsacié.

En Papartat de I'analisi del moviment del tronc i les extremitats inferiors en la
inspiracioé s’ha constatat la importancia de I'alineament dels diferents segments
corporals i el manteniment de la verticalitat. Un moviment de vaivé d’'una cama
a laltra o el recolzament en una cama per moure l'altra suposa una perdua
constant d’aquesta alineacio i verticalitat. Si, a més, el recolzament sobre els
peus no esta equilibrat, tota I'estructura del cos es veu forcada a generar
mecanismes compensatoris de tipus muscular i esqueléetic per a mantenir la
posicio vertical del cos (Bustos, |. 2003:297). En consequéncia, aquest
moviment és contraproduent si s’utilitza habitualment.

Com ja hem explicat en apartats anteriors, la flexié de cames facilita I’eliminacié
de la tendéncia generalitzada a elevar el cos en el moment d’agafar aire. Si
aquest aire el flautista I'expira recolzant-se en la planta dels peus, el moviment
natural que es produeix és el d’extensio de les cames, el qual es basa també
en el principi de forces oposades. En la inspiracié aquest principi es dona entre
cames i bracos (flexid i elevacié respectivament); en I'expiracid, en canvi, es
troba en el moviment de les propies cames: els peus actuen sobre la terra, que
reacciona amb una for¢a igual en direccié oposada, provocant el moviment en
aquesta direccié sempre que sigui possible (Gowitzke, B. Milner, M. 1999:67).

69



Pel fet d’integrar les cames al moviment corporal general, les extremitats
inferiors deixen de tenir una Unica funcié (la de ser un dels principals pilars de
sosteniment que donen estabilitat al cos), per convertir-se, a més, en veritables
promotores de la forca i I'impuls fisic necessaris per tocar; cosa que fa
disminuir I'excés de carrega en la part superior del cos, tan frequent entre els
musics.

Debost (2007:68) defineix com sostenuto la forca que requereix el procés
d’expirar l'aire, i compara aquesta forca amb la que es necessita per aixecar
una maleta pesada o per empenyer amb els bracos un vehicle; aquesta forca
rep I'ajut de la potent musculatura de les cames, la qual contribueix a I'esfor¢
dels musculs abdominals. El mateix autor assenyala el punt de la tos o de
I'esternut, situat sota el melic i reforgat per I'accidé dels musculs de les cuixes,
com el lloc del nostre cos on I'energia €és més intensa. Per aix0d, aconsella fer
us de les cames per ajudar en el recolzament quan es toqui dempeus. La forca
i 'impuls provinents de les cames estan relacionats amb un dels parametres de
la columna d’aire que hem mencionat anteriorment: la velocitat.

Segons Debost (2007:97 a 99), la major sensacié de gravetat en deixar caure
el pes del cos cap a terra fa que la velocitat de 'aire augmenti, cosa que facilita
el pas a la nota d’un interval ascendent. Contrariament, alleujar la sensaci6 de
gravetat alenteix el cabal d’aire i facilita la baixada a una nota més greu.
Considera que aix0 constitueix la base per al control del so en tots els registres
i, només aleshores arriba el moment en que els llavis guien el pinzell d’aire. En
posici6 dempeus, Debost recomana flexionar imperceptiblement els genolls en
la primera nota d’un interval i estirar les cames allunyant-les del terra en
I'instant en qué es canvia de nota. Com més gran és linterval més ens hem
“d’enfonsar”; també cal fer el mateix en tocar p - pp i afinat en el registre agut.
Per controlar l'afinacidé en les dinamiques f - ff cal abaixar el centre de
gravetat, “enfonsar-se” en el terra, tocar amb les espatlles baixes, obrir la gola i,
per acabar, dirigir amb els llavis el pinzell d’aire dins la flauta. En dinamiques p
- pp, una relativa falta d’energia de la columna d’aire tendeix a fer baixar
I'afinacié en tots els registres, especialment en les notes llargues diminuendo a
final de frase. Un centre de gravetat baix ajuda a pal-liar aquest problema; s’ha
de tenir la sensacié que ens allunyem del terra i mantenim la velocitat de l'aire.

Aixi doncs, sembla adequat que en I'expiracio, s’utilitzin els moviments de flexio
i extensido de cames com a recurs técnic per ajudar a modular, a voluntat, la
velocitat de la columna d’aire.
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Moviment del tronc. Tant la inspiracid com I'expiraci6 poden moure el tronc
per tots costats; en la practica de la flauta, la inspiracidé més frequent és la que
expandeix el tronc en totes les seves direccions. Després d’una gran inspiracio,
en la qual s’ha obert la zona intercostal i s’ha relaxat i expandit la paret
abdominal, la tendencia natural és la d’expulsar I'aire amb més o menys
rapidesa. Perd ja hem dit en introduir I'explicacié sobre I'expiracid, que el
control sobre la columna d’aire implica saber-la gestionar quant a duracio,
velocitat, quantitat i direccio.

El control dels tres primers parametres s’exerceix, en un primer moment, a
través de l'equilibri de forces entre la musculatura de les dues caixes
albergades en el tronc: la toracica i I'abdominal. En I'expiracio, els musculs que
envolten la caixa toracica han de mantenir-la en expansié per contrarestar la
propia elasticitat i pes, aixi com la pressidé generada pels musculs abdominals
gue son els principals activadors de I'expiracié. El diafragma, en el seu cami de
tornada (passiu) al punt de partida del seu moviment, reté la pressié exercida
pels seus antagonistes, els musculs abdominals (Arias, A.; Lopez, F.J.
2010:68). Aquest procés, Calais-Germain (2006:157) I'anomena moviment
inspiratori en l'expiracio, el qual constitueix un fre retentiu de I'expiracid que
permet dosificar-la. Durant I'expiracié es pot mantenir el diafragma en posicid
inspiratoria, és a dir, abaixat; es poden mantenir les costelles obertes i, fins i
tot, obrir-les més mentre es desenvolupa I'expiracié.

Scheck (1981:60-61) dbéna una explicacid del que els cantants i els
instrumentistes de vent entenem per recolzament (en italia appoggio): mantenir,
durant I'accié de cantar o bufar, la configuracié aspirativa de la caixa toracica,
de les illades’ i del sistema muscular antagonic que formen el diafragma i la
musculatura abdominal. Es el que anomena cinturd respiratori, el qual no ha de
conduir mai a una situacié d'immobilitat, i per tant de rigidesa. Ben al contrari,
I’'hnem d’adaptar de forma flexible i elastica al volum d’aire minvant. Només aixi
la seguent inhalacid es pot realitzar també de forma elastica, i d’aquesta
manera el cos pot esdevenir I'instrument d’'una alta prestacio artistica.

La flautista americana Nancy Toff (1996:83) dbna el nom de suport a aquesta
configuracié aspirativa dels dos caixons ubicats en el tronc (toracic i
abdominal), configuracid que controla la proporcié i la pressié de 'aire alliberat.

Debost també parla d’aquest concepte (2007:65): appoggio és una técnica de
gestié de laire utilitzada pels cantants de l'escola italiana; es tracta d’un
sistema que conjuga i equilibra de manera isometrica I'accidé reciproca dels
musculs del torax i de 'abdomen, tant en la inspiraci6 com durant el procés
d’expiracio-produccié del so. Aquest autor completa la definici6 d’aquest

' |llades: Regi6é a cada costat del cos compresa entre les costelles falses i els ossos de la pelvis.
Diccionari de la llengua catalana, 2a. Edicié. http://dic.iec.cat/results.asp?txtentraDa=illada (novembre
2014).
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sistema afegint-hi els conceptes de sostenuto i ritenuto. Defineix el primer
concepte com la participacié dels musculs abdominals, ajudats per la forca de
les cames, en el procés del buf. El segon, com el funcionament del mecanisme
de la musculatura del torax que equilibra el recolzament de la musculatura
abdominal i crea un sistema isometric, sense el qual laire sostingut seria
evacuat de cop. Debost acaba dient que, de fet, el major esfor¢c que hom ha de
fer en tocar la flauta ha de ser el de no bufar, per tal de mantenir I'expansié de
la nostra caixa toracica i impedir el seu col-lapse (Debost, M. 2007:67-68).

Com Nancy Toff, Lea Pearson (2006:90) també utilitza el concepte de suport,
pero en un sentit més ampli: inclou el procés i totes les estructures implicades
en el procés del buf, no només les que hi estan directament relacionades (caixé
toracic i abdominal) sind també estructures allunyades com les cames i els
peus. Totes elles ajuden a la respiracio, fent-la més facil, donant vitalitat a la
sonoritat i proporcionant expiracions llargues.

Per la posici6 de les extremitats superiors a la qual ens obliga I'instrument
(posici6 de la qual parlarem en I'apartat corresponent a la postura corporal), hi
ha una gran tendéncia, en [Iexpiraci6é, a tirar les espatlles endavant,
especialment al final de I'expiraci6, moviment gens recomanable perqué
desequilibra la relacido directa entre l'orientacid de la cavitat articular de
’escapula i ’humer; aquest desequilibri pot provocar limitacions de moviment
en les extremitats superiors. Dos dels musculs inspiratoris, el pectoral major i el
pectoral menor, s’insereixen per un extrem a la cintura escapular; aquests dos
musculs tenen la funcidé d’elevar les costelles durant la inspiracié (la tercera,
quarta i cinquena, en el cas del pectoral menor; fins a la vuitena, en el cas del
pectoral major). Si en I’expiracié no es manté I'expansié aconseguida durant la
inspiracid, aquests musculs fan descendir la part superior de la caixa toracica i,
en aquest moviment descendent poden arribar a arrossegar les espatlles
endavant i provocar-los una rotacié interna. Per evitar-ho, cal mantenir
’expansié aconseguida el maxim de temps possible i, a mesura que es va
expirant, deixar que, de les dues insercions dels musculs, cintura escapular i
costelles, només descendeixi la de les costelles, fent que laltra insercid, la
cintura escapular, es mantingui com a punt fix.

En incorporar el moviment de flexié i extensidé de cames mantenint la verticalitat
desapareix la necessitat d’excés de moviment del tronc en les direccions
endavant-endarrere o d’'un costat a l'altre. Si el tronc es mou per expressar la
musica, ho fa entorn del seu eix central, al qual sempre torna, un cop acabada
I'expressié musical. Allunyar-se’n momentaniament no comporta cap risc, pero
si aquest desplacament s’instal-la i es fixa com si fos una nova posicio, tota
I’estructura del cos es veura forcada a generar mecanismes compensatoris. En
no trobar resistencia de moviment en les extremitats inferiors, el tronc es mou
conjuntament amb elles, unificant el moviment i facilitant la integracié de tots
els segments corporals.
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L’analisi del moviment de les extremitats superiors es fa a partir de
I'observacio dels bracos, mans i dits.

Bracos

Cal estudiar la funcié de cada brac i les seves possibilitats de moviment. El
terme brag s’aplica aqui a la totalitat de I'extremitat superior.

L’arrel del brag és la cintura escapular. En anatomia, es defineix cintura com un
conjunt ossi i articular en forma d’anell, tancat per davant i per darrere, que
permet la connexi6 dels membres amb el tronc.

En el cas de la cintura escapular, I'anell no esta tancat per darrere, només
connectat, caracteristica que li permet desenvolupar la seva principal capacitat i
funcié: disposar d’'una gran mobilitat, flexibilitat i amplitud de moviment.
Aquesta caracteristica la diferencia essencialment de la cintura pelvica,
dissenyada com a suport i sempre en situacié de carrega.

La cintura escapular esta formada per les dues escapules o omoplats i les dues
clavicules, articulades per davant amb I'esternum. Barbara Conable (2012:47)
situa la primera articulacio del brag en I'articulacié esternoclavicular. L’objectiu
final de I'extremitat superior és I'is de la ma, que necessita més habilitat i
mobilitat que no pas forca. Amb el pas del temps, i degut també a la vida
sedentaria que es porta, se sol patir una limitaci6 de moviment, més que un
excés. La flauta obliga a estar en una posicid que tampoc afavoreix el
desenvolupament d’aquesta mobilitat, per tant caldra practicar moviments
amples i molt diferents dels que ens permet linstrument ja que, d’aquesta
manera s’activara millor el liquid sinovial que omple la cavitat articular,
lubrificara les articulacions i fara que millorin els lliscaments (Calais-Germain,
B. 1994:17); sense aquesta lubrificacio, les articulacions perden capacitat de
moviment.

La flauta obliga I'instrumentista a adoptar una postura de bracos enlairats en
posicié asimetrica, desplagats cap a la seva dreta: bra¢ esquerre en adduccid i
brac dret en abduccid, ambdos amb els colzes flexionats i els avantbragos en
pronacioé. Si els bragcos es mouen conjuntament amb el cap, el moviment no
afecta el forat de 'embocadura de la flauta, pero si el cap es manté quiet, el
moviment dels bragos modifica el cobriment del forat o I'angle d’entrada de la
columna d’aire. Per tant, caldra tenir en compte aquesta relaci6 de moviment
entre cap i bracos.
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En la postura que acabem de descriure, el brac esquerre esta més a prop del
tronc que el dret i aixd comporta avantatges i inconvenients, perqué si bé és
cert que té una posici6 més descansada, també té, en canvi, menys possibilitat
de moviment. En efecte, el moviment que pot fer que queda reduit a I'acci6 de:
a) pujar i baixar el colze (si es fa sense bellugar el cap, la flauta es mou i es
cobreix en excés el forat de 'embocadura) i b) flexio i extensié de I'avantbrac,
moviment impulsat pel brag¢ dret.

El brac dret, més allunyat del tronc, té una posicié més cansada, perd gaudeix
de més possibilitat de moviment que, depenent de com es faci, permet alliberar
tensions en lloc de generar-les. Segons Debost, reprenent la informacié que ja
hem donat amb anterioritat, la flauta no se sosté verticalment; les forces que
s’exerceixen en els punts de recolzament (dit index de la ma esquerra,
embocadura i polze dret) tenen una direccidé transversal, perpendicular a la
flauta, i la col-locacié del polze dret en el lateral del tub de la flauta, en lloc de
sota el tub, afavoreix la direccié del moviment en el pla horitzontal.

Sembla, doncs, més coherent moure el bra¢ dret en aquest pla, per tal
d’acompanyar la musica que s’expressa. Si aquest moviment s’independitza del
moviment del cap, es modifica el cobriment del forat i 'angle d’entrada de la
columna d’aire. Aquesta possibilitat pot convertir-se en un bon recurs técnic per
a modificar els parametres esmentats a l'inici de I'analisi de I'expiracio.

Mans

Es podria dir que I'evolucié de la ma des de la seva condici6é d’organ prensil fins
a la condici6 d’instrument altament diferenciat per al treball artesanal i artistic, i
I'evolucié del cervell que hi esta relacionada, simbolitzen I'evolucié general del
mamifer a ’'Homo sapiens, o a I’'Homo faber. El complex treball combinatori de
dits que cal portar a terme per tocar la flauta pot ser considerat, des del punt de
vista anatomic, com una funci6 del més alt rendiment (Scheck, G. 1981:101).

Igual que els bracos, les mans gaudeixen de diferents possibilitats de
moviment. En la practica de la flauta, degut a la posicié a la qual ens obliga
'instrument, la ma esquerra disposa de menys possibilitat de moviment; com
que, a més, alberga un dels punts de sosteniment de I'instrument (el que es
troba immediatament per sobre de la primera articulacié de lI'index esquerra, o
immediatament per sota del seu primer doblec), convé mantenir la seva posicio
estable per garantir un bon sosteniment.
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La ma dreta gaudeix de més possibilitats de moviment. Els que neixen de
I'articulacié del colze, flexio i extensio de I'avantbrag, son els més utilitzats i
permeten desplacar la ma per accionar les claus de les digitacions especials.
Altres moviments com els de pronacio i supinacié permeten que I'avantbrag giri
sobre el seu eix longitudinal i es multipliquin les possibilitats d’orientacié de la
ma (Calais-Germain, B. 1994:137). En la practica de la flauta, el moviment de
pronosupinacid6 només s'utilitza lleument per orientar la ma, més cap a
’esquerra més cap a la dreta segons ens interessi.

Si es manté la posicié natural de la ma dreta sobre la flauta, els dits no queden
espontaniament damunt les seves claus, sin6 que els hem de provocar una
mica d’obertura per a aconseguir-ho. Tot i que aquest aspecte dependra molt,
com sempre, de la morfologia i constituci6 de cada persona, mantenir molta
estona aquesta posicié d’obertura pot produir fatiga i tensid; €s convenient, per
tant, anar alternant ambdues posicions i combinar-les amb el lleuger
desplacament a dreta i esquerra de la ma, tot i que caldra tenir en compte que
no comprometin I’estabilitat en el sosteniment de l'instrument.

Dits

Tot i que en la flauta, el so és produit per la columna d’aire que crea una
turbuléncia al trencar-se contra el vorell extern de I'embocadura, els dits tenen
la funcié de concretar quina longitud del tub sonara i, per tant, quina nota es
produira. Ho fan accionant un sistema de claus, dissenyat per Theobald Boehm
a mitjans del segle XIX, que tapa o destapa els diferents forats del tub.

Els moviments que es requereixen per dur a terme aquesta funcid son,
basicament, els de flexio i extensid; ocasionalment, certes digitacions demanen
altres moviments, com els d’inclinacié o obertura dels espais interdigitals, pero
els que s’imposen sén els esmentats abans. Aquests moviments es produeixen
en la primera articulacié de cada dit, la metacarpofalangica, situada en el
palmell de la ma, a excepcié de l'index esquerre, en qué el moviment es
produeix, basicament, en la segona articulacié (la interfalangica proximal), i del
dit petit de la ma dreta que, en haver d’accionar les diferents claus del peu de la
flauta, no només ho fa a través del moviment de flexié i extensio, sind que
llisca, també, d’una clau a laltra; en aquest moviment hi intervenen totes les
articulacions.

Les demandes musicals requereixen velocitats diferents d’aquests moviments,
des d’una accio rapida pero espaiada en el temps, fins a un seguit de flexions i
extensions efectuades amb molta rapidesa, com per exemple en I'execucio dels
trinats. Aquesta demanda de velocitat és possible realitzar-la quan els dits
gaudeixen d’una total llibertat de moviment, llibertat que s’aconsegueix a partir
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d’adoptar una postura corporal que la faciliti i d’'un moviment produit sense
tensions.

Segons que explica Aberastury (2014:40), les mans s’utilitzen sovint de manera
crispada, amb tensions inconcebibles, fins i tot per aconseguir I'objectiu més
simple. Aquestes tensions impedeixen que flueixi el corrent d’energia necessari
per evitar la fragmentacié de cada dit, brag, cama, el tronc sencer o tota la
columna. La mateixa autora remarca la relacié que hi ha entre la ma i el cap:
les diferents falanges dels dits i les articulacions creen zones d’estimuls
musculars en les parts corresponents a la boca, nas, ulls i oida i, la pingca entre
el polze i cada dit desenvolupa una forta musculatura en l'articulacié de la
mandibula (Aberastury, F. 1975:274).

Un aspecte important que cal tenir en compte és que els flautistes tenim sota
els dits un mecanisme que ens obliga a realitzar pressions diferents segons les
claus. Tot i que aquestes diferéncies son subtils, els dits més deébils de cada
ma han de véncer precisament la resisténcia de les molles més fortes. A més,
en molts canvis de posicio, diversos dits han de pujar simultaniament i altres
baixar. La complexitat augmenta considerablement en les combinacions de dits
que cal fer a la tercera octava. Finalment, I'instrument ha de ser sostingut per
unes mans que al mateix temps han de desplegar amb els dits una
extraordinaria mobilitat (Scheck, G. 1981:103).

Un altre aspecte important a tenir en compte és la necessitat de no allunyar els
dits de les seves claus corresponents en realitzar el moviment d’extensio,
especialment en els passatges rapids. Si se n’allunyen cal més temps per
tornar-los a flexionar i la velocitat se’n ressent; aquest allunyament també
provoca que, al flexionar-los per baixar les claus, ho facin amb un excés de
forca, excés que sol-licitara una forca igual, perd contraria, per tornar-los a
aixecar.

Segons Debost (2007:117-118/231-234/238): un simptoma clar de la duresa
d’'una manera de tocar és el soroll que es produeix quan els dits colpegen les
claus a qualsevol velocitat, pero una tecnica sorollosa no és una tecnica
sofisticada. El soroll mai es produeix en aixecar els dits de les claus, sino en
baixar-los, colpejant-les. (...) Quan necessitem suavitzar un interval, abans de
comencgar-lo hem de visualitzar una via d’aire sense fissures anant d’'una nota a
la seguient. La lligadura perfecta és aquella en que I'ona sonora que va d’una
nota a l'altra no s’interromp, cosa que s’‘aconsegueix sincronitzant amb suavitat
els dits que pugen i els que baixen i no colpejant les claus amb els dits que
baixen. (...) Hom ha d’aprendre la manera de frasejar amb els dits (...), a fer
musica amb les nostres mans (...); el so i 'embocadura de la flauta son vitals
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pero, com frasejariem sense les mans? (...) La posicio natural dels dits no és la
de tenir-los aixecats sind la de descansar-los sobre una superficie. (...)
Imagineu-vos la tensid muscular necessaria per aixecar-los quan estem
pressionant-los sobre les claus en lloc de reposar-los sense tensi6. Estic
convengut que aquesta accio tan forcada i antagonista dels dits juga un paper
molt important en l'aparicio de tendinitis, sindrome del tunel carpia, colze del
tennista, etc. La tensio responsable de colpejar o d’estrenyer s’origina a la
punta del dit i puja cap a les espatlles i el coll.

Bohem (1991:68) també recomana entrenar els dits perque es moguin amb
perfecta suavitat. Manifesta que per aconseguir-ho no hi ha d’haver tensi
perceptible en els musculs de la ma ni en els del brag, ja que aquesta tensi6 és
el resultat d’'una despesa de forga absolutament innecessaria. Diu aquest autor
que molts flautistes tenen el mal habit d’aixecar massa els dits i fer-ho a
alcades diferents amb la qual cosa els moviments complicats es tornen
absurdament dificils, ja que, quan es tanquen varies claus al mateix temps, si
un dit comenca a moure’s des d’una alcada diferent que a la d’'un altre és
evident que no arribaran al mateix temps.

Prémer el dit contra la clau amb excés de forca comporta, a més, una perdua
de la sensibilitat. El contacte ha de fer-se delicadament i amb la menor despesa
de forces possibles, d’aixd en depén la seva finor. Tocar de manera feixuga o
grollera vol dir combinar dues coses contraries: excitar una sensacio i extingir-
la alhora; els tous dels nostres dits tenen una delicadesa de tacte tan intensa
gue la sensibilitat decreix amb 'esforg¢ (Jaéll, M. 1901:48).

Hi ha una tendeéncia, freqientment observada entre els flautistes, a finalitzar el
moviment de flexié dels dits (el que es fa per abaixar les claus) produint
hiperextensié de I'Ultima articulacio, 'anomenada interfalangica distal. Aquest
moviment, sobretot si és reiterat i es realitza amb forga, provoca un excés de
carrega articular i un fregament del tend6. Segons Rosset i Odam (2010:67),
per tal de reduir el fregament, el tend6 esta protegit per un compost de teixit
lubricat que li permet suavitat en el moviment. Si I'articulacié esta forcada i,
sobretot, si el moviment és repetitiu, la fricci6 €s major i pot produir una
inflamacié del compost lubrificant, del mateix tendd o d’ambdds, que dificultara
el moviment fins tornar-lo dolorés. Cal, doncs, mantenir les articulacions en la
posicid correcta per evitar aquest fregament.

Segons Debost (2007:238): quan es toca amb una flauta que no esta ben
Subjecta (estable) i es colpeja amb els dits al tocar, no s’esta treballant amb els
musculs forts de les cames, de I'abdomen o dels bragos (biceps). A aquests
se’ls ha anomenat els musculs de I'energia.
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Moviment del cap

Cal recordar, abans d’explicar el moviment d’aquesta part del cos, que en la
inspiracio, la reiteracié dels moviments de flexié i extensié de la columna
cervical provoca la pérdua de verticalitat en aquesta zona i fa treballar en excés
la musculatura del coll i la suboccipital, que manté una unitat funcional i
solidaria amb la mobilitat del maxil-lar inferior. Per tant, no sbn moviments
recomanables, en el sentit d’utilitzar-los constantment.

Es important puntualitzar que la columna vertebral esta construida a base de la
superposicid de vint-i-quatre vertebres (set cervicals, dotze dorsals i cinc
lumbars), més els ossos sacre i coccix, els quals ja formen part de la pelvis.
Cadascuna d’aquestes vertebres s’articula amb la immediatament superior i
inferior; el concepte d’articulacié implica moviment, per tant, fixar una articulacio
vol dir restringir el moviment en aquella zona.

La primera veértebra cervical (atles) s’articula amb el crani; aquesta articulacio
és 'anomenada atlantooccipital, de gran importancia en el moviment d’obertura
de la boca i en el del cap. Si aquesta articulacié no esta fixada, el cap es pot
moure lliurament sense necessitat d’utilitzar tota la columna cervical i part de la
dorsal, utilitzacié que implica, com hem dit, un sobreesfor¢ muscular de la zona.
El cap queda suspes sobre la columna, manté la verticalitat i gaudeix d’un petit
moviment d’expansio, utilitzat per a I'obertura de la boca, el moviment del
maxil-lar inferior o 'expressié musical.

Lea Pearson (2006:19,20) situa en aquesta articulaci6 un del sis punts
importants de I'equilibri corporal. Mantenir la flexibilitat en aquesta articulacié és
essencial per al treball de 'embocadura, el control de I’afinacioé i el timbre de la
sonoritat. Quan toquem amb duresa en el registre agut, piano, fort o amb
velocitat, sovint tensem la musculatura que envolta aquesta articulacio, limitant
la mobilitat i la flexibilitat.

Continuant amb I'analisi del moviment del cap, cal observar amb deteniment el
moviment dels llavis, del maxil-lar inferior i de la llengua.

Segons Debost (2007:281) sovint es considera que els llavis constitueixen
I'element i el factor més important de I'acte de tocar la flauta, perqué és a nivell
dels llavis on l'aire es converteix en musica. Pero aquests no sén els unics que
intervenen en la produccio del so; és la columna d’aire que crea una turbuléncia
al trencar-se contra el vorell extern de 'embocadura i origina el so. De fet, els
llavis no han de fer cap esforg, unicament han de servir per canalitzar el pinzell
d’aire envers el vorell d’atac de 'embocadura, pero 'energia de la bufada prové
d’altres llocs. El mateix autor segueix dient que les modulacions del so en els
intervals o arpegis es poden fer amb el canvi de velocitat de laire i el
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desplacament del centre de gravetat; els moviments de mandibula i llavis
només intervenen per perfilar I'afinacié (Debost, M. 2007:171).

Contrariament a aquesta opinid, Scheck (1981:61-63) fa una explicacid
exhaustiva de tota la musculatura que conforma I'’embocadura ja que opina que
els llavis han de permetre al flautista produir un so rodd, concentrat i
timbricament ric, i han de possibilitar lligar netament grans intervals, fer
contrastos dinamics, aconseguir un so ple, profund i pianissimo al registre agut
i fer sonar bé un détaché i un staccato.

El moviment a nivell dels llavis i del maxil-lar inferior és molt petit i, basicament,
esta en relaci6 amb un dels parametres esmentats inicialment: la direccié de
I'aire. Els llavis i la mandibula contribueixen a la conduccidé del so i a la
correcci6 de [lafinaci6, per0 també [I'obertura del forat dels llavis esta
relacionada amb la quantitat i la pressido de l'aire que volem que surti; les
proporcions es faran segons les demandes musicals i expressives de cada
moment, per tant, els llavis han de ser prou flexibles per a regular aquesta
obertura i prou forts per suportar la forca de la columna d’aire que surt del
nostre interior o per aguantar el moviment de la llengua en Particulaci6. El
muscul orbicular, que conforma els llavis, té forma d’el-lipse i s’encarrega del
tancament de I'obertura de la boca. Al seu voltant s’insereixen altres musculs
que tenen la funcidé de generar diferents expressions facials i que, de vegades,
s’utilitzen per allargar, pujar o baixar els llavis; un excés de tensié en aquests
musculs pot condicionar la flexibilitat dels llavis.

El_maxil-lar_inferior o mandibula realitza una gran diversitat de moviments:
mossegar, mastegar, badallar o generar expressions facials. En I'acci6 de
parlar hi ha un tipus de moviment molt important que predomina, i é€s el mateix
que s'utilitza per fer els canvis de direccié de I'aire quan es toca la flauta: la
rotacié cap a baix i cap enrere. La mandibula baixa i es mou lleugerament cap
enrere per a I'obertura dels llavis i gira en sentit contrari per al tancament. Si els
musculs facials estan molt tensos, la mandibula pot restar molt rigida o ser
empesa cap endavant per a I'obertura (Morrison, M.; Rammage, L. 1996:274).
Si l'articulacié temporomandibular esta contreta, dificulta també el moviment del
maxil-lar inferior. En el métode Cos-Art, aquesta articulaci6 és una de les
primeres en les que s’incideix, ja que se la considera una clau mestra que
influeix directament sobre les altres articulacions del cos.

En fer I'analisi de la inspiracid no hem parlat del moviment de la llengua
perque, precisament, no s’ha de moure, sind6 que ha de romandre a la part
inferior de la boca per no obstaculitzar I'entrada de I'aire; pero en I'expiracio, la
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llengua entra en acci6 i, tal com es fa en la parla, en la flauta s'utilitza per
articular el so, donant-li precisi6 i claredat.

La llengua és una gran massa muscular (es composa de disset musculs) que
pot realitzar moviments molts variats. Es 'd6rgan muscular més deformable del
cos. Es pot contraure enrere, estirar endavant, baixar i pujar cap al paladar, i
tant pot adoptar una forma estreta i punxeguda com ampla i arrodonida.

Lligat a la llengua hi ha I'os hioide. Es un os tendre Gnic, que es diferencia de
tots els altres pel fet que no esta articulat amb cap altre os o cartilag. Per mitja
de lligaments musculars, I'hioide penja elasticament del crani, agafat a les dues
bandes dels ossos temporals, i pel davant penja dels quatre lligaments
musculars de l'arrel de la llengua. Podem notar I'hioide quan empassem, si
posem el polze i I'index d’'una ma just sota la mandibula inferior, a les dues
bandes de la part davantera del coll (Scheck,G. 1981:64).

La part posterior de la llengua esta unida a la laringe i té també insercions en la
mandibula, el paladar i la gola. Quan els musculs de la llengua estan tensos
traslladen aquesta tensio a altres parts de la gola, la cara i el coll (Morrison, M.;
Rammage, L. 1996:276). En la flauta, per articular la columna d’aire s’utilitzen
els mateixos moviments que es fan servir per pronunciar les consonants {, d, r,
k, g i s'utilitzen també combinacions d’aquestes lletres segons la velocitat del
passatge musical o el tipus d’atac que vulguem, ja que cada consonant, més
dura, més tova, més a prop o més lluny del forat dels llavis, produeix un inici
diferent del so. La zona de la llengua més utilitzada és la punta, que es col-loca
inicialment darrere les dents superiors o entre els llavis.

24

I-lustracio extreta del llibre d' Herbert Lippert: i ¥
4a ediclo, 2003:562
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Segons Debost (2007:81-83) el moviment de la llengua no és una percussio
sino l'obertura d’un orifici, darrere del qual s’ha acumulat una certa pressio. Si
la llengua es troba massa enrere, a la part posterior de la boca, es corre el risc
que l'inici de la nota sigui poc clar o massa fort; per tant, si no es vol picar entre
els llavis, la llengua ha d’actuar el més a prop possible de I'obertura dels llavis.
Per als passatges rapids de notes picades repetides, la llengua ha d’apareixer
lleugerament entre els llavis abans de l'inici de la frase, després ja no és
necessari perque es pot articular en la base dels incisius. També s’ha de
recordar que, sigui quina sigui la sil-laba utilitzada, el so en realitat el transmet
la vocal, no la consonant, que és nomeés l'encarregada de l'atac, és a dir, de
l'articulacio.

Aquesta col-locacié inicial a la qual es refereix Debost, ens serveix per a
I'articulacié en qué s’utilitzen consonants com t,d,r. Si es fa amb la k o la g,
utilitzades normalment per a interpretar els passatges rapids i combinades amb
les altres consonants esmentades (el que anomenem doble i triple picat), la
zona emprada de la llengua és la part mitjana que colpeja el paladar superior.
En tots els casos s’ha d’evitar tensio i rigidesa a I'arrel de la llengua, i procurar
que el seu moviment, realitzat amb la punta o la part mitjana, sigui petit, ja que
els moviments grans poden descol-locar els llavis i produir inestabilitat en el
sosteniment de la flauta.

La velocitat de larticulacié és un factor que també pot donar inestabilitat a
aquests dos darrers aspectes, per tant caldra prendre més consciencia del
sosteniment i enfortir especialment el punt de contacte de l'index esquerre,
apropant més els llavis als incisius superiors i inferiors. La regularitat,
I’'homogeneitat, la velocitat, la sincronitzaci6 amb el moviment dels dits i amb
els diferents aspectes sonors com canvis de registres, dinamiques, afinacid,
etc. son dificultats que ha d’afrontar el moviment de la llengua i que linterpret
ha de tenir en compte en l'articulacio del so.

Segons Woodbury, citat a Aberastury (1975: 275), la llengua és un organ mobil,
que ha de coordinar les seves activitats amb els llavis i els musculs de la
masticacio, la respiracio i la deglucio per adaptar-se al seu ambient. Aixo la
col-loca al capdavant d’una xarxa de comunicacions internes. Al ser també un
sentinella en el limit entre el moén intern i I'extern no és sorprenent que estigui
destinada a ser un modulador de senyals per a la comunicacio: I'organ principal
del llenguatge.

Precisament aquesta funcid mediadora entre el mén intern i extern, fa que la
llengua tingui una funcié essencial en el métode Cos-Art com a promotora del
moviment i com a mitja per desfer tensions.

Aberastury (1975:275) va deixar escrit: la llengua, amb la seva activitat, em va
permetre el moviment de larticulacié del cap i una primera mobilitzacio i
obertura de les vertebres cervicals. Amb la continuitat del treball es va produir
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una separacio i uns espais que es van contagiar a la resta de les vertebres fins
que va apareixer una intensa forca en el coccix que em va fer sentir la columna
com mai I'havia experimentat. Aixo em va proporcionar una gran sensibilitat
general. De sobte sentia que '0s sacre encara s’encongia per dins i, observant
la gent, em vaig adonar que aixo podia ser tremendament nefast. Si no hi ha
una consciencia d’adopcio de formes correctes per al moviment, si el nostre
mon interior pateix per manca d’una simultaneitat de corrents diverses que han
de recorre’l, els grans i poderosos musculs de la la part posterior de les nostres
cames s’encongeixen, no es mouen en la direccié que els correspon i perden la
intensitat del poder que tenen.

APNEES

L’apnea és un moment de pausa en el flux respiratori, pausa que pot produir-se
en qualsevol moment de la respiracié. Es manifesta normalment, a nivell del
tronc, per una suspensido del moviment durant un temps determinat. En la
respiracio habitual, aquesta pausa es fa de manera natural per passar d’un
moviment respiratori al seu moviment invers. El procés és el seguent: després
d’inspirar l'aire hom fa una breu suspensi6 de la respiracié, immediatament
abans de l'expiracio; tot seguit fa novament una pausa de temps sense
respiracio, frequentment més llarga, abans d’agafar aire de nou (Calais-
Germain, B. 2006:21).

En la practica de la flauta, 'apnea més utilitzada és la que precedeix a
I’expiraci6. Normalment es tracta d’'un moment breu que permet la col-locacio
idonia de la cavitat bucal i els llavis, i en el qual s’ha d’evitar que es produeixi
tensio, rigidesa o fixacid corporal.

La flautista americana Nancy Toff dona una importancia cabdal a aquest breu
moment de pausa respiratoria. Ometre’l pot produir hiperventilacié, vertigen i
consequeéncies negatives en la sonoritat: afinacié excessivament alta a I'inici de
la nota emesa, pérdua de les ressonancies i sonoritat progressivament més
feble i baixa d’afinacid. Aquest instant de pausa del flux respiratori abans de
I’expiracié subministra el suport muscular necessari per mantenir una sonoritat
plena al llarg de tota la seva durada (Toff, N. 1996:82).
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3.4.3. Postura corporal requerida en posicié dempeus

Una postura corporal sana és aquella en la qual el sistema esquelétic esta
adequadament alineat i el sistema muscular, equilibrat. Un sistema d’aquest
tipus permet la llibertat de moviment de tot el cos, sense tensions musculars
(Morrison, M.; Rammage, L.1996:267).

Una bona postura permet que els musculs treballin saludablement, evitant la
seva fatiga i reduint la despesa energética (Martin, T. 2015:53).

Una bona postura ens permet estar en disposicié d’actuar en qualsevol direccio
cardinal amb la mateixa facilitat, sense cap tipus de preparacioé prévia i amb el
minim d’esfor¢c necessari, és a dir, amb la maxima eficacia (Renom, E.
2011:68)

Alineacio, verticalitat, estabilitat, equilibri muscular i articular, facilitat de
moviment i minima despesa energética sén condicions indispensables en que
tots els autors consultats i citats al llarg d’aquesta investigacié coincideixen per
definir una optima postura corporal.

Segons Mather (1980/2011:170), la postura adoptada pel flautista pot millorar o
empitjorar diferents aspectes de la practica de la flauta: qualitat i volum del so,
projeccid, capacitat respiratoria, coordinacio, funcions mentals i llenguatge
corporal.

En apartats anteriors, en parlar de les caracteristiques de I'instrument, ja s’ha
exposat que, degut a la postura a la qual ens obliga la practica de la flauta, els
diferents segments corporals no es poden disposar en un mateix pla. Per tant,
caldra reflexionar i decidir quins segments corporals se situen en un mateix pla
i quins en un de diferent; aquesta decisié haura de tenir en compte I'estructura
general del cos i les particularitats de cada persona, per tal que la postura
adoptada li proporcioni estabilitat i resistencia per sostenir en el temps la seva
activitat interpretativa i, a més, li permeti i faciliti els moviments requerits. Cal
aclarir, que la postura és una forma en construccié permanent, un punt de
partida que es va modificant al llarg de la interpretacié perd a la qual procurem
tornar sempre, ja que ens proporciona un equilibri estable amb un minim de
despesa energetica.

Per analitzar els diferents segments corporals, seguim el mateix ordre
emprat en fer 'analisi dels moviments en I'expiracio.
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Extremitats inferiors

Aquest detall del quadre Das FlotenKonzert d’Adolf von
Menzel de 1852 és un exemple de la posici6 de les
extremitats inferiors adoptada frequentment pels flautistes
de I'’época romantica i que encara és vigent en molts
flautistes actuals. Cal, pero, reflexionar sobre la seva
conveniéencia.

Segons Sarda (2003:51), en la posici6 dempeus les

extremitats inferiors han d’estar alineades, és a dir,
malucs, genolls i turmells separats a la mateixa distancia.
Si els peus estan massa junts, I'area de sustentacio és
petita i I'equilibri disminueix i, si €s massa gran, augmenta
I'equilibri perd es limita la mobilitat de les articulacions
coxofemorals. Aquesta limitaci6 no convé, ja que les extremitats inferiors, a
més de ser un dels pilars del sosteniment corporal, han de permetre els
moviments de flexio i extensié de les cames, tal i com s’ha explicat en I'apartat
anterior. Mantenir els genolls rigids en hiperextensio, a part de dificultar, també,
el moviment de flexié i extensié de cames, provoca un moviment de retroversio
de la pelvis que, alhora, accentua la curvatura lumbar, desplaga el centre de
gravetat i afecta la totalitat del caix6 abdominal i el diafragma; mantenir les
corbes naturals de la columna és essencial per millorar la resisténcia a les
carregues i pel seu correcte funcionament (Rosset i Llobet, J.; Odam, G.
2010:69).

Tota postura es compon de diverses articulacions que treballen conjuntament
per realitzar el moviment desitjat. Quan una d’aquestes articulacions es
bloqueja, no només afecta la zona a la qual pertany, sind que el bloqueig es
transmet a altres zones corporals per mitja de la cadena cinética, que
consisteix en la transmissié de forces als diferents segments corporals d’'una
postura o posicié determinada (Sarda Rico, E. 2003:47).

Quant a la posicié dels peus i al repartiment del pes del cos, hi ha diversitat
d’opinions. Sarda (2003:51) recomana que les puntes dels peus estiguin
lleugerament obertes per tal d’'incrementar la superficie de sustentacio; altres,
com Rosset i Odam (2010:34) proposen que estiguin mirant cap endavant o
una mica cap enfora. Si el que es pretén aconseguir és l'alineacié de les
extremitats inferiors per donar més estabilitat a la postura, sembla més logic
que els peus estiguin paral-lels, ja que I'obertura cap enfora pot ser provocada
per una rotacio dels malucs o els genolls (Calais-Germain, B. 1994:261).

En la posicié dempeus, la planta dels peus és I'Unica zona corporal que esta en
contacte amb el terra. Els peus constitueixen la base sobre la qual es recolza
'estructura del cos; si el recolzament no es fa plenament, I'estructuracio
posturocorporal es veu afectada. Es el que Bustos anomena “arrelament en el
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terra”. Segons aquesta autora (2003:306), si l'arrelament és adequat es
produeix una acci® més eficagc de tota la musculatura del tronc, inclosa
I'activitat respiratoria toracica i abdominal. A més, com ja s’ha explicat en
I'analisi del moviment de les extremitats inferiors en I'expiracio, fent-ho aixi
s’aprofita la reaccid del terra, que actua amb una forga igual pero en direccid
contraria a I'acci6é dels peus. Sembla, per tant, que un bon arrelament dels peus
proporciona una major superficie corporal per a produir el moviment d’extensio
de les cames.

La planta del peu presenta una forma arquejada que descansa sobre tres punts
de recolzament (talé i base del primer i cinqué metatarsians) i té la funcio
d’esmorteir les pressions, adaptant la seva forma a la del terra. Sovint, pero,
degut a les tensions musculars, aquesta forma arquejada s’accentua o es
deforma. A més, el centre d’aquest arc és el fulcre sobre el qual ens movem al
caminar i el punt d’equilibri en la postura dempeus (Conable, B. 2012:37).

En el métode Cos-Art, un dels treballs que es realitza amb la planta dels peus
és el de prendre consciéncia de I'eix central que va des del talé6 fins al tercer dit,
de manera que alliberi energia lateralment; aquest alliberament, un dels
principis d’aquest métode explicat en el segon capitol, ajuda a trobar una major
imantacid dels peus en el terra i produeix una distensidé en el pla oposat, les
espatlles, entre I'articulacié del brag i el coll. Aixi es crea un estat de suspensio
que beneficia la postura corporal general (Diaz, Y. 2003: 283).

Hi ha autors, pero, que no descarten la possibilitat de recolzar-se en una sola
cama, concretament la dreta, amb I'esquerra lleugerament avangada, sense
suportar cap pes. Fonamenten aquesta posicioé en la idea que la flauta se sosté
cap al costat dret del cos, i aixd desplaga lleugerament el centre de gravetat
cap a aquest costat produint un desequilibri. En aquesta situacio la cama dreta
esdevé el recolzament fonamental i s’avancga I'esquerra per obrir més la base
de sustentacié (Arias, A.; Lopez, F.J. 2010: 73). En I'apartat corresponent a
I'analisi del moviment de les extremitats inferiors en I'expiracio ja s’ha comentat
gue el recolzament en una sola cama no és recomanable, tot i que els autors a
qué acabem d’al-ludir ho justifiquin per la posicié asimétrica de la flauta. Cal
tenir en compte que aixd suposa una pérdua de recolzament corporal, mentre
que si hom es recolza damunt de totes dues cames, 'augment de superficie
dona més forga i impuls fisic per tocar.
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Postura del tronc

S’analitza a partir de les seguents parts: columna, cintura pélvica i cintura
escapular.

Columna

La columna® és una estructura ossia que travessa les altres dues estructures
ossies del tronc, la cintura pélvica i la cintura escapular; a I'endinsar-se en el
coll, serveix de base del crani; en ella s’hi articula la caixa toracica; és
protectora de la medul-la espinal i distribuidora del sistema nerviés. La columna
és, doncs, una estructura que es comunica amb tot el cos; cal prendre
consciencia de la seva morfologia i verticalitat perqué constitueix un dels pilars
del control de la postura.

La columna vertebral esta composta de vint-i-sis 0ssos: set vertebres cervicals,
ubicades en el coll, la primera de les quals (anomenada atles) s’articula amb el
crani; dotze vértebres dorsals, situades en la
meitat superior del tronc i en les quals s’hi
articulen les costelles; cinc vertebres
lumbars; I'os sacre (format per cinc vertebres
fusionades) i el coccix (format per quatre
vertebres fusionades), ambdos ubicats a la
pelvis. Si es mira de perfil es veu que no és
recta, sind que adopta una forma amb
diferents corbes, les anomenades cifosis i
lordosis, que s’equilibren les unes amb les
altres. Les corbes en lordosi corresponen a
la zona cervical i lumbar i les corbes en cifosi
a la zona dorsal i al sacre; aquestes corbes
han seguit un procés evolutiu per tal
d’adaptar-se als efectes que la gravetat
exerceix sobre la posicié bipeda (Sarda, E.
2003:55). Cada zona presenta diferents
graus de mobilitat que permeten una gran diversitat de moviments: rotacions,
inclinacions laterals, flexid, extensio, i moviments combinats.

Columna vertebral

Les veértebres s’articulen entre elles i cal tenir clar que, quan es parla
d’articulacié es parla d’espai de moviment, no de recolzament. Si hom s’hi
recolza o deforma les corbes fisiologiques de la columna, es restringeix la seva
capacitat de moviment. En el métode Cos-Art, una de les maneres de treballar
la columna és percebre-la com un eix que es projecta cap amunt i cap avall

20 ||-justracio de Frank H. Netter, Atlas de Anatomia Humana, Quarta edicio, 2007
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(Diaz, Y. 2003:287), d’aquesta manera s’afavoreix la verticalitat, I'alineacio
entre els diferents segments corporals, les curvatures naturals de la columna, la
suspensio i la predisposicié al moviment.

Les articulacions estan sempre recobertes R
de diferents liquids, més 0 menys viscosos, h
que lubrifiquen les superficies articulades,
cosa que afavoreix el lliscament i evita el
fregament. Es el cas del disc intervertebral®'
que es troba entre cada dues vértebres i té
la funci6é essencial d’esmorteir i suportar les
grans pressions a les quals estan sotmeses.

Si les vertebres estan ben alineades tenen
una gran capacitat de suportar molta
carrega. Entre vértebra i vertebra es forma
un forat, 'anomenat “forat de conjuncid”, per
on surten les arrels de cada nervi. L’'excés
de flexi6, extensid, desalineaci6 o de
recolzament desgasten el disc intervertebral i, per tant, el forat de conjuncio
disminueix, cosa que pot provocar el pingcament d’aquestes arrels nervioses; si
aixo succeeix, I'area governada per aquesta arrel pot debilitar-se i alterar les
sensacions, fet que produira dolors, enrampaments, formigueig, etc. (Rosset i
Llobet, J.; Odam, G. 2010:69)

Cintura pélvica

La pelvis?®, o cintura pélvica, és un anell format
pels dos ossos coxals i el sacre. Acull el tronc,
rep el pes de la part superior del cos i és el lloc
on s’articulen els fémurs; aquesta articulacioé
€s, segons Pearson (2006:26), la segona més
important per I'equilibri corporal. Recordem que
la primera és l'articulacié atlantooccipital.

La pelvis és, per tant, un element de
transmissié de pressions, degudes al pes del cos, i contrapressions que arriben
del terra mitjancant les extremitats inferiors (Calais-Germain, B. 1994:43). El
seu paper és determinant en la postura, ja que estabilitza el cos, és essencial
en I'equilibri general muscular, I'estatica raquidia i la utilitzacié del diafragma;

2! |- lustracio de Frank H. Netter, Atlas de Anatomia Humana, 4% edicio, 2007
22 ||-lustracié de Henry Gray, Anatomy of the Human Body, 20? edicio, 2000
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ha d’estar situada paral-lela i simétrica a la cintura escapular (Frenois, M.
2004:11). Pot presentar tres posicions: anteversio (desplacament cap
endavant, apropament de I'espina iliaca i la cuixa), retroversié (desplacament
cap enrere, allunyament de I'espina iliaca i la cuixa) i neutra (en equilibri).

Les posicions d’anteversio i retroversid estan associades a una hiperextensio
dels genolls que, a més, provoca I'excés de lordosi lumbar, la pérdua de
verticalitat i la fixacié de la pelvis. En afluixar els genolls, la pelvis recupera la
mobilitat i aixd permet adoptar una posicidé neutra i recuperar, al mateix temps,
la verticalitat i la lordosi natural de la columna dorsal. S’ha d’evitar el bloqueig
dels genolls i la rigidesa de les cames en hiperextensio, ja que aquesta posicid
fa impossible I'estirament flexible de la columna vertebral (Geneviéve, Heuillet-
Martin; Garson-Bavard; Legré; 2003:130).

Cintura escapular

En l'apartat dedicat a l'analisi de les extremitats superiors en el moviment
corporal ha quedat explicat que la cintura escapular constitueix l'arrel dels
bracos, la posicid dels quals influeix directament sobre la postura d’aquesta
cintura. Per tant, sera convenient estudiar-los ara i deixar I'estudi de colzes,
avantbragos, mans i dits per quan s’analitzin les extremitats superiors.

Les caracteristiques propies de la
flauta ens obliguen a adoptar una
postura de bragos enlairats,
desplacats cap a la dreta de
linstrumentista i en  posicid
asimetrica. Tot i que no de manera
directa, formen part del seu
sosteniment i han de poder gaudir
de la possibilitat de moure’s per
expressar la musica.

Frequentment s’observa que els flautistes tenen la tendéncia a situar el brag
dret per darrere de la linia de les espatlles; en consequéncia, el bra¢ esquerre
tendeix a desplagar-se cap a la linia mitjana del cos, fet que provoca que la
seva espatlla realitzi un moviment de rotacié interna.

Aquesta posicid dels bragos repercuteix sobre la postura de la cintura
escapular, la desalinea respecte de la cintura pélvica i provoca un moviment de
rotacié de la columna dorsal. Atés que les costelles s’articulen amb la columna
dorsal, en quedar fixada aquesta posicié de rotacié a la dreta de la columna
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tota la caixa toracica pateix un moviment de rotacié cap a la dreta que i
dificultara la llibertat de moviment i, per tant, repercutira en el gest respiratori.
Segons Sarda (2003:56), s’ha de mantenir la simetria i I'equilibri de la pelvis i la
cintura escapular a fi d’obtenir llibertat de moviment del cap, coll i extremitats
superiors sense tensio afegida.

Les seglients imatges, extretes de l'article de la flautista canadenca Jennifer
Cluff (2008)%°, What's the best way to align my headjoint?, mostren com situar
la flauta respecte de la cintura escapular i els bragos:

Obrint 'angle entre la flauta i les espatlles, s’evita que I'espatlla esquerra realitzi
un moviment de rotacié interna i pugui comprimir I’espai intern com es mostra
en la seguent imatge de la mateixa autora:

La gran tendéncia a arrossegar les espatlles cap endavant, ja explicada amb
anterioritat, pot estar motivada per la posici6 dels bracos o pel moviment
descendent de la caixa toracica en I'expiracié. Si hom es fixa en els bragos
s’adona que, al moure’ls, s’influeix en la posici6é de la cintura escapular, ja que
aquesta és la seva arrel. Cal estar atent a no fixar una posicié en qué les
escapules pateixin un excés d’adduccié o abduccié (generalment s’imposa
I'excés d’abduccid), ja que es desequilibra la relacié directa entre la cavitat
articular de I'escapula i I’humer, fet que provoca limitacions de moviment en els
bracos. S’ha de trobar una posici6 adequada dels bragos que respecti la
posicid natural de les escapules (alineades envoltant la curvatura de les

% Link de la publicacié: http://www.jennifercluff.com/lineup.htm (gener de 2015).

89




costelles), i utilitzar més [larticulacidé escapulohumeral pel moviment dels
bracos.

Sarda (2003:55) sosté que la tendéncia marcada a arrodonir les espatlles
portant-les endavant, provoca una arrodoniment de la zona dorsal de
'esquena. Si linstrumentista manté aquesta postura al llarg de la seva vida
professional, acabara creant un habit que |I|i provocara elongacions
ligamentoses i musculars de la part posterior del raquis i compensacions en les
altres regions vertebrals.

Abducci6 i adduccié son dos conceptes el significat dels quals s’ha de tenir ben
clar, perque varia segons que es miri el cos de cara o d’esquena. Fan
referéncia a I'apropament o allunyament d’una zona corporal respecte de la
linia mitjana del cos: adducci6 quan s’hi apropa i, abduccié quan s’hi allunya.
Atés que les escapules estan situades a I'esquena, resulta més pertinent definir
la seva posicié mirant el cos d’esquena. Pel que fa als bragos, tot i que estan
situats als laterals del cos, s’utilitzen més frequentment a la part anterior del
cos, per tant és més logic definir la seva posicié mirant el cos de cara. En la
practica de la flauta, la posicid del bra¢ esquerre esta en adduccid, perd en
canvi, I'escapula esquerra pot estar en excés d’abduccié si aquest mateix brag
pateix un excés d’adduccié en la seva posicié. El bra¢ dret esta sempre en
abduccid, en canvi, I'escapula dreta pot estar en adduccié si aquest brac esta
per darrere de la linia de les espatlles o en abducci6 si se situa massa
endavant.
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Extremitats superiors

Analisi del colze, avantbra¢c, ma i dits. La posici6 dels bracos ja ha estat
analitzada conjuntament amb la cintura escapular.

L’esquelet de l'avantbrac®® esta
format per dos ossos llargs, el radi i el
| ‘ cubit, articulats per un extrem amb el
colze, el mecanisme del qual permet
els moviments de flexi6é (apropament
de les cares anteriors del brag¢ i
'avantbrag) i extensié (tornada de la
flexi6 a la posicid anatomica). En
posicid anatomica es disposen en
paral-lel i s’articulen amb la ma a
través de la regid del carp, que
s’anomena canell, i que esta formada
per vuit ossos petits, juxtaposats en
dues fileres.

L’instrument obliga a realitzar una
postura en la qual ambdés
avantbragos adopten la posicio de flexid i pronacio (el palmell de la ma queda
mirant cap avall i el polze cap endins). Radi i cubit no romanen en paral-lel, sind
que s’entrecreuen: el radi es desplaca realitzant un moviment conic al voltant
del cubit. Cal procurar, mentre es realitza aquesta accidé, no estrenyer les
articulacions del colze i del canell i no contraure en excés ni la musculatura
implicada en la flexié i pronacié de l'avantbra¢ ni la implicada en la flexid i
extensio dels dits. Aquesta musculatura neix a la regio del colze i finalitza a les
falanges.

La _ma pot realitzar diferents moviments: flexid, extensio, inclinacié radial i
inclinacié cubital. Si una posicidé de la ma en un d’aquests moviments es fixa i
esdevé habitual, s’esta forcant larticulacio dels canells i, com s’ha dit
anteriorment, aquesta acci6 pot provocar lesions (Rosset i Llobet, J.; Odam, G.
2010:36). De les dues mans, I'Unica posicié inevitable, atés que [instrument
ens hi obliga, és la posicio en extensio de la ma esquerra, tot i que s’ha d’evitar
la seva hiperextensid perque pot provocar, a més, un excés de recolzament en
un dels ossos que configuren el canell, el carp, anomenat “pisiforme”.

24 ||-lustracio de Frank H. Netter, Atlas de Anatomia Humana, 4a edicio, 2007
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Canell esquerre en hiperextensié Canell esquerre més alineat amb I'avantbrag

Aquesta posicié forcada es pot suavitzar utilitzant una flauta amb el sol
desalineat, mecanisme molt més ergonomic dissenyat per Th. Bohem. Durant
una epoca es va imposar el mecanisme alineat i era molt dificil trobar flautes de
qualitat amb la possibilitat de tenir el sol desalineat, perd actualment tots els
fabricants de flautes construeixen els mecanismes amb les dues opcions.

A dalt: cos de la flauta amb el sol alineat
A baix: cos de la flauta amb el sol desalineat

La hiperextensi6 de la ma es pot produir també a causa d’un excés d’elevacio
del colze i, en el cas de la ma dreta, a més, també per un descens de la ma. Es
més recomanable situar els colzes per sota de la linia de les espatlles, en
direccié al terra i en linia amb la ma. El manteniment dels colzes en posicié
elevada suposa arribar al limit de les possibilitats de moviment de I'espatlla,
accioé que pot provocar molta tensio.

Aixi mateix, el manteniment dels canells en extensié o flexié provoca una flexié
i extensid involuntaria dels dits que frena les seves possibilitats de moviment.

Segons Calais-Germain, (1991:149) el canell esta travessat, no per cossos
musculars, sin6d pels tendons dels musculs que provenen de lavantbrag i el
brag, la gran majoria dels quals es prolonguen fins als dits.

En la flexié dels canells, els dits s’estenen i es posen en tensid els musculs
extensors; en I'extensid, els dits es flexionen i es posen en tensié els tendons
dels musculs flexors. Ambdues posicions, flexi6 o extensio, afavoreixen la
tensi6 dels dits, tant en repds com en accié.
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Els infants, en el seu aprenentatge de linstrument, solen
recolzar la primera falange de I'index dret sobre la flauta, cosa
que normalment s’origina per I'evident desproporcidé entre la
llargada de la flauta i la mida dels seus bracos. Posteriorment,
en créixer, la proporcié s’adequa, perd sovint aquest habit
roman, fet que pot provocar estrenyiment en algunes
articulacions de la ma i del canell i pot dificultar 'adopcio6 de la
forma adequada dels dits quatre i cinc. La utilitzaci6 d’'una embocadura
corbada, en lloc d’'una de recta, en els alumnes petits, ajuda a evitar 'adopcid
d’aquesta mala posicié. Una altra tendencia que es dona frequentment és que
la ma esquerra adopta una posicié amb inclinacioé radial, sovint també motivada
per la dificultat que tenen els infants per arribar a la clau de la nota sol, degut a
la mida petita de la seva ma; com en el cas anterior, la utilitzacié d’'una flauta
amb el mecanisme de sol desalineat ajuda a evitar aquesta mala posicio.

En la practica de la flauta, els_dits no es desplacen sin6 que mantenen una
mateixa posicid; cada un d’ells té la funcié d’accionar una clau de la flauta, clau
que tapa o destapa el forat corresponent perforat en el tub. Els dits realitzen
aquesta accio a través dels moviments de flexio i extensio, a excepcid del polze
dret que no acciona cap clau i t&¢ com a unica funcié el sosteniment de
instrument.

Entre els estudiants és frequent observar que mantenen una posicid de dits,
especialment els de la ma dreta, molt allunyada de les claus corresponents
mentre no han d’accionar-les, fins i tot es produeix una extensié en la seva
primera articulacio, la metacarpofalangica. Aquest allunyament, com ja s’ha
explicat en I'apartat del moviment, fa que I'alumne necessiti més temps per
tornar-los a flexionar i que, en fer-ho per baixar la clau, actui amb un excés de
forca que provoca, sovint, extensidé en la tercera articulacio, la interfalangica
distal.

Els dits tenen una capacitat de flexi6 enorme, pero, en
canvi, la d’extensio6 la tenen més limitada: va just fins la linia
recta en l'articulacio interfalangica proximal i, una mica més
lluny, en la interfalangica distal. La hiperextensié en
aquestes articulacions pot provocar excés de carrega
articular i fregament dels tendons. Per tant, la realitzacio
d’aquest moviment no és recomanable.

93



Els dits han de mantenir la seva forma natural i corbada en totes dues accions,
flexidé i extensio, i romandre sobre la clau que els correspon a una distancia
curta, suficient perqué sempre estiguin a punt d’entrar-hi en contacte. Uns dits
allunyats del mecanisme perden o dificulten la seva referéncia espacial i
temporal respecte a l'instrument.

Segons Sarda (2003:61), hi ha tres aspectes basics que s’han de respectar en
relacio a la col-locaci6 de la ma i els dits: a) el manteniment de I'arc del palmell
de la ma, b) el manteniment dels eixos digitals i c) I'oposicié del polze. En la
postura a la qual ens obliga la flauta, I'oposicié del polze esta garantida i el
manteniment dels eixos digitals esta gairebé assegurat (ja que I'accié que han
de fer dificilment provoca rotacions articulars). Perd el manteniment de I'arc del
palmell de la ma, principalment a la ma dreta, pot esdevenir dificil si els dits
estan en extensi6é en la seva primera articulacio.

En l'analisi de la postura del cap s’ha de tenir en compte el cap, la cavitat
bucal, els llavis i la llengua.

Cap

Tal i com explica Sarda (2003:54), en aquesta part del cos s’hi allotgen els
organs de la visio, l'audicid, I'equilibri i el principal organ del sistema nervios
central, el cervell. La seva col-locaci6 és, doncs, fonamental i, per optimitzar-la
al maxim, cal que estigui alineada respecte de I'eix corporal i procurar que les
vertebres cervicals no perdin la seva curvatura fisiologica.

Pero, tal i com hem explicat en anteriors apartats, la flauta ens obliga a situar
els diferents segments corporals en plans diferents.

Si l'instrumentista situa la cintura pélvica i 'escapular en el
mateix pla, cosa que li evita el desplagcament cap enrere
del brag¢ dret, el cap haura de fer una rotacié envers el
costat esquerra (vegeu foto). Com sempre, cal tenir en
compte les particularitats estructurals de cada persona,
pero, tot i amb aixd, és preferible situar les dues cintures
en el mateix pla i el cap en un altre.

En relaci6 a les altres vértebres, les cervicals sén les que
tenen una major mobilitat. EI seu moviment de rotacié no
afecta negativament altres zones corporals. En canvi, la
\ rotaci6 de les veértebres dorsals, que es pot produir si
cmtura pélvica i escapular no estan en el mateix pla, afecta la caixa toracica ja
qgue hi esta articulada.




Ara bé, en el moviment de rotacié de les vertebres cervicals s’'impliquen els
nervis que surten pel forat de conjuncié, per tant, una rotacié excessiva
mantinguda els pot malmetre, especialment si hi ha un excés de carrega.

Es recomanable que la rotacid del cap es produeixi sobretot entre les dues
primeres vertebres cervicals, atles i axis ( moviment de fer “no” amb el cap). Si
no és excessiva i es fa sense estrenyer les articulacions (estrenyiment que es
pot evitar mitjangant una projeccié en sentit contrari a la for¢ca de gravetat), la
zona occipital i la cervical tenen menys possibilitats de patir alguna lesié.

La dificultat d’adaptacié d’aquesta zona corporal a
la flauta ha fet que alguns fabricants hagin ideat
formes diferents del cap de [linstrument per
solucionar aquest problema. Es el cas d’Emerson
Musical Instruments que, sota la direccié del doctor
i flautista Richard Norris® (1993:80), ha dissenyat
un nou cap tal com es mostra en la fotografia de
’esquerra.

També I'empresa holandesa Flute Lab®® ha dissenyat aquest
model d’embocadura amb la mateixa finalitat.

Tanmateix son dissenys no gaire usuals entre la comunitat
flautistica.

Els flautistes adopten freqientment altres postures del cap: I'avancament,
I’extensio de les vertebres cervicals i la inclinacié cap a la dreta.

En I'avancament, la musculatura del coll treballa en tensio i, si el cap es tira
enrere (postura en extensid), desapareix la curvatura fisiologica de les
cervicals, cosa que dificulta 'emissio de I'aire (Sarda, E. 2003:54).

A més, es perd la verticalitat i, en consequéncia, la musculatura del coll es
tensa. En fer I'analisi del moviment, s’ha posat de manifest la unitat funcional i
solidaria existent entre la musculatura suboccipital, la mobilitat del maxil-lar
inferior, 'espai posterior de la cavitat bucal i el moviment de la llengua.

En la practica de la flauta, I'adopcié d’aquesta postura avancada és deguda
frequentment al gest inconscient d’anar a buscar 'embocadura en l'acte de
col-locacié de linstrument, en lloc de ser l'instrument, a través del moviment

% Fotografia extreta del llibre The Musician’s Survival Manual: A Guide to Preventing and Treating Injuries
in Instrumentalists, Richard Norris, 1993.
% Fotografia extreta de la web de Flute Lab http:/flutelab.com (gener 2015).
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dels bracos, el que s’apropi als nostres llavis. Quan el cap es desplaca
endavant, normalment ho fa a nivell de la setena vértebra cervical i la primera
dorsal, ja que en aquesta zona hi ha molta mobilitat; si aquesta desalineacio es
manté molt temps, s’hi forma una bola de greix com a proteccié natural.

La postura en extensio, sovint s’origina per un excés de forca en el recolzament
de la flauta a la barbeta, un dels tres punts de sosteniment de l'instrument que
ja he explicat.

Alguns flautistes i professors de flauta (Arias, A. Lopez, F.J. 2010:72; Frenois,
M. 2004:10) recomanen mantenir la inclinacié del cap vers la dreta, per no
haver d’elevar excessivament els bragos ni separar-los gaire del tronc cosa que
els provocaria cansament. Si la flauta no esta perpendicular al terra i es vol
mantenir paral-lela als llavis, s’haura d’inclinar el cap a la dreta, pero la
columna perdra la verticalitat, cosa no recomanable perqué crea un excés de
tensié a la musculatura del coll.

Sembla, doncs, més adequat mantenir I'eix vertical a la zona del cap, elevar els
bracos fins a situar la flauta perpendicular al terra i descansar-los mitjancant
I'aplicacié del principi de forces oposades explicat en el segon capitol. Malgrat
aquesta recomanacio, essent com és la postura una forma en construccié
permanent, es poden alternar diferents postures que connectades per un
moviment que allibera tensié en lloc de generar-la, afavoreixen que no hi hagi
sobrecarrega en cap de les estructures i dels segments corporals.

Cavitat bucal

La cavitat bucal té una gran influéncia en la qualitat del so, tal i com s’ha dit en
altres apartats d’aquesta investigacié. Els cantants recomanen cantar en
posicié inspiratoria, és a dir, amb la laringe en posicié descendent i el vel del
paladar elevat. Aquesta mateixa posici0 de la cavitat bucal és la més
recomanable per a la practica de la flauta i s’ha d’evitar una posicié avancada
del maxil-lar inferior.
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Llavis

La funci6 i el moviment dels llavis ja han estat explicats amb anterioritat. Ara,
Unicament analitzarem la forma de la qual partim en la practica de la flauta. Els
llavis han d’ajuntar-se per formar un forat, més o menys centrat depenent de la
morfologia de cada persona, per on canalitzar la columna d’aire. Les dues
maneres meés frequents d’aconseguir-ho sbén: estirant lateralment les
comissures dels llavis o simplement ajuntant-los amb possibilitat d’avancgar-los
segons el disseny del passatge musical.

En els seu tractat de 1707, Principis de la flauta travessera, de la flauta de bec i
I'oboe, Jacques Hotteterre, anomenat Le Romain i considerat el fundador de la
primera escola francesa de flauta, proposa col-locar els llavis junts I'un sobre
I'altre formant una petita obertura per al pas de l'aire, de forma que aquesta
obertura no es degui a un avangcament dels llavis siné6 a una contraccié dels
extrems de la boca, contraccié que mante els llavis units i estirats (Hotteterre, J.
2005:72).

Aquesta proposta, freqlent entre els flautistes, cal analitzar-la i valorar-ne
'adequacié. Fins i tot el mateix Hotteterre (2005:73) recomana no acomplir-la
amb absoluta exactitud si a una persona li resulta més natural i facil avancar els
llavis enlloc d’estirar-los.

El muscul orbicular que envolta els llavis té forma d’el-lipse i al seu voltant duu
inserits altres musculs que tenen la funcié de generar diferents expressions
facials.

muscalo elevodor
del labio superior

miuscato orbiculor def ojo
{porcion orbitaria)

musculo cigomiatico
menor

musculo elevador del
angulo de la boco

N _

miisculo risorio

muisculo cigomatico mayor

muscuto depresor

muisculo arbicular del dngulo de la boco

de o boca

musculo depresor

del fabio inferior musculo mentoniono
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Els flautistes utilitzem de vegades aquests musculs®” per allargar i fer pujar o
baixar els llavis, perd un excés de tensid pot limitar la seva flexibilitat i
sensibilitat, perdua gens recomanable, ja que I'obertura dels llavis és I'tltim lloc
de control de la sortida de l'aire i necessitem sentir-la per poder-la regular
segons convingui. Una posicio de llavis que mantingui sempre les comissures
estirades pot provocar cansament i dolor en la zona. A més, estirar les
comissures en qualsevol direccidé provoca un aplanament de la cavitat bucal i
aixd, com ja hem explicat, no afavoreix la ressonancia natural de la boca.

D’aquesta explicacidé es dedueix facilment que la forma ideal dels llavis, tot i
que sempre dependra de la fisonomia i la morfologia personal, és la que
s’aconsegueix ajuntant-los de manera que formin un petit forat per al pas de
I'aire, i amb possibilitat d’avancar-los. Segons Scheck, aquesta forma és
'anomenada “col-locaci6 dels llavis enfora”, usada generalment pels flautistes
francesos. Scheck recomana posar especial atencid a la soltesa del llavi
superior. A la tercera octava, els llavis han de separar-se encara més de les
dents, tot bombant-se, per fer que les notes agudes sonin suaus i rodones
(Scheck, G. 1981:70).

El forat dels llavis pot ser més o menys gran segons la quantitat d’aire que
expirem, quantitat que es relaciona amb el volum del so. Segons Tolsma, la
forma i la mida d’aquest forat depenen també del registre sonor que vulguem
produir: el registre greu de la flauta requereix una forma ovalada, mentre que el
registre agut sol-licita un forat més rodd i petit (Tolsma, P. 2010:2-4). Aquesta
variabilitat de mides podem aconseguir-la estrenyent més o menys un llavi
contra l'altre evitant, aixi, un estirament lateral. El forat aconseguit controla
I’'dltim tram de la columna d’aire, dosifica el que surt, la intensitat en que surt, i
hi pot fer petits canvis de direcci6 ajudat pel moviment del maxil-lar inferior.

Cal mencionar el muscul buccinador®

localitzat a la galta, davant del
masseter; és un muscul ample i pla, la
funcid del qual és la de donar forma al
rostre i exercir pressio en la cavitat oral.
Intervé, entre altres accions, en les de
xiular,  bufar, succionar i tocar
instruments de vent.

& Imatge extreta de http:/blogdemaquillaje.com/2012/06/gym-face-ejercita-los-musculos-del-rostro.html
(maig 2015).
® Imatge extreta de https:/ca.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAscul_buccinador (maig 2015).

98



En relaci6 amb la técnica moderna de I'embocadura, Scheck menciona
I'estrenyiment de la cavitat bucal produit per la contraccié de la part de les
galtes que hi ha darrere les comissures (Scheck, G. 1981:73).

Tanmateix, alguns flautistes toquen relaxant les galtes sense que aix0 els
suposi una pérdua de la qualitat del so. En I'aprenentatge de I'anomenada
respiracid circular, Robert Dick (1995:9) proposa desenvolupar I'embocadura
de manera que pugui produir-se un so de gran qualitat mentre les galtes i les
comissures de la boca estan en moviment.

Les anomenades sonoritats i técniques noves, fruit de les necessitats
expressives de compositors i intérprets dels darrers setanta anys, han motivat
als flautistes a aprendre a dominar canvis extrems de volum i registres, efectes
desacostumats d’articulacié, sistemes timbrics alternatius, etc., que han
propiciat el desenvolupament i 'ampliacié de possibilitats de la conformacié de
I’embocadura.

Llenqua

En la practica de la flauta només s'utilitza la llengua quan entra en acci6 per a
I'articulacié del so (vegeu l'apartat de moviment corporal). Si no s'utilitza,
descansa a la part inferior de la cavitat bucal.

| per acabar amb I'analisi de la postura corporal en posicié dempeus, cal fer
referéncia a la manera com l'instrumentista se situa davant del faristol, el qual
es considera ben situat si no li fa variar la postura.

Si els peus mantenen una posicié paral-lela entre ells, és recomanable que,
respecte del faristol, mantinguin una posicié en diagonal cap a la dreta. Si la
punta dels peus es troba enfront del faristol, caldra fer una rotaci6 de la
columna, tronc i bracos cap a la dreta per poder veure la partitura, i aixo
ocasionara, per tant, una posicié poc recomanable.

Un cop els peus estiguin situats en paral-lel, amb la punta dirigida en diagonal
cap a la dreta del faristol, la construccié de la postura de la resta del cos ha de
seguir les indicacions generals explicades anteriorment.

Pel que fa a I'algcada del faristol, cal tenir presents dos aspectes importants: que
no ens obligui a inclinar el cap endavant i que no interfereixi negativament en la
projeccié del so. El primer cas pot donar-se quan el faristol esta excessivament
baix. Mather (1980/2011:246) recomana llavors mantenir el cap ben anivellat i
descendir els ulls. El segon cas pot ser degut a una algcada excessiva del
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faristol, el qual pot obstruir la projeccié del so; aquest aspecte pot no ser
rellevant quan estem sols estudiant, perd si que ho és quan actuem davant del
public.

Es recomanable incentivar I'habit de tocar de memoria i mirar la partitura
puntualment, a manera de recordatori. Aixi el faristol deixa de condicionar la
postura i el moviment general del flautista.
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3.4.4. Postura corporal requerida en posicié asseguda

Tot i que en el treball de camp d’aquesta investigacid només hem investigat la
posici6 dempeus, creiem pertinent analitzar la posicié asseguda, ja que en la
practica de la flauta utilitzem ambdues posicions amb la mateixa frequéncia.

Indagar el resultat sonor i musical segons la posicié asseguda adoptada pot ser
objecte de futures investigacions.

Com hem dit en l'apartat de caracteristiques de [linstrument, la posicid
asseguda restringeix la capacitat de moviment, especialment de les extremitats
inferiors, perd0 gaudeix de major recolzament corporal. Aquestes
caracteristiques determinen que els flautistes ens decantem cap a la posicié
asseguda o dempeus segons el context, el procés personal, el temps de
practica amb la flauta, etc. La disminuci6 de la possibilitat de moviment pot ser
viscuda per alguns flautistes com una pérdua de llibertat i una tendencia a la
inhibicié que poden minvar la seva capacitat expressiva. Pero per altres, gaudir
de major recolzament corporal els pot donar una major sensacio d’estabilitat i
seguretat, amb la consequent repercussid positiva sobre les possibilitats
d’expressio.

Cal tenir en compte a més que hi ha situacions socials, com per exemple la
practica de la flauta en un context simfonic, que requereixen obligatoriament la
posicié asseguda.

El coneixement de les diferents possibilitats d’organitzacié de la postura en la
posicid asseguda ens pot ajudar a aconseguir que la restriccid del moviment
d’'una zona corporal no es tradueixi en

inhibici6é expressiva.

Cresta iliaca

En la posici6 asseguda, els isquiums sén sy
els grans protagonistes. EI nom que en o coxal
angles reben aquests 0ssos, sit bones, ja :
indica la seva funcio. En lanalisi de la  ospubis— SN € csce
cintura pélvica dins la postura del tronc hem w
dit que la pelvis® és un anell format pel
sacre i pels dos ossos coxals units a la part
del davant per mitja d’un cartilag®.

Os isquium

0SS0S DE LA PELVIS

29 |- lustracio extreta de http://senderosypedaleo.es/2014/04/eligiendo-talla-de-sillin/ Juny 2015.

%0 Teixit de sosteniment, resistent i elastic, menys dur que el teixit ossi, compost de cél-lules cartilaginoses
(condrocits), englobades en una substancia fonamental. Segons les caracteristiques d'aquesta
substancia intercel-lular hom distingeix les seglents varietats de teixit cartilaginos: cartilag hiali, cartilag
elastic i fibrocartilag. Diccionari enciclopedic de medicina. Enciclopedia Catalana, SA. 1997- 2015.
http://www.medic.cat/cgibin/medicx.pgm?GECART=0016506 (gener de 2015).
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L’'os coxal,

1 Os lliac Iiliac

inferior) i el

OsPubis >, T
SoEel

també anomenat
constituit per la fusi6 de tres ossos primitius:
(porcié  superior),

iliac, esta

isquium  (porcid

pubis (porcidé anterior). A la
s infantesa, aquests ossos estan separats per
: (\)3 osisquum  juntes de creixement cartilaginoses, pero cap

e al final de l'etapa del creixement es fusionen

Os Coxal

per formar una unitat ossia.

Ja hem explicat en la postura del tronc que la zona inferior de la columna
vertebral esta formada per les cinc vertebres lumbars, el sacre i el coccic,
aquests dos ubicats a la pelvis. Els dos 0ssos coxals estan articulats amb el
sacre. Aquest fet ens fa deduir que la posicié d’aquest dos ossos afectara la
curvatura natural de la columna lumbar.

31

lumbar.

Ja hem vist en l'analisi de la columna i la
cintura pelvica que ambdues posicions soén
incorrectes si es mantenen fixades. En
aquestes dues posicions, el pes del tronc s’ha
desplacat respectivament endavant i enrere
en relacié als isquiums.

En la figura C*, la pelvis esta en posicio
neutra i afavoreix la curvatura natural de la
columna lumbar. En aquesta posicio, el tronc
es recolza sobre els isquiums.

En la figura A%', la pelvis
esta en posicid
d’anteversid i s’observa un
excés de lordosi lumbar.
En la figura B, la pelvis

esta en posici6 de
retroversio i s’observa la
perdua de la curvatura
natural de la columna

Imatge extreta de https://centraldeanotaciones.wordpress.com/2014/11/10/sentado-en-meditacion-

postura-facil/ (Juliol 2015).

% Imatge extreta del libre de CONABLE, B. Lo que todo musico tiene que saber sobre el cuerpo.

Barcelona: Ediciones Laertes, S.A. (2012:26).
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La forma dels ossos ens suggereix el seu Us. La part inferior de I'isquium no és
plana sin6 arrodonida, i aixd fa que sigui molt petita la superficie de I'os que
entra en contacte amb el seient. Aquesta caracteristica ens indica que els
isquiums son o0ssos que promouen el moviment, i que per tant no és adequat
abandonar damunt d’ells el pes del cos.

Segons Conable (2012:26), molts interprets d’instruments de vent es
balancegen sobre els isquiums quan toquen. El moviment sobre I'isquium ajuda
a controlar Pinstrument i la
respiracio.

En la posicié asseguda, més
que en la dempeus, s’ha de
tenir cura que la
musculatura del sol pélvic
no estigui tensa o pateixi
compressio. .

Moviment del diafragma
——en la respiracio

Segons Conable®(2012:91),
linstrumentista de vent ha
de coneixer el moviment
d’aquesta zona, anomenada
també diafragma pélvic, al
respirar. De la mateixa
manera que el diafragma
empeny de dins cap a fora
les visceres i els drgans que s’allotgen en les cavitats abdominals i la pelvis,
també els pressiona cap a baix, contra el sol pelvic. Si la tensi6 en la
musculatura abdominal dificulta el moviment de les costelles i el diafragma, la
tensi6 en el sol pelvic produeix un efecte semblant.

_ Moviment del diafragma
pélvic en la respiracio

Vista posterior i anterior de la pelvis i la musculatura del sol pélvic34

% Imatge extreta del llibre de CONABLE, B. Lo que todo musico tiene que saber sobre el cuerpo.
Barcelona: Ediciones Laertes, S.A. (2012:91).
Imatges extretes de ANATOMY & PHYSIOLOGY, Visible Body. Argos Publishing, Inc.
www.visiblebody.com (Juliol de 2015).
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En I'analisi de la postura de les extremitats inferiors en posicié dempeus hem
explicat que aquestes han d’estar alineades, és a dir, malucs, genolls i turmells
separats a la mateixa distancia. Si els peus estan massa junts, 'area de
sustentacio és petita i I'equilibri disminueix i, si és massa gran, augmenta
I'equilibri perd es limita la mobilitat de les articulacions coxofemorals. En la
posici6 asseguda, la mobilitat de les articulacions coxofemorals no és
necessaria perqué no utilitzem els moviments de flexid i extensi6 de les
extremitats inferiors. Una base de sustentaci6 amplia pot donar-nos més
estabilitat i equilibri.

Tot i que en la posicid asseguda, els isquiums sbén els principals punts de
recolzament, la_planta dels peus els facilita la funci6. Segons Martin
(2015:194) el recolzament s’ha de repartir entre els isquiums en un 75 per cent
i la planta dels peus en un 25.

En una postura amb aquest repartiment, el tronc roman alineat i amb
possibilitats de moure’s en totes direccions al voltant del seu eix, sempre que
no ens recolzem en el respatller del seient.

Quan el temps de practica amb l'instrument és llarg i no hi ha possibilitat
d’alternar amb la posicié dempeus, no recolzar-se en el respatller del seient pot
resultar fatigds. Debost (2007:68) recomana asseure’s amb els ronyons
recolzats suaument en la part inferior del respatller de la cadira i els peus
imantats a terra per completar el recolzament. Aquesta postura resulta propera
a les que l'arquitecte i ergonomista Antoni

Bustamante (2004:41-42,52-53) descriu $ o

com les optimes d’una posici6 asseguda r {\ h
amb recolzament al respatller del seient: la ol \;;
postura de I'astronauta®, en la qual no hi N N

ha tensions indtils i les forces que uneixen \ \
els diferents segments corporals actuen =~ -
com les forces minimes de cohesi6 del cos; i la del farad assegut en el seu
tron®, seient reservat a un personatge amb poder. En ambdues es respecten
les curvatures fisiologiques de la columna vertebral. A més d’aquest
recolzament, les dues postures aporten una dada important referent al seu
merit biomecanic: I’angle format entre el tronc i les cuixes no és un angle
recte sind superior als 90°.

% Imatge extreta del llibre de BUSTAMANTE, A. Mobiliario escolar sano. Madrid: Editorial MAPFRE, S. A.
(2004:52)

s Imatge extreta del llibre de BUSTAMANTE, A. Mobiliario escolar sano. Madrid: Editorial MAPFRE, S. A.
(2004:42)
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La postura de la_cintura escapular, les extiremitats superiors i el cap
descrita en la posicid6 dempeus serveix per a la posicié asseguda.

Per acabar aquest apartat cal reflexionar sobre el tipus de seient utilitzat i la
manera en que l'instrumentista se situa davant del faristol. Tant 'un com laltre
han de facilitar-nos la postura.

Si volem mantenir la pelvis en una posicié neutra per tal que el tronc es recolzi
sobre els isquiums, és recomanable que la base del seient s’inclini
lleugerament cap endavant. Quan no és aixi, es pot pal-liar el problema
utilitzant algun tipus de suport que aporti aquesta inclinacié o podem desplacar-
nos al vorell del seient. Per aconseguir que I'angle format entre el tronc i les
cuixes sigui superior als 90°, cal que l'alcada del seient ens ho faciliti. En cas
contrari, desplacar-nos al vorell del seient i i ampliar 'obertura de cames pot
ajudar-nos a aconseguir I'angle desitjat.

Si volem recolzar-nos en el respatller del seient,
hem de trobar la manera que aquest afavoreixi les
curvatures naturals de la columna, especialment la
lordosi lumbar. La utilitzacié d’'un coixi pot ajudar al
recolzament d’aquesta zona.

Segons Bustamante (2004:53)%, per mantenir la
postura de I'astronauta hem d’inventar un artefacte

que ens faci experimentar un impuls vertical cap (
amunt, de forma que ens tracti amb suavitat i no
ens oprimeixi. El contacte imprescindible entre la |
persona asseguda i l'artefacte que la sosté ha
d’assemblar-se a una caricia, perque aquest és el tipus de contacte més
gratificant que coneix I'’ésser huma.

Tal com hem explicat en l'analisi de la postura corporal en posicié dempeus, és
recomanable que, en cas de posicid paral-lela de peus, aquests se situin en
una direcci6 diagonal cap a la dreta en relacio al faristol. Aquesta recomanacio
segueix vigent en la posici6 asseguda, i per dur-la a terme caldra situar el
seient en aquesta mateixa diagonal®®. Si la base de sustentaci6 és amplia, com
es mostra en la il-lustraci6 de I'esquerra, els peus no mantenen una posicid
paral-lela i, per tant, no se situen en diagonal cap a la dreta del faristol, perd el
seient, si.

7 Imatge extreta de www.antoniobustamante.com (Juliol 2015).
% |I-lustracions de Jeanie Mellersh per al llibre lllustrated Fluteplaying (1986:21)
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Posicié gens recomanable

Posicio recomanable

Pel que fa a I'alcada del faristol, valen les mateixes consideracions que hem
apuntat en explicar la posicié dempeus.
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3.4.5. Muntatge de I'instrument i posicié respecte de I'instrumentista

Com tots els instruments de la familia de vent-fusta, la flauta travessera
moderna es compon de diverses parts que s’han d’acoblar 'una amb Paltra: el
cap, en el qual es troba el forat de 'embocadura i per on es bufa per tal que
soni, el cos, la part més llarga i on es troben la major part dels forats, claus i el
mecanisme corresponent per fer-les baixar i pujar i el peu, la part més curta,
col-locada com a prolongacié del cos, amb alguns forats (molts menys que en
el cos), amb les claus i el mecanisme corresponent. El dit petit de la ma dreta
és l'unic que manipula aquesta part de linstrument, la resta de dits
desenvolupen la seva funcié en el cos de la flauta.

El procés d’acoblament d’aquestes tres parts de la flauta i la seva posicio
respecte de l'instrumentista, poden modificar la postura del flautista, facilitant o
dificultant-li 'execucié, a més d’influir, en el cas de I'acoblament del cap i el cos
de la flauta, en la sonoritat produida.

Tot i que entre els autors hi ha més unanimitat en aquesta questié que en la de
com sostenir I'instrument, existeix diversitat d’'opinions sobre la manera o mode
d’acoblar les tres parts de la flauta. La seguent taula mostra aquests diferents
modes i els autors consultats (sén els mateixos que els consultats en I'apartat
del sosteniment de l'instrument):

% MODES D’ALINEACIO AUTORS ACTUALS
o Marcial Pic6; 1998
1. Eix que subjecta les claus del peu, en linia o F.J. Lopez Rodriguez; 1989
amb el centre de I'tltima clau del cos e H. Harrison; 2002
(A) e A. Arias, F.J. Lopez Rodriguez; 2010
2. Centre del forat de 'embocadura, en linia amb | ¢ P-Y Artaud; 1980
el centre de la majoria de les claus o Isabelle Ory; 1993
del cos « Arruabarrena, Cocho, Oroz, Silguero;
1994
1. Eix que subjecta les claus del peu, en linia
amb el centre de I'Ultima clau del cos
(B) 2. El vorell extern del forat de 'embocadura, en * M. Debost; 2007 ]
linia amb el centre de la majoria de les claus * Celso Woltzenlogel; 1982
del cos
(©) 1. Eix de la clau de Do del peu, en linia amb el
centre de I'tltima clau del cos « G. Nese: 2006
2. Centre del forat de 'embocadura, en linia amb ' ’
el centre de la majoria de les claus del cos
(D) 1. No especifica I'alineaci6 del peu amb el cos
2. Centre del forat de I'embocadura, en linia amb | ¢ R. Mather; 1980 / 2011
la clau de Do# de la ma esquerra
No especifica I'alineaci6 de cap de les tres e Ana M? Chaler - Emilio Molina; 2005
parts e N. Brochot; 1985

Taula 3: Relaci6 d’autors actuals respecte el muntatge de la flauta

% parts de la flauta a alinear: PEU amb COS i COS amb CAP
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Els modes A i C tenen en comu I'acoblament de 'embocadura (cap de la flauta)
amb el cos de la flauta, perd I'acoblament del peu amb el cos és diferent; en
canvi, I’ A i el B tenen en comu l'acoblament del peu amb el cos, pero
divergeixen en I'acoblament de 'embocadura amb el cos. B i D coincideixen en
I'acoblament de 'embocadura amb el cos de la flauta, tot i que ho expliquen de
manera diferent.

-z - -I-t — 060002~

BiD

Acoblament cap i cos

Aquests modes d’alineacié son els més habituals, perd poden patir petites
variacions en funcié de la constitucié i morfologia de cada persona que, a més,
va variant amb el pas dels anys, especialment entre els infants i adolescents.
Degut a aix0, caldra anar-los revisant tenint en compte un principi fonamental:
el de no forcar les articulacions de I'estructura corporal, és a dir, el de no
portant-les fins al seu limit de possibilitat de moviment.

Comencarem per analitzar la posicid del cos de la flauta respecte de
I'instrumentista i l'alineacié del cos i el peu de la flauta, parts en les quals
s’involucren les extremitats superiors.

La majoria dels forats, perforats en el tub es troben en el cos de la flauta i, a
través d’'un complex mecanisme d’eixos i molles, es tapen i destapen amb
claus accionades pel moviment de flexié i extensidé dels dits. La major part
d’aquests forats estan alineats en el cos de la flauta i formen una linia
horitzontal que es pot desplacar més o menys endavant o enrere a través dels
bracos del flautista 0 pot mantenir-se en el pla horitzontal. Aquest aspecte és
important perque pot fer variar la postura de les extremitats superiors. En fer
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I'analisi de la postura d’aquesta zona corporal, ja hem vist que la fixacié d’'una
postura amb excés de flexid6 o extensié en alguna articulacié pot entorpir el
moviment corporal o provocar lesions en les diferents estructures del cos huma.
Segons Debost (2007:56), la posicid de les mans és la justificacid d’una
alineacio correcta.

Si el cos de la flauta esta inclinat endavant provoca flexié en el canell dret,
inclinacié cubital en el canell esquerre i apropament del bra¢ esquerre al tronc
0, en cas d’absencia d’aquest moviment de brag, una major extensioé del canell
esquerre. Si, per contra, la inclinacié del cos de la flauta es produeix cap
enrere, s’afavoreix el descens del bra¢ dret o, en abséncia d’aquest moviment,
es provoca extensio en el canell dret. En I'extremitat superior esquerra, perquée
el quart dit de la ma esquerra arribi comodament a la clau corresponent, el brag
s’haura d’allunyar del tronc, ja que si no es fa aquest moviment, el canell
esquerre patira inclinacio radial.

Ambdues posicions del cos de la flauta amb desplagcament endavant o
endarrere no son gaire recomanables, ja que tant I'una com [laltra forcen
alguna de les articulacions de les extremitats superiors. La posicid més
adequada, pel que sembla, és aquella en que la linia horitzontal abans
esmentada es manté paral-lela al terra, ja que és la que més afavoreix la
postura natural de les diferents articulacions de les extremitats superiors.
Segons Woltzenlogel (1982:21) és fonamental que en el moment de I'execucio
les claus estiguin rigorosament horitzontals per permetre una posici6 no
contreta dels dits.

El peu és l'altra part de la flauta amb forats i claus que només s’accionen amb
el dit petit de la ma dreta; per tant, la seva posicio respecte del cos de la flauta
ha de facilitar la posicio i el desplagament d’aquest dit, cosa que fara, si no
'obliga a un excés destirament. A més, aquest excés pot provocar
desplacament de la ma, acci6 gens recomanable, sobretot si és reiterada,
perqué modifica constantment el sosteniment de l'instrument i el converteix en
insegur i inestable. Aleshores valdra més buscar una posicié del peu de la
flauta que permeti el moviment lliure i independent del dit petit. Aquesta posicid
s’aconsegueix normalment alineant I'eix del mecanisme del peu amb la linia
horitzontal de les claus del cos de la flauta, tot i que pot variar, com ja s’ha dit,
segons la mida dels dits del flautista.

| per acabar, cal contemplar el cap de la flauta respecte del seu propi cos i,
alhora, la posici6 de la placa de I'embocadura de la flauta respecte de la
barbeta del flautista.

La placa de I'embocadura sobre la qual es bufa es troba situada en el cap de la
flauta i, segons que s’explica en l'apartat sobre les caracteristiques de
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I'instrument, el so de la flauta es crea en el moment en que la columna d’aire
que surt dels llavis colpeja el vorell exterior del forat de 'embocadura, el bisell.
A continuacié d’aquest cop inicial, segueix una turbuléncia que transforma
I’energia en una vibracié que ressona proporcionalment a la longitud del tub; la
resta de la columna d’aire que surt dels llavis se’n va fora del forat de
’'embocadura (Debost, M. 2007:168). L’angle de penetracidé de l'aire resulta
determinant, no tan sols per la qualitat del so, sind també per la seva afinacié i
volum. Es per aixd que els fabricants de flautes inverteixen tant de temps i
recursos en la investigacidé per trobar materials i formes d’embocadures que
converteixin aguest moment de transformacié de 'aire en so en el millor resultat
sonor.

Independentment dels recursos materials, el resultat sonor dependra, també,
de com estiguin enfocats el forat de 'embocadura de la flauta i el dels nostres
llavis. Pel que fa al grau d’inclinacié del cap de la flauta (endins o enfora)
Debost considera que si el so resulta massa prim, el més probable és que hi
hagi un excés de cobertura del forat de 'embocadura de la flauta, és a dir, un
excés d’inclinacié cap endins; si el grau d’inclinacié produeix un so amb molt
aire i descentrat, el més probable és que hi hagi un excés d’inclinacié cap
enfora (Debost, M. 2007:53). Si ambdds forats (el de 'embocadura i el dels
nostres llavis) estan massa lluny I'un de I'altre es produeix un so amb molt aire.
L’allunyament pot ser motivat per dues causes: per un excés d’inclinacidé cap
enfora del forat de 'embocadura de la flauta o que la placa de 'embocadura es
recolzi per sota del llavi inferior, a I'algcada del ment6. Per evitar aquest excés
de distancia, és recomanable recolzar la placa fent que trepitgi el llavi inferior
(tal i com hem explicat a 'apartat de sosteniment de l'instrument) i alinear el
cap de la flauta respecte del seu cos de tal manera que el vorell extern del forat
de 'embocadura quedi alineat amb el centre de la majoria de les claus del cos
(alineacido B i D de la taula del muntatge de la flauta); d’aquesta manera,
normalment la distancia es fa més curta i ambdés forats, embocadura i llavis,
queden més encarats. Aquesta alineacid, com en tots els casos, esta
condicionada per la morfologia dels llavis de cada flautista.

Segons Debost (2007:170), si la distancia entre lorifici dels llavis i el vorell
d’atac és massa gran, s’obté un so que presenta les seguents caracteristiques:
a) gran despesa d’aire, b) necessitat de respirar amb frequiéncia, ¢) manca de
timbre en el registre greu, d) picat sense definicio, e) afinacio dificilment
controlable i f) en general, produccié d’'un so buit. Si, per contra, 'angle d’atac
esta massa tancat i l'orifici dels llavis es troba massa a prop del vorell d’atac,
s’obté un so que es caracteritza per: a) I'estridencia, b) la saturacié de sons
parasits, c) els atacs trencats, d) la manca de flexibilitat en I’afinacio i el color
del so i e) un ventall dinamic limitat.
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Cal esmentar també el grau d’inclinacié de la flauta
respecte els llavis. Scheck recomana una posicid
absolutament paral-lela als llavis, tot i que reconeix que la
incidencia obliqua del raig d’aire en alguns coneguts
flautistes  francesos produeix sons veritablement
encantadors degut als harmonics aguts que generen
(1981:71). També fa referencia a la possibilitat de fixar
’embocadura de la flauta de forma gairebé exclusiva a la
banda esquerra de la boca com una manera de donar als
llavis la necessaria llibertat de moviment.

En el seu treball de master, The flutist's embouchure and tone: perspectives
and influences, Tolsma (2010:2-3) recomana, exclusivament, mantenir la flauta
paral-lela al llavi inferior, ja que, segons ell, aquesta és la posicié que permet a
la columna d’aire colpejar optimament el bisell.

Malgrat aquesta Unica recomanaci6, anima els estudiants a investigar sobre la
millor posicié entre la flauta, el cap i els bracos del flautista per tal de produir
una sonoritat optima.

111



3.5. Sintesi dels requeriments corporals en la practica de la flauta

Per acabar aquest capitol, incorporem les conclusions a les quals es va arribar
en el treball de master (Borras 2011)* referents als requeriments corporals en
la practica de la flauta pel que fa a sosteniment i muntatge de I'instrument,
moviment i postura corporal en posici6 dempeus. Aquests requeriments
van ser validats per dos grups d’experts: a) vuit flautistes professionals que
desenvolupen la seva tasca docent en diferents centres musicals, a diferents
nivells del curriculum dels ensenyaments musicals; i b) quatre experts en salut:
dos en medicina de les arts, un en medicina de I’esport i un en psicoterapia de
grup i expressid corporal.

Aquests requeriments poden ser d’utilitat en la tasca docent com a eina per
observar si 'alumne fa un bon Us del cos en la seva practica instrumental.

Tot i que no ha estat validada pel grup d’experts, també afegim la sintesi de la
postura corporal en posicié asseguda, donada la seva importancia i Us
frequent en la practica de la flauta.

Dividim la sintesi en cinc apartats corresponents als apartats d’aquest capitol:

e Sosteniment de I'instrument.

¢ Moviments corporals requerits en posicié dempeus.

e Postura corporal requerida en posicié dempeus.

e Postura corporal requerida en posicié asseguda.

e Muntatge de linstrument i la seva posici6 respecte de

I’'instrumentista

“° BORRAS, F. (2011) Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta
travessera. (Treball de Master), Programa de Doctorat en Didactica de I'Educacio Fisica, Arts Visuals,
Musica i Veu. Facultat de Ciéncies de I'Educaci6é de la Universitat Autonoma de Barcelona (UAB).
Bellaterra.
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Sobre el sosteniment de I'instrument:

El sosteniment de la flauta és un element importantissim en I'aprenentatge i en
la practica d’aquest instrument. Un sosteniment inadequat pot ser responsable
de molts danys col-laterals a altres zones del cos que no hi tenen relacié
directa. Cal, doncs, prendre consciéncia del sosteniment i revisar-lo
regularment per evitar aquests danys i poder tocar amb llibertat. Sobre aquest
aspecte fem les seguents consideracions:

e Que cal trobar el sosteniment a través de I'equilibri de forces entre els
punts de contacte en el pla horitzontal, no vertical, en una direccio
transversal, perpendicular a la flauta.

¢ Que els punts de contacte basics son tres: polze dret, index esquerre i
barbeta.

¢ Que el dit petit de la ma dreta i la resta de dits poden ajudar puntualment
al sosteniment, perd no han de ser imprescindibles.

e Que el polze dret situat al lateral del tub (i no sota el tub) i a I'algada de
index dret, és un punt de sosteniment amb menys risc de lesi6 i permet
més llibertat de moviment als dits de la ma dreta.

e Que el punt de contacte de I'index esquerre se situa per damunt de la
seva primera articulacio o a l'algada del primer doblec, entre les dues
claus de la flauta més properes a I'embocadura.

e Evitar I'excés d’extensié en la primera articulacié de I'index esquerra
(articulacié metacarpofalangica).

o Que el lloc de recolzament de la barbeta es troba, preferentment, sobre
el muascul orbicular i trepitja una mica el llavi inferior, tot i que el lloc
exacte estara determinat per la fisonomia i morfologia de cada llavi; en
tots els casos, perd, ambdos forats, el dels llavis i el de 'embocadura de
la flauta, han d’estar ben encarats per tal de facilitar la penetracié de
I'alé dins el tub de la flauta.

¢ Que pot haver-hi variabilitat de pressions sobre I'index esquerre i que cal
exercir-la a voluntat segons el passatge musical que s’executi.

¢ Que és recomanable conéixer les variacions possibles en el sosteniment
de la flauta i desenvolupar la destresa en la seva aplicacié per adoptar-
les quan convingui.

Quadre 7
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Sobre els moviments corporals requerits, en posicié dempeus

En la practica de qualsevol instrument musical es produeixen una série de
moviments corporals, els quals poden ajudar o no al resultat sonor i a
I'expressid que es vol transmetre. Prendre consciéncia i reflexionar sobre
aquests moviments i la manera de produir-los ajuda a afinar el moviment
necessari per a obtenir un resultat concret. Sobre aquest aspecte fem les
seguents consideracions:

INSPIRACIO:

o Utilitzacié preferent de la cavitat bucal per a la inspiracié. La inspiraci
nasal s’utilitza puntualment.

e Obertura de la cavitat bucal expandint les articulacions de la mandibula i

I’atlantooccipital.

Evitar 'estirament lateral de les comissures dels llavis.

Evitar el moviment reiterat d’extensié de la columna cervical.

Expandir el tronc en totes direccions.

Les cames poden flexionar-se procurant mantenir sempre la verticalitat

del cos.

o Elevar els bragos des de I'articulacioé escapulohumeral.

Quadre 8

EXPIRACIO:

Extremitats inferiors:

o Flexi6 i extensié de cames gracies al recolzament a la planta dels peus -
terra, tot mantenint la verticalitat.

Quadre 9
Tronc:
e EI tronc manté, el maxim de temps possible, I'expansié de la caixa
toracica.
e Evitar el moviment endavant i amb rotacio6 interna de les espatlles durant

I'expiracid.

e L’impuls de l'aire expirat prové de la musculatura abdominal ajudada per
la forca de les cames.

e Eltronc es mou al voltant de I'eix central sense perdre la seva referéncia
per poder-hi tornar després d’haver-se’n allunyat

Quadre 10
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Cap:

El cap, quan es mou, ho fa preferentment des de [Iarticulacié
atlantooccipital, expandint-la.

Per tancar més o menys el forat de sortida de laire, els llavis es mouen i
es premen l'un contra l'altre, en lloc d’estirar lateralment les seves
comissures.

Els llavis s’apropen més als incisius superiors i inferiors en fer picat.

El maxil-lar inferior es mou i realitza petits desplacaments cap avall i
enrere i cap amunt i endavant.

Moviment de la llengua per pronunciar les consonants td,r : només
actua la punta de la llengua i ho fa darrere els incisius superiors o entre
els llavis; consonants k,g: la part del mig de la llengua colpeja el paladar
superior. Els moviments han de ser petits i no han de desestabilitzar
I'embocadura. Evitar tensio i rigidesa en l'arrel de la llengua.

Quadre 11

Extremitats superiors:

Moviment transversal de bragos; s'imposa el moviment endavant i
endarrere i en el pla horitzontal més que en el vertical.

Dels dos bracos, el dret és 'impulsor del moviment.

Si es produeix moviment de bragos, aquest ha d’anar d’acord amb
I’expressidé musical.

El moviment dels bracos pot ser un recurs técnic per variar els
parametres de la columna d’aire.

De les dues mans, I'esquerra no es mou. La dreta pot ser susceptible de
moviment en els casos seglents: a) una digitaci6 especial que ens
obligui a desplacar la ma puntualment per poder arribar amb els dits a
les claus corresponents; b) l'alternanca entre una digitaci6 que ens
obligui a mantenir els dits sobre les claus corresponents i un altre
digitacié que no ens hi obligui, tot i que aquest moviment dependra molt
de la mida de la ma i dels dits del flautista. En tots aquests moviments
s’ha de tenir en compte I'estabilitat en el sosteniment de la flauta.
Moviment de flexi6 i extensié dels dits des de la primera articulacio
(metacarpofalangica), a excepcié de I'index de la ma esquerra que es
mou des de la segona (la interfalangica proximal) i una mica també des
de la primera. El dit petit de la ma dreta, a més d’aquests moviments
basics, ha de produir moviments laterals en els quals intervenen totes
les articulacions del dit.

Els dits s’han de mantenir molt a prop de les claus en fer el moviment
d’extensio.

Quan els dits es flexionen per accionar les claus ho fan sense colpejar-
les, sense forga, amb suavitat.

En flexionar els dits, s’ha d’evitar I'extensi6 de les articulacions
interfalangiques distals.

Quadre 12
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APNEES:

e Us puntual de I'apnea.
L’apnea més utilitzada és la que precedeix a I'expiracio.

e Es un moment breu que permet la col-locacié idonia de la cavitat bucal i
els llavis.

e Enl'apnea cal evitar la crispacio i la fixacié corporal.

Quadre 13

Sobre la postura corporal requerida en posicié dempeus

La postura corporal requerida per a la practica de la flauta ha de proporcionar
estabilitat i resistencia per sostenir en el temps I'activitat interpretativa i ha de
permetre i facilitar els moviments requerits per tocar. Sobre aquest aspecte fem
les seglents consideracions:

Extremitats inferiors:

e Cames obertes a 'algada de les espatlles.

e Genolls afluixats per permetre el moviment.

e Peus preferentment en paral-lel, tot i que s’ha de tenir en compte la
tipologia de les extremitats inferiors de cada persona.
Planta dels peus en contacte amb el terra.

e Repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues extremitats
inferiors.

Quadre 14

Tronc:

e Mantenir les corbes fisiologiques de la columna vertebral. Evitar els
excessos de lordosi lumbar i cervical i els excessos de cifosi al sacre i a
les dorsals.

Posicié d’equilibri de la pelvis dreta-esquerra.

Posici6 d’equilibri de la pelvis entre la posicié d’anteversio (endavant) i la
posicié de retroversi6é (endarrere): posicid neutra.

No fixar la pelvis.

Articulacio coxofemoral lliure, en disposicié per al moviment.

Cintura pélvica alineada amb la cintura escapular.

Escapules alineades envoltant la curvatura de les costelles, i evitar
excessos d’adducci6 i/o abduccio.

No arrodonir les espatlles fixant-les cap endavant.

Alineacio entre els diferents segments corporals del tronc.

Quadre 15
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Extremitats superiors:

Posicié de bracos sense modificar la postura natural de les escapules,
sind fent servir l'articulacié escapulohumeral.

Brac esquerre en adduccio i brag¢ dret en abduccio.

Brag dret endavant respecte de la linia de les espatlles.

Colzes elevats per sota de la linia de les espatlles i dirigits al terra.

Ma dreta en linia amb l'avantbrag.

Ma dreta sense inclinaci6 cubital ni recolzament a la flauta de la primera
falange de l'index dret.

Ma esquerra en lleugera extensioé.

Ma esquerra sense inclinacié radial.

Mantenir I'arc del palmell de la ma. Eliminar I'extensié de la primera
articulacié dels dits (metacarpofalangica).

Dits sobre la clau corresponent i a prop de la clau.

Quan els dits no accionen les claus, mantenir la seva forma natural,
sense excés d’arrodoniment, rigidesa ni en extensio.

Quan els dits accionen les claus, mantenir la seva forma natural i
eliminar la hiperextensio articular interfalangica distal.

Cap:

Quadre 16

El cap segueix I'eix vertical de la columna. Projecci6 de la columna.

El cap no s’avanca ni es tira enrere, respecte de I'eix vertical.

El cap no s’inclina a la dreta, tot i que en aquesta decisié s’haura de tenir
en compte Pestructura corporal de cada individu i el moment de
I’execucio.

Rotacio, sense excés, del cap a I'esquerra mantenint la projecci6 vertical
de la columna i I'expansi6 entre les articulacions vertebrals.

Cavitat bucal en posici6 inspiratoria.

Expansio6 de l'articulacio de la mandibula.

Evitar la posicidé avangada del maxil-lar inferior.

Llavis relaxats, perdo ferms, a les comissures, junts i formant un forat
petit, la mida del qual sera proporcional a I'aire que volem que surti dels
llavis.

Llavis amb tendéncia a anar endavant.

Llavis més enganxats als incisius superiors i inferiors en fer picat.

La llengua, en repods, descansa a la part inferior de la cavitat bucal.

Quadre 17

Postura davant del faristol:

El faristol ha d’estar situat de tal manera que faciliti la postura idonia del
flautista, la que adoptaria sense la preséncia del faristol, i ha de
permetre els moviments corporals.

Els peus han d’estar col-locats en diagonal cap a la dreta respecte del
faristol, en el cas d’una posici6 paral-lela dels peus.

L’alcada del faristol ha de permetre la posicié alineada del cap i afavorir
la projeccio del so.

Entre flautista i faristol s’ha de mantenir una distancia que faciliti la visio
de la partitura i que permeti la llibertat de moviments del flautista.

Quadre 18
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Sobre la postura corporal requerida en posicié asseguda

L’home esta dissenyat per estar dempeus i en moviment. La posicié asseguda
li restringeix la motricitat, especialment la de les extremitats inferiors. Per evitar
que aquesta restricci6 comporti tensions corporals que entorpeixin la capacitat
expressiva, cal alternar, sempre que sigui possible, la posicié asseguda amb la
dempeus. Sobre aquest aspecte fem les seglients consideracions, tot i que no

han estat validades per cap grup d’experts:

Alternar la posicié asseguda amb la dempeus.

En la posicié asseguda alternar diferents possibilitats de recolzament.
Pelvis en posicio neutra.

Recolzament sobre els isquiums i amb predisposicié al moviment.
Recolzament en la planta dels peus.

Base de sustentacié amplia, referent a I'obertura de les cames.

L’angle entre el tronc i les cuixes ha de ser, preferiblement, superior als
90°.

Si el tronc es recolza al respatller del seient, ho ha de fer respectant les
curvatures naturals de la columna vertebral.

La cintura escapular, les extremitats superiors i el cap mantenen la
mateixa postura i moviment que en la posicié dempeus.

Quadre 19

Caracteristiques del seient:

Base del seient lleugerament inclinada cap endavant.

L’'alcada del seient ha de permetre I'angle adequat entre el tronc i les
cuixes.

El respatller de la cadira ha d’afavorir les curvatures fisiologiques de la
columna vertebral.

Us de coixins o suports que adeqin el seient a la postura desitjada.

Quadre 20

Postura davant del faristol:

El faristol ha d’estar situat de tal manera que faciliti la postura idonia del
flautista, la que adoptaria sense la preséncia del faristol, i ha de
permetre els moviments corporals.

El seient ha d’estar col-locat en diagonal cap a la dreta respecte del
faristol, tant si la posicio dels peus és paral-lela com si no ho és.

L’alcada del faristol ha de permetre la posicié alineada del cap i afavorir
la projeccio del so.

Entre flautista i faristol s’ha de mantenir una distancia que faciliti la visio
de la partitura i que permeti la llibertat de moviments del flautista.

Quadre 21
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Sobre el muntatge de linstrument i la seva posici6 respecte de
instrumentista

La manera d’alinear les parts de la flauta influeix en el resultat sonor, perd no
en lacustica de la flauta i repercuteix en la postura del flautista. Aquesta
alineaci6é depen molt de la constitucié i morfologia de cada persona que, a més,
va canviant amb el pas del temps, especialment entre els infants i adolescents.
Es recomanable anar-la revisant regularment per no forgar les articulacions i
I'estructura corporal. De manera general, fem les seguients consideracions:

e La linia horitzontal de les claus/forats del cos de la flauta ha d’estar
paral-lela al terra, sense inclinacié endavant o endarrere.

o L’eix del mecanisme del peu ha d’estar alineat amb la linia horitzontal de
les claus del cos de la flauta, o lleugerament endavant en relacié a
aquesta linia, tot i que aixd dependra de la mida dels dits del flautista.

o Els forats dels llavis i de 'embocadura de la flauta han d’estar encarats.
Es preferible que el vorell extern del forat de I'embocadura estigui alineat
amb la linia horitzontal de les claus del cos de la flauta, tot i que
dependra de la fisonomia i morfologia dels llavis del flautista.

o El recolzament de la placa de 'embocadura de la flauta es fa sobre el
muscul orbicular i trepitjant el llavi inferior, tot i que el lloc exacte estara
determinat per la fisonomia i morfologia de cada llavi i la seva adaptacio
a la forma de la placa de 'embocadura de la flauta.

Quadre 22
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Il. La Intervencio
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4. PROGRAMA D’EDUCACIO PSICOFISICA PER A FLAUTISTES, PEPAF

La intervenci6 ha consistit en I'aplicaci6 del PEPAF a cinc professionals
d’aquest instrument.

Aquest programa es basa en els principis i la metodologia del métode Cos-Art i
en els requeriments corporals per a la practica de la flauta, ambdés explicats en
el marc teoric.

El seu contingut ha estat extret del curriculum que Yiya Diaz*' va elaborar per a
I'assignatura d’Educacié Corporal establerta en I'ordenacié curricular dels
Ensenyaments musicals de Grau Mitja (DECRET 331/1994, de 29 de
setembre*®) en el context de la Llei Organica General del Sistema Educatiu
(LOGSE).

Tot i que actualment aquest sistema es regeix per la Llei Organica d’Educacio
2/2006, de 3 de maig (LOE) i, en el marc educatiu musical catala, pel DECRET
25/2008, de 29 de gener, el qual estableix I'ordenacié -curricular dels
ensenyaments de musica de Grau Professional, creiem que el curriculum
elaborat per Yiya Diaz continua essent vigent i adequat a les competéncies i
objectius corporals proposats per I'actual Decret*.

El disseny del PEPAF es basa en alguns dels continguts del citat curriculum,
adaptats als requeriments especifics de la practica de la flauta travessera. Es
un programa adequat per als darrers cursos del Grau Professional, Grau
Superior i professionals de l'instrument, especialment aquells que es dediquen
a la docéncia ja que els pot suposar I'ampliacié i aprofundiment en la seva
formaci6 docent.

Basant-nos en un dels objectius generals** del curriculum de I'assignatura
d’Educacié Corporal per a instrumentistes marcat pel Decret 331/1994,
comprendre la investigacio psicofisica com un recurs interpretatiu fonamental,
hem cregut adequat incorporar el mot psicofisic en el titol general d’aquest
programa ja que creiem que, en la practica d’'un instrument musical, cos i
psique funcionen com un tot indivisible. D’aquesta manera també s’evita la
tendéncia tradicional a pensar que l'activitat fisica €s un univers separat d’allo
psiquic, concepcid que, al seu torn, alimenta la idea que 'Educacié Corporal és

*! Yiya Diaz, pianista i pedagoga argentina resident a Catalunya des de I'any 1977, és la creadora del
metode Cos-Art.

** Decret 331/1994, de 29 de setembre, pel qual s’estableix 'Ordenacié Curricular dels ensenyaments
musicals de Grau Mitja i se’n regula la prova d’accés. Generalitat de Catalunya. Departament
d’Ensenyament. Servei de Difusi6 i Publicacions.

3 Les competeéncies i els objectius corporals establerts en el DECRET 25/2008, de 29 de gener, han estat
citats al primer capitol del marc teoric d’aquesta investigacio, pag.21.

“ Objectius citats al segon capitol, pag.38.
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4.1.

’educacié de I'execucié motora o esquelética en contraposicid a I'educacio
psiquica (Roca i Balasch, J. 1990:8).

Els objectius generals del PEPAF fan referencia tant a I'is que el flautista fa del
seu cos com al desenvolupament de certes habilitats psicoldgiques que creiem
imprescindibles per a una optima practica musical.

Objectius Generals del programa:

1. Aconseguir un Us corporal adequat en relaci6 al sosteniment i
muntatge de l'instrument, al moviment i a la postura corporal en la
practica de la flauta travessera a partir de la seva comprensio tedrica i
practica vivencial.

2. Conéixer els punts de recolzament que permeten seure o estar
dempeus sense cansar-se, i alhora generar energia i poténcia.

3. Adquirir I'habit de practicar la repeticid creativa amb consciéencia
propioceptiva.

4. Saber respectar els ritmes d’activitat, repds i re - acomodaci6 durant la
interpretaci6 instrumental.

5. Tenir consciéncia del propi cos en tot moment durant I'execucié amb
la flauta per millorar I'expressio i el so.

6. Desenvolupar la concentracio, la seguretat i la confianca durant la
interpretacié aixi com la practica plaent.

7. Crear I’habit d’un entrenament psicofisic.

Quadre 23
Explicacié dels objectius generals:

1. Aconseguir un us corporal adequat en relacio al sosteniment i
muntatge de l'instrument, al moviment i a la postura corporal en la
practica de la flauta travessera a partir de la seva comprensio teorica i
practica vivencial.

L’Us corporal adequat al qual fa referéncia aquest objectiu esta relacionat
amb les taules d’observacié proposades en el treball de master (Borras, F.
2011)*, i sén la sintesi de I'analisi de I'estructura corporal en relacié a la
practica de la flauta travessera. Han estat validades per un grup d’experts
en salut i un grup de flautistes professionals. Pretenen servir d’ajut per a la

* Taules d’observacio, 3r. capitol, pag.113/119 de la present tesi.
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propia practica instrumental i, per a la tasca docent, com a eina per
observar si 'alumne fa un bon Us del seu cos, tenint en compte perd que en
'acompliment de cada item s’ha de valorar la seva adequaci6 a la
constitucié de cada persona.

Per assolir plenament aquest objectiu hem cregut imprescindible incorporar
a cada una de les sessions del PEPAF una explicaci6 teorica de 'anatomia
i fisiologia humanes. Aixi ho han recomanat els experts en salut entrevistats
en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i
I'aprenentatge de la flauta travessera®.

Segons Scheck (1981:56) les expressions amb sentit figurat heretades del
belcanto, tals com “aspirar pel nas la fragancia d’una flor” (respirar
profundament), o “inhalare la voce” (aspirar la veu, el so de la veu, és a dir,
conservar la configuracid aspirativa de la musculatura mentre es canta, el
que se’n diu “recolzar”), son expressions molt valuoses per a la realitzacio
inconscient de les funcions respiratories, perd ’lhome modern sent un desig
de comprensi6 racional d’ell mateix. Sense un coneixement dels fendmens
anatomics i fisiologics relacionats amb la respiraci6 no es poden
comprendre les forces contraposades que exerceixen el diafragma i la
musculatura del ventre, o les que exerceixen I'elasticitat de la caixa toracica
i la columna vertebral en relacié a 'activitat dels pulmons, com tampoc no
es pot entendre la influéncia de la gravetat sobre el torax i el diafragma,
influencia entesa en el sentit d’'una acciod reciproca compensatoria.

2. Conéixer els punts de recolzament adequats que permeten seure o
estar dempeus sense cansar-se, i alhora generar energia i poténcia.

Ja hem explicat en el tercer capitol que la practica de la flauta comporta
situacions que tant poden requerir la posici6 dempeus com asseguda. El
coneixement teoric i vivencial dels punts de recolzament en ambdues
posicions ajudaran al flautista a que la seva practica instrumental generi
energia i potencia enlloc de desgast i fatiga. L'impuls per produir un
moviment Optim es genera sobre un recolzament adequat.

3. Adquirir I’'habit de practicar la repeticié creativa amb consciéncia
propioceptiva.

En l'aprenentatge d’un instrument musical la repetici6 esdevé una eina
essencial per a la millora técnica i musical. Practicar la repeticié creativa en
contraposicio a la rutinaria pot afavorir el plaer de I'accié repetitiva. En el
primer capitol d’aquest treball d’investigacio hem explicat que desenvolupar

“ Borras, F. (2011) Treball elaborat pel Master d’iniciacio a la recerca dins el Programa de Doctorat en
Didactica de I’'Educacio Fisica, Arts Visuals, Musica i Veu. Facultat de Ciencies de I’'Educacio de la
Universitat Autbnoma de Barcelona (UAB). Bellaterra.
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la capacitat propioceptiva ens ajuda a ampliar i afinar la consciéncia
corporal. Repetir un fragment musical amb [I'atencié dirigida a fer
valoracions psicofisiques diferents pot ampliar els nostres recursos
musicals.

Saber respectar els ritmes d’activitat, repos i re - acomodacio durant
la interpretacio instrumental.

Desenvolupar la capacitat propioceptiva i la consciencia corporal ajuden a
coneixer, a acceptar i a valorar el propi cos. En aquest context, és més
probable que es respectin els ritmes d’activitat, repds i re - acomodaci6
durant la interpretacié instrumental. L’entrenament diari que exigeix la
rigorosa formacid musical ha d’estar pensada de tal manera que la
distribucio del temps d’estudi alterni 'acomodacio corporal amb la practica
musical.

Tenir consciéncia del propi cos en tot moment durant I'execuciéo amb
la flauta per millorar I'expressio i el so.

Tot i que en I'elaboracioé del PEPAF no hem concretat cap objectiu especific
referent a I'expressid, el so i la tecnica general de la flauta, creiem que
I’execuci6 instrumental des de la consciencia corporal amplia els recursos
tecnics i expressius de l'instrumentista. Caldra anar concretant en properes
investigacions en quins dels elements tecnics i expressius incideix el
PEPAF.

Desenvolupar la concentracio, la seguretat i la confianca durant la
interpretacio aixi com la practica plaent.

El plaer en la practica instrumental és un element essencial per a la seva
continuitat. Si esdevé una tasca fatigosa, crispada, carregada de tensio i
exigencia fora de mida, augmenten les possibilitats de desenvolupar
patologies i d’abandonar la practica. Si a més d’aquest plaer, la técnica
instrumental es fonamenta sobre el desenvolupament de la consciéncia
corporal, la seguretat i la confianca en els propis recursos, aquests
s’instal-len amb més permaneéencia i el procés creatiu aflora amb més
assiduitat.

Crear I’habit d’un entrenament psicofisic.

Comprovar els beneficis d’un entrenament psicofisic és essencial perqué
I'instrumentista el vulgui convertir en un habit. Aquest entrenament ha
d’estar present no només a la classe d’educacié corporal sin6 també a la
classe d’instrument per tal que l'alumne la integri amb naturalitat al seu
estudi personal.
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4.2. Organitzaci6 temporal i sessions

La intervencié s’ha dut a terme a I’Escola Municipal de Musica de Sant Andreu,
espai cedit per I'Institut Musical d’Educacié de Barcelona. Les necessitats del
programa, un espai comu i espais individuals per fer I'experimentaci6 amb
instrument fan de l'escola de musica I'espai ideal. Les sessions les hem
realitzat al mati, moment en qué el centre no desenvolupa activitat docent.

Han participat cinc flautistes professionals que es dediquen tant a la
interpretacié com a la docencia del seu instrument. Han rebut onze sessions
del PEPAF a ra6 d’una classe setmanal, exceptuant les tres darreres setmanes
de la intervenci® en qué han rebut dues sessions; totes elles s’han
desenvolupat en grup. La durada de cada classe ha estat de tres hores, essent
la seva distribucié temporal I'especificada en el seglient quadre:

L < . . Experimentacié amb
Part teorica Part practica vivencial FrsimeE
60 minuts 90 minuts 30 minuts
Quadre 24

Part teorica:

Cada sessi6 s’encapcala amb una explicacié teorica referent a I'anatomia i
fisiologia de I'estructura corporal que cal tractar. Creiem que iniciar la classe
amb aquesta introducci6 teodrica facilita la comprensi6 i I'aprofundiment de la
practica vivencial posterior.

L’explicacié verbal s'’il-lustra amb material anatomic i diverses imatges per
concretar i afinar el coneixement.

A cada classe es dbona als alumnes un full amb imatges que sintetitza
I’explicacié rebuda.

Part practica vivencial:

En la part vivencial, I'alumne és guiat per I'educador mitjan¢cant consignes
verbals que incideixen en la postura, en el moviment, en la unitat pensament -
cos i en l'actitud, entesa aquesta com la positura expressiva que correspon a
una certa disposici6é de I'anim (Institut d’Estudis Catalans, 2007:26).

El discurs verbal es recolza en el toc de I'educador que ajuda a I'alumne en la
percepcid del moviment energétic i en la construccid i organitzacié motriu del
seu organisme. Es una practica que es realitza sense l'instrument, tot i que en
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el discurs verbal acostumen a haver-hi reflexions o citacions que la relacionen
amb algun aspecte de la practica de la flauta.

En aquesta part vivencial s’alternen les posicions decubit ventral i dorsal,
dempeus i asseguda. Malgrat que la classe es desenvolupa en grup, la practica
es realitza individualment amb alguns moments d’interaccié entre els alumnes.

Experimentacié amb I'instrument:

Després de cada practica vivencial, els alumnes han experimentat amb
'instrument, en aules individuals, a partir de la consciéncia corporal treballada
en cada sessi6. L'educadora/investigadora ha passat per cada aula per
resoldre dubtes i ajudar en I'experimentacio.

Cal aclarir que la practica d’aquest programa no substitueix, en cap cas, I'estudi
personal amb Pl'instrument sin6 que pretén afavorir-lo i optimitzar-lo.

El PEPAF consta de les seguents sessions:

1. CERCLE VITAL, espai interior i estructura basica de construccio i
organitzacié motriu del nostre organisme

COLUMNA VERTEBRAL, eix i mobilitat

CINTURA PELVICA, larrel de I'extremitat inferior

CINTURA ESCAPULAR, l'arrel de I'extremitat superior
CERCLE DE COMUNICACIO INFERIOR, extremitats inferiors
CERCLE DE COMUNICACIO SUPERIOR, extremitats superiors

N o oA » N

CAP | COLL, articulacions de la mandibula, atlantooccipital, llengua i
musculatura facial

8. SEQUENCIA PSICOFISICA, sosteniment i posicio de l'instrument
9. RESPIRACIO |, estructura ossia i visceral
10.RESPIRACIO I, organitzacié muscular

11.GLOBALITZACIO DE TOT EL TREBALL, postura i moviment en la
practica de la flauta

Quadre 25
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4.2.1. Objectius i continguts de les sessions:

CERCLE VITAL,
espai intern i estructura basica de construccio
i organitzacié motriu del nostre organisme
OBJECTIUS ESPECIFICS
1. Prendre consciéncia del cos/persona representada per un cercle
d’energia que flueix cap a les mans i peus
2. Prendre consciéncia de la interioritat
3. Coneixer l’'estructura de forca fonamental: llengua, columna i zona de
forga de les extremitats.
4. Revisar la conducta del pensament
5. Prendre consciéncia de la importancia de la unitat pensament/llengua i
reconeixer la llengua com a promotora del moviment
CONTINGUTS
1. Benvinguda, presentacions i introduccié al PEPAF i al métode Cos-Art
2. Cercle vital: cercle d’energia que rodeja el tronc
3. Principi de moviment
4. Articulacions mare: temporomandibular i atlantooccipital
5. Unitat pensament - llengua
6. La llengua com a promotora del moviment
7. Zona de forca en bragos i cames
8. Estructura de forga fonamental: llengua, columna i zona de forca de les
quatre extremitats
9. Estructura basica de construcci6 i organitzacié motriu de I'organisme

Quadre 26

COLUMNA VERTEBRAL,
eix i mobilitat

RN

OBJECTIUS ESPECIFICS
1.

Coneixer I'anatomia i fisiologia de la columna en relacio a les seves
funcions d’eix i mobilitat

Reconeixer la columna com a eix i com a element sostenidor
Prendre consciencia de la verticalitat i de les direccions oposades
Prendre consciéncia de la mobilitat de la columna

Prendre consciencia de I'eix en bragos i cames
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CONTINGUTS

o~

Anatomia i fisiologia de la columna

Columna, eix principal de I'organisme; la seva mobilitat
Eix en les extremitats

Sequeéncia psicofisica en posicié dempeus

Quadre 27

CINTURA PELVICA,
l’arrel de I’extremitat inferior

OBJECTIUS ESPECIFICS

—_—

or®

. Conéixer 'anatomia i fisiologia de la cintura pélvica

Prendre consciéncia de la cintura pélvica, les seves articulacions,
possibilitats de moviment i la seva relacio amb les extremitats inferiors
Reconeixer i tonificar la zona de forca de les cames

Identificar la postura neutra de la pelvis en posicié dempeus

Prendre consciéncia de la posicié asseguda

CONTINGUTS

aorLNO=

Anatomia i fisiologia de la cintura pélvica

Cintura pelvica. Sacre, iliacs, isquiums i pubis
Articulacié sacrolumbar, sacroiliaca i coxofemoral.
La posicio asseguda

Sequeéncia psicofisica en posicidé asseguda

Quadre 28

CINTURA ESCAPULAR,
I'arrel de I'extremitat superior

OBJECTIUS ESPECIFICS

1.

Coneéixer 'anatomia i fisiologia de la cintura escapular. Paral-lelismes i
diferéncies entre ambdues cintures i la seva postura en la practica de
la flauta.

Prendre consciencia de la cintura escapular, les seves articulacions,
possibilitats de moviment i la seva relacié amb les extremitats
superiors

Reconeixer i tonificar la zona de for¢a de bragos

Prendre consciencia de la relacié entre cintures i extremitats

Prendre consciéncia de la postura i mobilitat de les extremitats
superiors en la practica de la flauta
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6. Prendre consciencia de les posicions dempeus i asseguda en la

practica de la flauta
CONTINGUTS

1. Anatomia i fisiologia de la cintura escapular. Paral-lelismes i
diferencies amb la cintura pelvica

2. Cintura escapular. Clavicules i escapules

3. Atrticulacié esternoclavicular, acromioclavicular i escapulohumeral

4. Relacio entre cintures i extremitats

5. Posicié d’'ambdues cintures en la practica de la flauta

6. Postura i mobilitat de les extremitats superiors en la practica de la
flauta

7. Posicions dempeus i asseguda en la practica de la flauta

8. Sequencia psicofisica en posici6 dempeus

Quadre 29

CERCLE DE COMUNICACIO INFERIOR,
extremitats inferiors

OBJECTIUS ESPECIFICS

1.

2.

Aprofundir en I'estructura basica de construccid i organitzacié motriu
del nostre organisme segons el métode Cos-Art

Coneéixer el significat del concepte d’energia des de la perspectiva de
Cos-Arti els tres recorreguts energetics basics proposats pel métode
Coneéixer els elements basics que conformen l'articulacié en
I’estructura corporal

Coneéixer el centre de gravetat del cos

Reconeixer el cercle de comunicacio inferior com la zona de forca del
cos

Comprendre el moviment de les extremitats a partir del principi de
forces que s’oposen

Prendre consciencia de com es reprodueix a les plantes dels peus
’esquema centre baix ventre/peus

Prendre consciencia del principi de forces que s’oposen en la practica
de la flauta
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CONTINGUTS

N —

—‘Q°.°°.\‘.°7.°‘:'>.°>

El cercle en el métode Cos-Art

Concepte d’energia i recorreguts energeétics basics. Paral-lelismes amb
d’altres métodes i cultures corporals

El principi de forces que s’oposen

Elements basics que conformen larticulacié en I'estructura corporal
Centre del baix ventre

Cercle de comunicacio inferior. Extremitats inferiors

Triangle del peu i contacte amb el terra

Forces que s’oposen entre extremitats inferiors i superiors

Forces que s’oposen en la practica de la flauta

0 Sequiencia psicofisica en posici6 dempeus

Quadre 30

CERCLE DE COMUNICACIO SUPERIOR,
extremitats superiors

OBJECTIUS ESPECIFICS

o~

o

Coneixer la morfologia i fisiologia basica del sistema muscular
Coneixer la morfologia del tunel carpia

Conéixer el centre de I'afecte en el cos

Reconeixer el cercle de comunicacio superior com la zona afectiva del
cos

Aconseguir una major suspensi6 dels bragcos en la postura que cal
adoptar en tocar la flauta

CONTINGUTS

ohALN=

Morfologia i fisiologia de la musculatura

Morfologia del tunel carpia

Postura dels bragos i els avantbracos en la practica de la flauta
Centre del pit

Cercle de comunicaci6 superior. Extremitats superiors
Sequéncia psicofisica en posicidé asseguda

Quadre 31
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CAP I COLL,

articulacions de la mandibula i atlantooccipital,
llengua i musculatura facial

OBJECTIUS ESPECIFICS

1.

Conéixer l'estructura ossia i muscular basica del coll i el cap amb
especial atenci6 a la musculatura del llavis

Coneixer la morfologia i fisiologia basica de les articulacions
atlantooccipital i temporomandibular

Conéixer la morfologia i fisiologia basica de la llengua

Prendre consciéncia de la importancia de l'articulacié de la mandibula
i de I'atlantooccipital

Aconseguir una embocadura de llavis conformada per I'accié del
muscul orbicular i desenvolupar el control sobre aquesta accio
Prendre consciéncia de la importancia de la unitat pensament/llengua
Reconeixer la llengua com a promotora del moviment

CONTINGUTS

1.

NOoO O RN

Estructura 0ssia i muscular basica del coll i el cap. Musculatura dels
llavis

Postura de cap i coll en la practica de la flauta

Articulacions atlantooccipital i temporomandibular

Llengua

Unitat pensament - llengua

La llengua com a promotora del moviment

Sequeéncia psicofisica en posicié dempeus

Quadre 32

SEQUENCIA PSICOFiSICA,
sosteniment i posicio de l'instrument

OBJECTIUS ESPECIFICS

1.

2.

Coneéixer les diferents maneres de sostenir I'instrument i desenvolupar
I’habilitat d’aplicar-les quan convingui, coneixent els seus pros i contres
Coneéixer les diferents posicions de la flauta en relaci6 a
l'instrumentista i desenvolupar la capacitat d’escollir la més adequada
a la propia constitucio

Aprofundir en la seqiéncia psicofisica en posicié dempeus i asseguda
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CONTINGUTS

1. Sosteniment i posicié de l'instrument
2. Sequencia psicofisica en posici6 dempeus i asseguda

Quadre 33

RESPIRACIO |,
estructura ossia i visceral

OBJECTIUS ESPECIFICS

—_—

Conéixer l'estructura ossia implicada en la respiracio

2. Coneixer les visceres de la respiracié i la seva funcio

3. Desenvolupar la flexibilitat de la caixa toracica i prendre consciéncia de
les seves articulacions.

4. Ampliar la capacitat inspiratoria i el control expiratori

5. Prendre consciéncia de com influeixen les postures i el moviment de
les cintures peélvica i escapular i de les extremitats superiors en la
respiracio durant la practica de la flauta

6. Adquirir més control del procés respiratori sense tensions afegides

CONTINGUTS

—

Estructura Ossia i visceral de la respiracio

2. Reconeixement i flexibilitzaci6 de la caixa toracica

3. Influencia de les postures i el moviment de les cintures pélvica i
escapular i les extremitats superiors en la respiracio durant la practica
de la flauta

4. Sequencia psicofisica en posici6 dempeus guiada per un alumne

Quadre 34

RESPIRACIO I,
organitzacié muscular

OBJECTIUS ESPECIFICS

1. Coneixer el sistema muscular implicat en la respiracio i el seu

funcionament en els diferents moviments respiratoris

Coneixer les principals forces que actuen en el gest respiratori

Prendre consciéncia de les relacions que s’estableixen entre les

diferents estructures anatomiques en el procés respiratori

4. Ampliar la capacitat inspiratoria i el control expiratori

5. Prendre consciéncia de com influeix en el moviment respiratori la
postura adoptada en la practica de la flauta i saber-la adaptar en

wn
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posicié dempeus i asseguda
6. Adquirir més control del procés respiratori sense tensions afegides

CONTINGUTS

1. Estructura muscular de la respiracio

2. Forces que intervenen en el procés respiratori

3. Exercicis per reconeixer I'accié de la musculatura que intervé en el
procés respiratori

4. Sequencia psicofisica en posici6 dempeus guiada per un alumne

Quadre 35

GLOBALITZACIO DE TOT EL TREBALL,
postura i moviment en la practica de la flauta

OBJECTIUS ESPECIFICS

1. Entendre l'organitzacio i la construccié motriu del nostre organisme i
aplicar-lo a la practica de la flauta

2. Prendre consciéncia que la postura corporal és una forma en
construccié permanent que ha de permetre els moviments requerits
per la practica de la flauta, i proporcionar un equilibri estable amb un
minim de despesa energeética

3. Comprendre la repeticid creativa amb consciéncia propioceptiva

4. Desenvolupar I'habit d’un entrenament psicofisic diari

CONTINGUTS

Sintesis del programa

Resoluci6é de dubtes

Cercle vital amb tota I'estructura integrada

Sequéncia psicofisica en posicié dempeus i asseguda

o~

Quadre 36

A més d’aquests objectius i continguts especifics, totes les sessions pretenen
afavorir el desenvolupament de la concentracio, la seguretat i la confianga
durant la interpretacid, aixi com la practica plaent.
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Des de la implantaci6 de la LOGSE, el concepte d’avaluacié en el si de
I'ensenyament musical ha estat extensament ampliat i utilitzat com a eina de
millora per a la tasca docent. Des de I'administracié educativa fins al darrer
alumne han estat sotmesos a avaluacio (Vilar i Torrens, J.M. 1998:44,45). En
un context més ampli, on s’inclouen ambits socials, educatius i de salut,
'avaluacié de programes consisteix en la sistematica investigacié, mitjangant
meétodes cientifics, dels efectes, resultats i objectius d’'un programa, amb la
finalitat de prendre decisions sobre ell (Fernandez-Ballesteros, R. 2001:23).

Aquesta Tesi es desenvolupa d’acord amb aquests conceptes. La metodologia
emprada és essencialment qualitativa amb elements quantitatius. En la
investigacié educativa actual esta ampliament admesa l'actitud integradora i la
possibilitat de dissenyar treballs d’investigacié multi metddics que tracten
d’estudiar realitats complexes. Es pot emprar una diversitat de metodes i
técniques d’'investigacio que ens ajudin a comprendre les diferents perspectives
d’'una realitat poliédrica (Ibarretxe, G. 2006:28).

FINALITAT | OBJECTIUS

La finalitat d’aquesta investigacio és:

Avaluar la incidéncia d’'un Programa d’Educacié Psicofisica
per a Flautistes

Quadre 37

Per explicar la incidéncia d’aquest programa en la practica de la flauta ens
plantegem les seglents preguntes de recerca:

la present proposta de Programa d’Educaci6 Psicofisica per a Flautistes,

e Ajuda a aquest col-lectiu a fer un millor us del seu cos en la practica
de la flauta? En quins aspectes psicofisics incideix?
e [ ’ajuda a obtenir un millor resultat técnic i musical amb l'instrument?

Tot i que en les nostres preguntes de recerca s’hi reflecteix un doble interés: la
millora en I'us corporal i el progrés tecnic i musical, en aquesta investigacié ens
centrem en el primer aspecte. No obstant aixd, algunes de les millores
técniques i musicals que han experimentat els participants després d’haver
rebut el Programa d’Educaci6 Psicofisica per a Flautistes queden reflectides en
les respostes al questionari utilitzat per al segon objectiu.
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5.1. Objectius

Per donar resposta a aquestes preguntes de recerca hem plantejat diferents
objectius al servei del quals hem utilitzat una metodologia i unes técniques
determinades per a recollir la informacid. Els objectius son:

1. Avaluar la incidéncia del Programa d’Educacio Psicofisica per a Flautistes,
PEPAF, sobre I'is corporal en la practica de la flauta travessera.

2. Constatar el grau de satisfaccio i opinio referent al PEPAF per part del grup
de flautistes de la mostra.

3. Analitzar quins elements del PEPAF es mantenen vigents i quina aplicacié
en fan els participants de la mostra un any després d’haver rebut el
programa.

6. POBLACIO I MOSTRA

Tot i que el PEPAF, objecte d’aquesta investigacio, esta pensat tant per a
estudiants de flauta dels Graus Professional i Superior com per a professionals
d’aquest instrument, la poblacié d’aquesta recerca esta focalitzada en els
professionals. Dins aquest col-lectiu, el perfil escollit ha estat el flautista
interpret i docent, ja que el seu bagatge professional i la seva experiéncia, tant
en el camp interpretatiu com docent, pot aportar idees i opinions que
enriqueixen el programa.

La mostra la configuren cinc flautistes professionals que es dediquen tant a la
interpretacid musical com a la docéncia d’aquest instrument en diferents
centres i escoles de musica de Barcelona. El grup esta format per tres homes i
dues dones, amb edats que oscil-len entre 28 i 50 anys. La decisiéo de comptar
amb un ventall ampli d’edats i un nombre equilibrat d’homes i dones ha estat
motivada per la voluntat de disposar d’'un grup variat de perfils.

En la recerca que presentem, els cinc membres que composen la mostra
actuen com a grup control i com a grup experimental. Aquesta opci6 ha estat
presa davant la dificultat de trobar flautistes que volguessin formar part del grup
control. Arran d’aquesta dificultat es va optar per crear un unic grup que
desenvolupés primer la funci6 de grup control i després la de grup
experimental.

Tot i que aquest tipus de disseny no és el més frequent en les formes
tradicionals d’investigacio, hem trobat que la solucié optada pot resoldre la
dificultat d’assegurar I'equivaléncia dels grups, malgrat que puguin tenir
'aparencga de ser semblants (Anguera, M.T. 2001:162).
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6.1. Perfil dels participants de la mostra

La mostra esta composada per dues dones i tres homes amb les seguents
caracteristiques:

e Professionals de la flauta; intérprets i docents.

e Edats entre els 28 i 50 anys.

e Experiéncia en métodes de consciencia corporal.

e Només un participant ha practicat el metode Cos-Art.

e Predisposicid a tenir cura del seu cos en relacido a la practica de la
flauta.

e Pocs coneixements teorics de I'estructura corporal.

e Bona predisposicié per rebre el PEPAF.

e Interes per la propia millora com a flautistes i per adquirir recursos utils
a la seva tasca docent.

Les caracteristiques del perfil de la mostra han estat extretes a partir de les
respostes d’un questionari de sis preguntes que els cinc membres de la mostra
van contestar abans d’iniciar la seva condici6 de grup control
7 Les preguntes del questionari estaven dirigides a conéixer els seus habits
corporals i a determinar la tipologia del grup. Aquest coneixement ajuda a
valorar l'adequacié del contingut del PEPAF, a partir del qual es poden
incorporar variacions segons les caracteristiques del grup conformat.

Es tracta d’'un questionari confeccionat per la propia investigadora, amb cinc
preguntes obertes i una pregunta de resposta multiple.

A continuacid6 mostrem els resultats obtinguts en totes i cada una de les
preguntes del questionari, d’'on hem extret les caracteristiques generals
mostrades a l'inici de I'apartat. Per analitzar les respostes del qliestionari perfil
no ha calgut utilitzar un software ja que el nombre de participants és reduit.
S’ha realitzat una analisi textual de manera manual i en algunes preguntes
s’han creat categories i subcategories per fer un analisi més profund.

En les seguents taules es mostren les respostes dels participants:

Sexe | Edat
Participant 1 (P1) | Dona | 28
Participant 2 (P2) [ Home | 33
Participant 3 (P3) [ Dona | 37
(
(

Participant 4 (P4) [ Home [ 49
Participant 5 (P5) | Home | 50

Taula 4

*" Annex 3. Quiestionari 1 perfil dels participants de la mostra.
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Si bé el grup és homogeni en el sentit que tots soén professionals dedicats a la
interpretacio i a la docéncia de la flauta, es va procurar que hi hagués un ventall
ampli d’edats perqué la resposta al PEPAF fos viscuda des de diferents etapes
de la vida d’adult. També es va procurar que el grup estigués conformat per un
nombre equilibrat d’homes i dones.

Quan eres estudiant de flauta vas rebre algun tipus d’educacié

Ul corporal? En cas afirmatiu, descriu-lo

A 'ESMUC vaig fer 'assignatura de formacié corporal. Em va ajudar a

P1 estimular la visualitzacié dels dits a I'hora de treballar la digitacié en
passatges dificils. També em va ajudar a relaxar certes tensions i a
agafar més visié general de I'anatomia.

P2 Vam fer treball de respiracio.

P3 No vaig rebre educacio corporal com a disciplina. Vaig assistir a
alguna classe, a alguna xerrada,...

P4 No, no en vaig rebre cap.

P5 No en vaig rebre cap.

Taula 5

En la primera pregunta es constata que, a més edat, menys formaci6 corporal
s’ha rebut en I'época d’estudiant. Només la participant més jove informa que va
cursar una assignatura de formacio corporal en la seva época d’estudiant.

Pregunta 2

Has practicat algun métode de consciéncia corporal o esport?
Quins? En practiques algun, actualment?

P1

Vaig fer técnica Alexander durant un any, ara fa temps que no ho
practico. D’esport, faig bici de carretera (vaig al club ciclista i sortim
cada setmana).

P2

Esport en practico molt habitualment; un cop a la setmana jugo a
futbol i alguns caps de setmana faig esports diversos: bici, correr,
patins,... Dono molta importancia al fet d’estar fisicament en forma.

P3

Quan feia el Master de Musicoterapia a la UB, vaig tenir una
assignatura de recursos vocals amb Viv Manning que em va ajudar
molt a nivell de consciéncia corporal. També, al formar-me com a
musico terapeuta, terapeuta Gestalt, Coach, Voice Craft, he treballat
bastant a través de la consciéncia corporal i emocional, perd no amb
la intencio directa de millorar com a flautista. Actualment no practico
cap esport per manca de temps. De vegades nedo i corro.

P4

Vaig fer un curs a SEITAI on practicava el Katsugen (moviment
involuntari del cos). Més tard vaig fer un curs de Técnica Alexander
de manera individual i particular. | ara fara uns quatre anys que vaig
fer un curs de Cos-Art amb la Yiya Diaz. De tots els cursos que he
rebut relacionats amb la consciéncia corporal, el de Cos-Art és el
que més m’ha aportat perqué em va ajudar a descobrir que la meva
posicio de base amb la flauta no era correcta. Perd vaig trobar que
el métode anava adrecat a pianistes, per a qui la consciéncia
corporal té com a ultim esglaé els dits, amb els quals produeixen el
so. En els instruments de vent penso que és la respiracié el motor
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de la sonoritat i aquest aspecte el vaig trobar a faltar.
D’esport en practico regularment, concretament running, de tres a
quatre cops per setmana.

He rebut classes de Técnica Alexander (durant tres anys, una sessio
setmanal) i he practicat loga. La técnica Alexander em va ajudar a
detectar les tensions corporals que tenia i adquirir recursos per
P5 evitar aquestes tensions. Em va ajudar a tenir un coneixement
corporal, i quan el professor em col-locava corporalment, m’ajudava
en el so amb la flauta. Em costa molt, perd, aplicar-ho als meus
alumnes.

Taula 6

Per analitzar les respostes de la segona pregunta s’estableixen dues
categories, una que fa referéncia a aspectes temporals, passat i present; i una
altra que relaciona la practica corporal realitzada amb la practica de la flauta.
Dins la primera categoria, podem diferenciar dues subcategories: practica
d’esports i practica de meétodes de consciencia corporal o de recursos
corporals.

PRIMERA Esports Métodes de consciéncia corporal o recursos
CATEGORIA corporals
Temps passat | - Técnica Algxander, Regursos vocals, Gestalt,
Coach, Voice Craft, Seitai Katsugen, Cos-Art, loga
Bicicleta,
Temps present futbpl, ----------------
patinatge,
running

En la subcategoria d’esports, cap participant menciona haver-ne practicat en el
passat i tres d’ells expressen practicar-ne algun, actualment.

Contrariament, en la subcategoria de meétodes de consciéncia corporal o
recursos corporals, cap participant informa que en practiqui algun actualment, i
quatre d’ells mencionen la practica de diferents métodes fent referéncia al
passat. La Técnica Alexander ha estat la més concorreguda.

La manca de formacio corporal rebuda en I'época d’estudiant per part de quatre
dels cinc participants, informacié constatada en la primera pregunta, ha estat
compensada assistint a classes de métodes de consciéncia corporal un cop
finalitzats els estudis musicals.

El fet que quatre d’ells hagin tingut aquesta experiéncia és interessant de cara
a la seva valoracié del PEPAF, ja que poden comparar-lo amb altres
metodologies i afinar millor la seva opinid.
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szggglgm Practica corporal relacionada amb la practica de la flauta
P1 | e
P2 | e
P3 No la relaciona amb la flauta
P4 La va trobar allunyada de les seves necessitats com a flautista
P5 La va relacionar amb el so, el qual va millorar

Dels cinc participants, només tres han mencionat la practica de la flauta en
relacié a la practica corporal realitzada. Perd només un participant en va treure
una millora com a flautista, i la concreta en el so. Tanmateix, aquest participant
ens informa que aquesta millora s’esdevenia quan el professor el col-locava
corporalment, i li costava molt aplicar-ho als alumnes. Per tant, la seva practica
corporal no es va traduir en I'adquisicido de recursos corporals per a la seva
millora com a flautista i per a la seva tasca docent.

Pregunta 3 Coneixes el métode Cos-Art? L’has practicat alguna vegada?
P1 No el conec.
P2 No el conec.
P3 N’he sentit a parlar perd no I'he practicat mai.
P4 Fa uns quatre anys vaig fer un curs de Cos-Art amb la Yiya Diaz.
P5 N’he sentit a parlar, perd no I'he practicat mai.
Taula 7

De tots els participants, només un ha practicat el métode Cos-Art perd ja s’ha
dit en la segona pregunta que el va trobar allunyat de les seves necessitats
com a flautista. Dos participants n’han sentit a parlar perd no I'han practicat mai
i els altres dos no el coneixen.

Fas alguna practica corporal abans, mentre i/o després de tocar la

Pregunta 4 flauta? En cas afirmatiu, descriu-la

Com a habit, no. En els descansos sovint estiro una mica, depenent de
la zona que em vingui de gust. Durant la primera part de I'estudi, que
és la de so, sempre em centro en com estic a nivell corporal (evitar
tensions, obrir gola, afluixar cames...).

P1

Només abans de tocar. Acostumo a fer alguns exercicis d’escalfament,
com moure les articulacions de canells, espatlles, coll, per activar una
mica tot el cos en general, sobre tot la zona del tronc. | alguns
estiraments de bracos i tronc.

P2

De vegades faig estiraments, algun exercici de respiracid, moviments
per alliberar tensions, per augmentar I'energia, per relaxar-me, segons
com sento el meu cos. No faig sempre els mateixos, m’escolto i faig
segons les necessitats d’aquell dia.

P3

P4 Ara ho faig a la meva manera, sense cap altra guia que el que recordo
de quan vaig practicar el métode Cos-Art i la meva intuicié. Rarament
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faig alguna activitat corporal sense l'instrument i considero que el punt
de partida sén les cames i el seu contacte amb el terra. Els moviments
verticals trobo que s’harmonitzen amb la musica i els horitzontals han
de ser molt lleus i no han de permetre trencar la verticalitat.

P5 Intento tenir presents els principis de la Técnica Alexander mentre
toco.

Taula 8

Es fa dificil establir categories per analitzar les respostes d’aquesta pregunta, ja
que cada participant t€ una manera particular d’enfocar la seva practica
corporal i, en alguns casos no queda clar el moment de la practica.

D’una manera general podem dir que tots mostren una predisposicié a tenir
cura del seu cos quan toquen la flauta; alguns ho fan (P1, P2 i P3) realitzant
algun exercici d’escalfament o estirament sense la flauta, tot i que no d’'una
manera regular ni seguint cap metodologia concreta; altres (P4 i P5) no
realitzen cap practica corporal sense la flauta perd, mentre toquen, procuren
mantenir la consciéncia corporal i aplicar els coneixements adquirits en els
métodes de consciéncia corporal practicats.

Pregunta 5 Marca I'opcio amb la qual et sentis mes identificat/da en relacio als
teus coneixements tedrics de I'estructura corporal
P1 Una mica.
P2 Una mica.
P3 Una mica.
P4 Una mica.
P5 Una mica.

Taula 9

Hi ha unanimitat en les respostes. Les opcions de resposta per a aquesta
pregunta son: Gens --- una mica --- forga --- molt.

Tot i que la pregunta no aprofundeix en conéixer el qué saben, si que constata
com se senten els participants en relacié a aquesta area del coneixement. Si
haguessin respost forca o molt, hauriem indagat en aquesta questio, per tal
d’adaptar I'explicacio tedrica del PEPAF al seu coneixement.

Pregunta 6 Qué t’ha motivat a fer aguest programa d’educacio psicofisica?

P1 Trobo que és un treball importantissim i que tant em pot ajudar a mi
personalment, com als meus alumnes.

Mai he pensat gaire en el cos a I'hora de tocar, tot i que dono molta
importancia al fet destar fisicament en forma. Per altra banda
P2 m’agradaria poder transmetre millors coneixements del cos als meus
alumnes. Crec que em pot ajudar a reconéixer males postures i evitar
possibles lesions, tant en els alumnes com en mi mateix.
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Em motiva aprendre i millorar; pensar que em pot ajudar a ser millor
P3 professora de flauta i a conéixer-me millor. | em motiva col-laborar en un
estudi que pot ajudar al mén de la flauta.

Tinc la intuicié que em pot anar molt bé per tenir un bon control sobre
linstrument i també per endrecar les idees que tinc al voltant de la

P4 relacié cos/instrument/musica. També per poder ensenyar millor als
meus alumnes, amb més coneixement de causa, i no Unicament per
intuicio.

Per la meva propia experiéncia dono una importancia cabdal al treball
corporal, pero la Técnica Alexander és de dificil aplicacié als alumnes de
les escoles de musica. M’agradaria tenir més eines per poder aplicar als
alumnes i per a mi mateix.

P5

Taula 10

En aquesta pregunta es poden establir dues categories: interés personal i
interés docent. Tots els participants expressen interés per la propia millora com
a flautistes i interés a adquirir recursos per a la seva tasca docent.
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71.

INSTRUMENTS DE RECOLLIDA DE DADES

Per donar resposta als tres objectius que ens hem marcat, hem utilitzat
diferents instruments de recollida de dades, els quals s’especifiquen en la
seguent taula:

INSTRUMENTS DE RECOLLIDA DE DADES
Per donar resposta als objectius marcats

OBJECTIUS INSTRUMENTS

1. Avaluar la incidéncia del Programa
d’Educacio Psicofisica per a flautistes,
PEPAF, sobre I'Us corporal en la
practica de la flauta travessera.

Enregistraments individuals en video dels
participants tocant la flauta. Esquemes
corporals i entrevista.

2. Constatar el grau de satisfaccid i
opinio referent al PEPAF per part del
grup de flautistes de la mostra.

Questionari de satisfaccido i opinid del
PEPAF.

3. Analitzar quins elements del PEPAF
es mantenen vigents i quina aplicacio
en fan els participants de la mostra un
any després d’haver rebut el programa

Grup de discussio.

Taula 11

Fonamentacio dels instruments utilitzats:

e Enregistraments en video:

En una recerca en la qual es pretén avaluar els canvis corporals d’'un grup
de flautistes després d’una intervencio, és pertinent I'is de I'enregistrament
en video. Aquest registre forma part dels anomenats registres tecnologics,
molt utils en educacié musical perqué tenen I'avantatge de captar fidelment
els esdeveniments objecte d’estudi. Determinades conductes, situacions i
accions poden ser dificils de registrar mitjangcant descripcions escrites. A
més, determinats registres requereixen una analisi detallada que implica
'escolta o la visualitzacié repetida de determinats fendmens (Giraldez, A.
2006:149).

En aquesta investigacido tots els participants de la mostra han estat
enregistrats en video tocant la flauta en tres moments diferents del treball de
camp, corresponents als diferents periodes de recollida de dades inicial i
final dels grups control i experimental. Els enregistraments s’han realitzat
sempre amb la mateixa camera de video (Hitachi DZ-HS300E/E), en el
mateix espai, des de la mateixa perspectiva visual i distancia i durant la
interpretaci6 del mateix fragment musical escollit lliurement per cada
participant.
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o Esquemes corporals*

En el métode Cos-Art, una de les eines que s'utilitza per a constatar els
possibles canvis psicofisics produits després d’haver rebut un determinat
nombre de sessions és I'Us de I'esquema corporal. Aquest esquema es
realitza a l'inici i al final de la série de sessions. En ell, 'alumne acoloreix de
verd les zones corporals que percep amb plaer i/o comoditat, i en vermell,
les zones corporals que percep amb dolor i/o incomoditat. L’esquema es pot
completar amb paraules i frases que expressin quelcom que l'alumne
considera important.

En el métode utilitzem aquest exercici de reflexio per ajudar a I'alumne a
desenvolupar la seva consciéncia psicofisica i per copsar els possibles
canvis produits al llarg del procés.

En aquesta investigacié tots els participants de la mostra han realitzat
'esquema corporal en tres moments diferents del treball de camp,
corresponents als diferents periodes de recollida de dades inicial i final dels
grups control i experimental.

A l'analitzar les dades resultants d’aquest instrument es tenen en compte el
dibuix, les frases escrites i els comentaris verbals fets a la investigadora.

e Qiuestionaris

L’us del questionari com a instrument per recollir dades és molt utilitzat en
'ambit d’investigacio educativa. Segons Buendia (1998:207), amb els
questionaris es pretén conéixer qué fan, opinen o pensen els enquestats,
mitjangant preguntes formulades per escrit i que poden ser respostes sense
la preséncia de I'enquestador.

En aquesta recerca s’han realitzat dos tipus diferents de questionaris:

1. Questionari 1 referent al perfil dels participants de la mostra®. Aquest
guestionari ha servit per conéixer els habits corporals dels flautistes de la
mostra i per determinar la tipologia del grup. Aquest coneixement, previ a
la intervencid, ajuda a valorar I'adequacio del contingut del PEPAF, i a
partir d’ell es poden incorporar variacions segons les caracteristiques del
grup conformat. Es un qiiestionari que només s’ha respost una vegada,
en la primera recollida de dades, i ha estat confeccionat per la
investigadora.

2. Questionari 2 per constatar el grau de satisfaccio i opinié en relacié al
PEPAF per part del grup de flautistes de la mostra®. El bagatge

8 Annex 2. Esquema corporal emprat.
9 Annex 3. Quiestionari 1 perfil dels participants de la mostra.
% Annex 4. Quiestionari 2: grau de satisfaccio i opinié en relacié al PEPAF.
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professional del grup de la mostra, tant en el camp interpretatiu com
docent, pot aportar idees i opinions que enriqueixen el programa. Aquest
questionari ha estat confeccionat per la investigadora amb aquesta
intencio.

Tots els questionaris han estat enviats per correu electronic i retornats per la
mateixa via.

e Entrevistes

Igual que el questionari, I'entrevista és un instrument basic per a I'obtencio
de dades i informacié sobre els enquestats. Dels diferents tipus d’entrevista
utilitzats en investigacié educativa hem escollit I'entrevista estructurada.
Segons Hernandez (2001:125), aquest tipus d’entrevista és especialment
recomanable quan es pretén conéixer si existeixen coincidéncies entre els
implicats en referéncia a la determinacio de les necessitats a qué es vol
donar resposta, la naturalesa dels objectius que es pretén assolir després de
la implantacié del programa i la pertinéncia i adequacio dels mitjans posats a
disposicio per a 'acompliment d’aquests objectius.

Els participants de la mostra han estat entrevistats individualment en tres
moments diferents del treball de camp, corresponents als diferents periodes
de recollida de dades inicial i final dels grups control i experimental. A cada
entrevista se’ls ha formulat les mateixes cinc preguntes“. D’aquesta manera
hem pogut comprovar si, a partir de les seves respostes, s’han produit
canvis significatius després de la intervencié. En aquestes entrevistes els
participants també han realitzat 'esquema corporal en preséncia de la
investigadora.

¢ Grup de discussio

Per donar resposta al tercer objectiu d’aquesta investigacié hauriem pogut
utilitzar el questionari o I'entrevista individual amb cada un dels participants
de la mostra. La informacidé obtinguda per aquests mitjans hauria satisfet
plenament 'objectiu plantejat.

Perd en un context d’investigacié educativa, on els participants de la mostra
son flautistes professionals i docents d’aquest instrument, vam considerar
que seria més pertinent I'ds del grup de discussio. Aquesta técnica
d’'investigacié és una eina util, no només per a l'investigador, siné també per
als membres del grup ja que proporciona un clima de naturalitat en qué els
participants poden influir-se mutuament (Krueger, R.A. 1991:35).

" Annex 5. Les cinc preguntes formulades en les entrevistes.
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Compartir 'experiéncia de I'aplicacié del PEPAF en les tasques docents dels
participants de la mostra i en la seva practica interpretativa un any després
d’haver realitzat el programa pot enriquir i enfortir la seva activitat
professional. La sessio va ser enregistrada per facilitar la seva posterior

analisi.

DISSENY | TEMPORITZACIO

El disseny de la nostra recerca ve marcat per la finalitat i els objectius
establerts. Per comprovar els possibles canvis produits arran de I'aplicacio del
PEPAF ens hem basat en el disseny de pretest-posttest amb un grup
(Bisquerra, R. 2014:184). La recerca s’ha desenvolupat en dues fases. El

seguent esquema sintetitza el procés:

FASES:

1a. Actuacio6 prévia al treball de camp (2012)

E> Disseny del PEPAF

2a. Treball de camp (2013-2014)

G.C.r\ i Sense intervenir Scstiest

4+——>
2 mesos

| G.E. Pretest INTERVENCIO Posttest

v 4——» | Qiestionari
2 mesos ‘d'opinio |
satisfaccid

Sense intervenir

Figura 2: Esquema del disseny de la recerca

Llegenda

G.C. = grup control

G.E. = grup experimental

Pretest i Posttest = recollida de dades
Intervenci6 = practica del PEPAF
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A poblacio i mostra hem explicat (pag.140) que, davant la dificultat de trobar
flautistes que volguessin formar part del grup control, hem optat per crear un
unic grup que desenvolupés primer la funcié de grup control i després la de
grup experimental.

Els periodes de pretest-posttest corresponen a la recollida de dades de la
mostra com a grup control i com a grup experimental. Hem utilitzat els mateixos
instruments en ambdds periodes i en ambdues funcions per donar resposta al
primer objectiu de la recerca: enregistraments en video, esquemes corporals i
entrevistes. En el posttest del grup experimental hem afegit, a més a més, el
qguestionari de satisfaccié i valoracido del PEPAF per donar resposta al segon
objectiu de la recerca. Finalment, en el posttest 2, hem utilitzat el grup de
discussiéo com a instrument de recollida de dades per donar resposta al tercer
objectiu de la recerca.

Per validar l'analisi dels resultats hem utilitzat la técnica de triangulacio.
Aquesta técnica consisteix en una estratégia d’investigacié mitjangant la qual
un mateix objecte és abordat des de les diferents perspectives que aporten
diversos investigadors (Rodriguez Sabiote, C., Pozo Llorente, T., Gutiérrez
Pérez, J. 2006:289).

8.1. Temporitzacié
La seglent taula sintetitza la temporitzacié de les diferents etapes d’aquesta
investigacio:
e Disseny del Programa d’Educacié Psicofisica per a
Flautistes (PEPAF).
2012 setembre |e Creacio del grup de flautistes de la mostra.
a desembre |e Preparacio dels instruments de recollida de dades.
e Recerca de l'espai on s’ha desenvolupat el treball de
camp.
gener ° Prete_sfc. Recollida de dades inicial dels participants en
condicié de Grup Control.
febrer-marg |e Sense intervencio.
o Posttest. Recollida de dades final dels participants en
abril condicié de grup control.
o Pretest. Recollida de dades inicial dels participants en
2013 condicié de grup experimental.
maig-juny | ° La INTERVENCI(’). Practica del Programa d’Educacio
Psicofisica amb el grup de flautistes de la mostra.
juliol ° Postt_e_st. Recollida de_ dades final dels participants en
condici6 de grup experimental.
setembre a |° Ser‘13.e. IR . L
desembre |° Analisi de dades que donen resposta al primer objectiu.
¢ Triangulacio dels resultats.
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genera |e Sense intervenir.

2014 juny e Ampliacié del Marc Teodric.
juliol o Grup de discussio amb el grup de flautistes de la mostra
genera |e Analisi de dades que donen resposta al segon i tercer
2015 juliol objectius.
SIS € e Ampliacié del Marc Teoric
desembre P '
2016 gﬁ]naei;a ¢ Redacci6 del Marc Metodologic i Conclusiu.

Taula 12

Explicacié de cada etapa:

2012

La primera etapa, prévia al treball de camp, es va desenvolupar durant els
quatre darrers mesos de I'any 2012.

En ella es va dissenyar el PEPAF, el qual es descriu en I'apartat d’intervencio
(pag.123). El seu disseny es basa en el marc tedric del treball de master,
Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta
travessera (Borras, F., 2011), ampliat en la present tesi.

A més del disseny es van cercar flautistes que volguessin formar part de la
mostra. El seu perfil es descriu a I'apartat de poblacio i mostra (pag.140).
També es van preparar els instruments de recollida de dades que donessin
resposta als tres objectius marcats. Aquests instruments s’especifiquen en
I'apartat corresponent (pag.147).

L’ultima accio realitzada en aquesta primera etapa va ser la recerca de I'espai
on s’ha desenvolupat el treball de camp. Aquest ha estat 'Escola Municipal de
Musica de Sant Andreu, espai cedit per lInstitut Musical d’Educacié de
Barcelona.

2013

Primera part del treball de camp.

A Tlapartat de poblacié i mostra hem explicat que el grup de flautistes
participants va desenvolupar primer la funcié de grup control i, després, la de
grup experimental. Ambdues funcions venen marcades per I'equivaléncia
temporal de dos mesos. La diferéncia rau en el fet que, quan el grup de
flautistes va desenvolupar la funcié de grup control, no va rebre cap intervencio
per part de la investigadora. En canvi, quan va desenvolupar la funcié de grup
experimental va rebre el PEPAF.

Els periodes de pretest i posttest corresponen a la recollida de dades. Per
donar resposta al primer objectiu d’aquesta investigacid sempre s’han utilitzat
els mateixos instruments d’accés a la informacié (enregistraments en video,
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esquemes corporals i entrevistes) per tal de comprovar 'evolucié de cada
participant i els possibles canvis produits arran de la intervencio. Cal aclarir
que, en tractar-se sempre de la mateixa mostra, la recollida de dades final dels
participants en condicié de grup control és la mateixa que la recollida de dades
inicial en condicié de grup experimental.

En el posttest del grup experimental, a més dels instruments de recollida de
dades utilitzats per donar resposta al primer objectiu, s’ha inclos un questionari
addicional per tal de constatar el grau de satisfaccié i opinié en relacié al
PEPAF per part del grup de flautistes de la mostra (que correspon al segon
objectiu d’aquesta investigacio).

En els darrers quatre mesos de I'any 2013 s’han analitzat les dades que donen
resposta al primer objectiu. Per validar aquesta analisi hem utilitzat la técnica
de triangulacié. L'equip interdisciplinari ha estat format per I'investigadora, un
expert en salut® i cadascun dels participants de la mostra.

2014

Segona part del treball de camp.

Aquesta segona part ha consistit a deixar passar un any des del posttest del
grup experimental, sense cap intervencié. En acabar aquest periode s’ha
realitzat un darrer posttest per donar resposta al tercer objectiu. Com a
instrument de recollida d’informacié hem utilitzat el grup de discussio.

Al llarg d’aquest periode s’ha ampliat el marc tedric que, com ja s’ha dit
anteriorment, es va elaborar en el treball de master, Analisi dels requeriments
psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta travessera (Borras, F.,
2011).

2015
En el transcurs d’aquest any s’ha continuat amb I'ampliacié del marc teoric i
s’han analitzat les dades que donen resposta al segon i tercer objectius.

2016
Per concloure aquesta investigacio, entre els mesos de gener i maig de 2016
hem redactat el marc metodologic i conclusiu.

%2 Annex 6. Curriculum de I'expert en salut.
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9.1.

ANALISI DELS RESULTATS

L’analisi s’ha realitzat en tres blocs, corresponents als tres objectius de la
recerca.

e Primer bloc: analisi de dades que donen resposta al primer objectiu:
Avaluar la incidencia del Programa d’Educacié Psicofisica per a Flautistes,
PEPAF, sobre I'is corporal en la practica de la flauta travessera.

e Segon bloc: analisi de dades que donen resposta al segon objectiu:
Constatar el grau de satisfaccio i opinié referent al PEPAF per part del grup
de flautistes de la mostra.

e Tercer bloc: analisi de dades que donen resposta al tercer objectiu:
Analitzar quins elements del PEPAF es mantenen vigents i quina aplicacio
en fan els participants de la mostra un any després d’haver rebut el
programa.

Ja que s’ha treballat amb un mostra petita (cinc participants) preferim mostrar
els resultats en forma de fraccio (1/5, 2/5, 3/5, 4/5, 5/5) en lloc d’expressar-ho
en percentatges.

Primer bloc: ANALISI DE DADES QUE DONEN RESPOSTA AL PRIMER
OBJECTIU

Avaluar la incidencia del Programa d’Educacié Psicofisica per a Flautistes,
PEPAF, sobre I'is corporal en la practica de la flauta travessera.

Per avaluar aquesta incidéncia hem utilitzat diversos instruments de recollida
de dades utilitzats en diferents moments del treball de camp. Aquesta diversitat
fa que I'analisi sigui complexa. Per facilitat la seva comprensio, primer mostrem
la manera en qué hem analitzat les dades i, després, els resultats.

Per mostrar els resultats exposem primer els de cada participant i, després el
resultat global del grup. L’analisi comparativa dels resultats assolits pels cinc
participants de la mostra es fa per constatar si hi ha coincidencies que permetin
concloure aspectes comuns.

L’analisi individual es divideix en quatre apartats, seguint el mateix ordre que

presentem a continuacid en explicar els passos realitzats per analitzar la
informacio que ens proporciona cada instrument.
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9.1.1. Metodologia emprada per analitzar les dades del primer objectiu:

Per donar resposta al primer objectiu s’han utilitzat els seguents instruments de
recollida d’informacio: esquema corporal, entrevista i enregistrament de video.

A continuacio exposem quin ha estat el métode seguit per analitzar les dades:

a) Analisi comparativa dels tres esquemes corporals53 realitzats per cada
participant en el context d’una entrevista individual; analisi dels seus
comentaris i de les seves respostes a les cinc preguntes formulades®.

En l'apartat de poblacié i mostra (pag.140) hem explicat que el grup de
flautistes que ha participat en I'estudi ha passat per dues fases diferents:
una primera com a grup control i una segona fase com a grup experimental.
Tant a l'inici com al final de cada fase, tots els participants han realitzat el
mateix esquema corporal en el context d’'una entrevista estructurada, i han
respost cinc preguntes, que han estat les mateixes a cada entrevista. Tant
'esquema corporal com les preguntes fan referéncia a la practica de la
flauta del participant. Ambdues tasques han servit per comprovar si s’han
produit canvis en els participants al llarg del treball de camp.

L’esquema corporal ha consistit en acolorir de verd les zones corporals que
el participant percebia amb plaer i/o comoditat quan tocava la flauta, i en
vermell, les zones corporals que percebia amb dolor /o incomoditat.
L’esquema s’ha completat amb paraules i/o frases escrites i alguns
comentaris orals. Aquesta tasca ha estat realitzada en preséncia de la
investigadora. A l'analitzar les dades resultants d’aquest instrument es
tenen en compte el dibuix, les frases escrites i els comentaris verbals fets a
la investigadora.

Cal recordar que la recollida de dades final del grup mostra en condicié de
grup control és la mateixa que la recollida de dades inicial en condicié de
grup experimental.

Aquesta recollida de dades es correspon amb els seglents periodes:

e Primer esquema corporal i entrevista: Gener de 2013, inici de la fase
com a grup control.

e Segon esquema corporal i entrevista: Abril de 2013, final de la fase com
a grup control i inici de la fase com a grup experimental.

e Tercer esquema corporal i entrevista: Juliol de 2013, final de la fase com
a grup experimental.

53
Annex 2. Esquema corporal emprat.
* Annex 5. Les cinc preguntes formulades en les entrevistes.

155



b) Analisi comparativa dels tres enregistraments en video de cada
participant. Validacié de I’analisi mitjangant la técnica de triangulacié.
L’equip interdisciplinari d’aquesta triangulacié ha estat format per la
investigadora, un expert en salut i el participant.

En lapartat d’'instruments de recollida de dades s’ha explicat que un dels
instruments utilitzat per recollir informacié ha estat I'enregistrament en
video. Amb aquest instrument s’han pogut copsar els possibles canvis
corporals produits al llarg de les diferents fases del treball de camp. Cada
participant ha estat enregistrat tres vegades, coincidint amb l'inici i final de
la fase com a grup control i de la fase com a grup experimental. Ha estat
enregistrat individualment, amb la mateixa camera de video (Hitachi DZ-
HS300E/E), en el mateix espai, des de la mateixa perspectiva visual i
distancia, en posicio dempeus i interpretant sempre el mateix fragment
musical escollit lliurement pel flautista.

Tot i que la flauta és un instrument que es pot tocar tant dempeus com
assegut, en aquesta investigacié ens hem centrat en la posicié dempeus.

Per analitzar els canvis corporals que s’han produit s’han utilitzat les pautes
d’observacié estudiades en el treball de master Analisi dels requeriments
psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta travessera (Borras, F.
2011)°.

En ser flautistes professionals, el seu Us corporal coincideix amb molts dels
items establerts en aquestes pautes d’observacio i no han sofert canvis al
llarg del procés.

Per tant, en les taules d’analisi només s’expressen els items que no sén
coincidents amb aquestes pautes d’observacié. Tots aquells aspectes
referits a postura, moviment, sosteniment i muntatge de I'instrument que no
queden reflectits en aquestes taules sd6n aspectes en qué no hi hagut canvi
corporal i sén coincidents amb I'item proposat en les pautes d’observacio
esmentades.

Es fa I'analisi individual de cada flautista, analisi dividida en cinc categories,

corresponents a les proposades en el tercer capitol del marc teoric:

e Postura corporal en posicié dempeus. Per analitzar la postura, dividim el
cos en quatre zones o segments corporals: extremitats inferiors, tronc,
extremitats superiors i cap. Finalitzem l'analisi observant la postura
davant el faristol.

e Moviment corporal en posicié dempeus, relacionat amb els tres moments
de la respiracid: inspiracid, expiracio i apnea.

e Sosteniment de l'instrument.

> Pautes d’observacio, tercer capitol de la present tesi, pags.113/119.
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d)

e Muntatge de I'instrument.
¢ Altres observacions.

Els tres enregistraments corresponen a l'inici i final de les dues fases del

treball de camp:

e Primer enregistrament: Gener de 2013, inici de la fase com a grup
control.

e Segon enregistrament: Abril de 2013, final de la fase com a grup control i
inici de la fase com a grup experimental.

e Tercer enregistrament: Juliol de 2013, final de la fase com a grup
experimental.

Per donar major validesa a aquesta analisi, s’ha convidat a un expert en
salut® i a cadascu dels participants a observar els tres enregistraments. La
seva observacio parteix de I'analisi de la investigadora i expressa el seu
acord o desacord amb els diferents items d’aquesta analisi.

S’ha considerat que fer participar els flautistes de la mostra en aquesta
validacio els pot ajudar, també, al desenvolupament de la seva consciéncia
corporal.

Sintesi dels canvis psicofisics observats.

Per sintetitzar els canvis psicofisics que s’han produit en els participants al
llarg del treball de camp, s’estableixen tres categories:

e Millores en I'Us corporal.

e Millores en altres aspectes.

e Elements que no han canviat.

Tots els items s’ordenen en una d’aquestes categories. Per realitzar
aquesta sintesis es tenen en compte les dades resultants de la triangulacid,
els esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

Analisi global

Aquesta analisi t¢ en compte les observacions de la investigadora, de
I'expert en salut i del participant, sintetitzades en I'apartat anterior, aixi com
els esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

% Annex 6. Curriculum de I'expert en salut.
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9.1.2. Analisi individual dels cinc participants de la mostra

PARTICIPANT 1

a) Analisi comparativa dels tres esquemes corporals® realitzats per la
participant 1; analisi dels seus comentaris i de les seves respostes a les
cinc preguntes formulades.

—— Al gener la participant comenta
' que sempre li costa posar-s’hi
(fent referéncia a [I'estudi
personal amb la flauta), moltes
accions de la vida diaria
s’interposen. També explica
que se li carrega l'espatlla
dreta, li fa mal I'index dret i
sent poca flexibilitat als
genolls.
e A l'abril explica que ja no sent
dolor a l'index dret perd que
" o/ encara se li carrega I'espatlla
dreta. També comenta que i
ha disminuit una mica la tensié
en els llavis, gracies al treball
que ha fet amb un amic
flautista, perd6 amb ell també
ha descobert que li falta suport
abdominal.
s Al juliol expressa que no sent
s cap moléstia ni dolor; que
A o l'espatlla dreta ja no se i
carrega; que encara percep
tensio en els llavis perd que ha
millorat molt. Arrel del PEPAF
ha descobert que utilitza molt
poc la part superior de la
respiraci6 i que li convé
treballar-la; t¢ molt clar que el
so i la técnica s’han de
treballar a partir del cos, sentint el cos. Sentir que estas tocant des del cos.

" Annex 2, pag.266. Esquemes corporals de la participant 1.
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Analisi:

La seguent taula sintetitza la informacié copsada en I'esquema corporal:

Primer esquema corporal

Segon esquema corporal

Tercer esquema corporal

Front; llavis; index
dret; espatlla dreta;
genolls

Front; llavis;
abdominals; espatlla
dreta; genolls

Llavis; part anterior i
superior del torax

Part anterior del cos

Part anterior del cos;
index dret; llavis

Front; llavis; part
anterior del cos a
excepcioé del torax;
part posterior del cos

Tensio als llavis; Pre-
estudi (abans de
posar-m’hi); mal a
'index dret; de
vegades se'm
carrega I'espatlla
dreta; falta de
flexibilitat als genolls

Cap frase escrita

Encara tenso els
llavis una mica pero
ha millorat molt; he
de treballar més la
respiracio en la part

alta de torax

Sempre em costa
posar-m’hi, moltes
accions de la vida
diaria s’interposen;
se’m carrega
I'espatlla dreta; em fa
mal I'index dret;
sento poca flexibilitat
als genolls

Ja no sento dolor a
I'index dret; encara
se’m carrega
I'espatlla dreta; m’ha
disminuit la tensio als
llavis; he descobert
que em falta suport
abdominal

No sento cap
moléstia ni dolor; ja
no se’m carrega
I'espatlla dreta;
encara percebo
tensio en els llavis
perd ha millorat molt;
he descobert que
utilitzo molt poc la
part superior de la
respiracio; tinc clar
que el so i la técnica
s’han de treballar a
partir del cos, sentint-
lo.

Comparant els tres esquemes corporals, en el tercer s’aprecia una millora en
els dolors i molésties expressats en el primer i el segon: desapareix el color
vermell en I'espatlla dreta, els genolls i el front. Malgrat que el color vermell
esta present en els llavis dels tres esquemes corporals, la flautista explica,
mitjangant els comentaris orals, que la tensio a la zona ha millorat molt tant en
el segon com en el tercer esquema corporal.

El dolor a I'index dret expressat en el primer esquema corporal desapareix en
el segon esquema i no aflora en el tercer.

En els dos primers esquemes corporals, la part posterior del cos només esta
acolorida a les zones on la participant sent molésties: espatlla dreta i genolls.
En el tercer esquema, aquestes zones acolorides en vermell desapareixen, i la
participant pinta de verd tota la part corporal posterior. Aquest canvi pot
entendre’s com una consequéncia del desenvolupament de la consciéncia
corporal d’aquesta zona, sovint mancada de percepcié conscient, ja que la
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major part de les accions de la nostra vida es duen a terme en la part anterior

del cos.

La manca de suport abdominal que expressa en el segon esquema corporal
desapareix en el tercer esquema. | en aquest, aflora la necessitat de d’ampliar
el gest respiratori en la part superior de la caixa toracica.

Seguidament s’analitzen les respostes de la participant 1 a les cinc
preguntes realitzades en les tres entrevistes.

Quan toques ets conscient de la teva postura i moviment corporal? Creus
Pregunta 1 .
gue son adequats?
GENER |Jo diria que si. A vegades estic una mica rigida i tenso la mandibula
2013 més del que deuria.
Si. Com a minim ho intento al principi de la sessio, quan faig so, perd
ABRIL [despres depenent del que estigui fent, potser no estic tant concentrada a
2013 nivell corporal. Tenso la zona dels llavis i aixd fa que el so no surti
lliurement, a més em falta suport abdominal.
Si. Ara, abans de tocar, sempre faig algun exercici de consciéncia
corporal i quan agafo la flauta ja ho connecto amb aquesta consciéncia.
JULIOL |Toco la flauta més des del cos, abans tocava més des del cap. La
2013  [sequeéncia que ens vas ensenyar, la faig molt. La tensié a la mandibula
ha desaparegut i els llavis estan més afluixats.
Et canses tocant? Quan has acabat de tocar sens molésties, dolors,
Pregunta 2
cansament? A on?
No em canso massa. Si toco molt, de vegades se’'m carrega una mica la
GENER . ) o ; .
2013 ma esquerra, a la juntura entre el dit index i la ma (el punt de suport de la
flauta).
ABRIL [No gaire. Si toco molta estona se’'m carrega 'espatlla dreta i I'index
2013 esquerra a causa del sosteniment de la flauta.
No em canso si respecto els descansos que em marco (normalment cada
JULIOL [49min o 50min). Si no descanso itoco per exemple dues hores seguides
2013 si que noto que em canso (se’'m carrega una mica les cervicals i noto les
cames cansades).
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Pregunta 3 |Quan toques, ets sents frenat en alguna zona corporal?
GENER |Potser en les cames, que sovint no les flexiono massa, quan em
2013 despisto tendeixo a posar-les rigides. Tensid en els llavis.
ABRIL L
2013 Camesi llavis.
JULIOL . N . ; ; .
2013 MNomés en la respiracié superior, crec que encara I'he d'anar ampliant.
Pregunta 4 |Et concentres amb facilitat?
GENER Des de que faig servir la técnica dels 50min d'estudi, he millorat molt en
2013 concentracid. Abans d'estudiar em plantejo gqué estudiaré en aguella
estona i em funciona bastant.
Az?}?él' Sempre i quan m'organitzi bé I'estudi.
JULIOL |Si El fet de tocar més des del cos, m'ajuda a estar més concentrada.
2013 Sento que la meva ment i el meu cos estan més units.
Pregunta 5 |T'ho passes bé tocant?
Si, sobretot quan porto un bon ritme d'estudil Quan més estudio, millor
GENER m’'ho passo perqué estic més dins la misica. A la que estic uns dies
2013 sense tocar, em desconnecto | després, al principi, em costa tornar-m'hi a
posar. Ho noto molt sobretot en el so_i també en que no sé per on
comengar.
ABRIL . .
2013 5i, quan estic en forma.
JULIOL 5i. Ara gaudeixo més tocant. Estic més tranguil-la | més centrada en la
2013 musica i aixd fa que gaudeixi més tocant. També em noto amb menys
tensions, em sento més comode. Aguest programa m'ha donat seguretat.
Analisi:

Només la segona pregunta no presenta variacié entre les tres respostes. A la
resta de preguntes s’aprecien canvis en les respostes de juliol. Aquests canvis,
referents a la practica de la flauta, alguns dels quals sén els mateixos que la
participant ha expressat en els esquemes corporals i els comentaris paral-lels,
son:
e Desenvolupament de la consciéncia corporal (pregunta 1).

Desaparicio de la tensio a la mandibula (pregunta 1).

Augment de la concentracié gracies al desenvolupament de
consciéncia corporal (pregunta 4).

Augment del gaudi, de la comoditat i la seguretat (pregunta 5).

la
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b) Analisi comparativa dels tres enregistraments en video de la participant 1
referent a postura, moviment, sosteniment i muntatge de I'instrument.

Validaci6 de [Il'analisi mitjangant Ila técnica de triangulacié. L’equip
interdisciplinari d’aquesta triangulaciéo ha estat format per la investigadora, un
expert en salut i la participant.

1. Observacions i analisi de la investigadora:

POSTURA CORPORAL

EXTREMITATS INFERIORS:

En els tres enregistraments, la participant compleix els items de la postura de les
extremitats inferiors, establerts en el treball de master Analisi dels requeriments
psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta travessera.

TRONC:
Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Es perd la verticalitat a I'alcada del Disminueix la flexio i Es manté la verticalitat
coll i el cap. Tendéncia a la flexid i a desapareix la inclinacio a la a l'algada del coll i el
la inclinacio a la dreta dreta del coll i el cap cap
EXTREMITATS SUPERIORS:
Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
. o ; La posicié de la flauta Parteix d'una posicié de
Parteix d’'un posicié molt baixa de la pos . P
. 5 ; segueix sent molt baixa. la flauta paral-lela al
flauta i la manté. La flauta esta : : :
: M La flauta no esta paral-lela | terra i la manté.
paral-lela als llavis perqué inclina el . - :
als llavis perque ja no La flauta esta paral-lela
cap a la dreta - :
inclina el cap a la dreta als llavis
CAP:
Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Comissures dels llavis Comissures dels llavis menys
estirades als laterals, No s’han produit canvis estirades als laterals i simetria
especialment el costat dret entre ambdoés costats
Disminueix la flexio; El cap manté la verticalitat, tot i
Flexid, inclinacio a la dreta | desapareix la inclinacié a la gue en la inspiracié encara
i avangament del cap dreta i es manté I'avangament | tendeix a un lleuger
del cap avancament

POSTURA DAVANT EL FARISTOL:

En els tres enregistraments, |la participant compleix els items de la postura davant el
faristol, establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la
practica i I'aprenentatge de la flauta travessera.
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Analisi:

En el primer enregistrament, la participant perd la verticalitat a I'algada del coll i
el cap; aquesta pérdua disminueix en el segon enregistrament i desapareix
completament en el tercer. Tot i que en aquest ultim, la participant encara
tendeix a un lleu avancament del cap.

La posicio baixa de la flauta que s’observa en els dos primers enregistraments,
canvia en I'enregistrament de juliol: la flauta es manté paral-lela al terra mentre
la participant toca. Aquest canvi de posicié ha estat possible gracies a una
elevacio dels bracos, accié que ha suposat I'obertura de les aixelles i I'expansio
de la caixa toracica.

En el segon enregistrament desapareix la tendéncia a inclinar cap a la dreta el
cap, tendéncia que s’observa en el primer video; perd en aquest segon
enregistrament 'embocadura i els llavis no romanen paral-lels degut al fet que
la participant no manté la flauta paral-lela al terra.

En el tercer enregistrament, com a consequéncia d’elevar els bragos i, per tant,
la flauta, embocadura i llavis queden paral-lels.

Pel que fa a la forma dels llavis, només es produeixen canvis en el tercer
enregistrament: disminueix l'estirament lateral i es recupera la simetria
d’ambdues comissures; malgrat que la participant comenta a la segona
entrevista que li ha disminuit la tensié als llavis, aquesta disminucié no queda
reflectida en el segon enregistrament; perd si que es percep, en canvi, a la
tercera gravacio; aquest afluixament de l'estirament lateral concorda amb la
disminucié de la tensid als llavis que la participant reflecteix en el tercer
esquema corporal.
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MOVIMENT CORPORAL

INSPIRACIO:
< 5 Segon :
Primer enregistrament enregistrament Tercer enregistrament
Inclinacio lateral a la dreta i flexio No s’han produit | Desapareix la inclinacio6 lateral a la
del tronc canvis dreta i la flexié del tronc

Pérdua de la verticalitat a I'algada
del coll, produint el moviment

En algun moment, segueix produint

bz s el moviment d'extensié a I'algada del

] 3 canvis
d'extensio coll
No s’han produit | Encara hi ha un lleuger avancament
Avangament del cap .
canvis del cap
EXPIRACIO:
Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
: : SRR ; Es manté la quietud de I'enregistrament
Excés de moviment Disminueix el moviment :
anterior
APNEA:
Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
No s’aprecia la utilitzacié de 'apnea ni abans ni No s’han produit No s’han produit
despreés de I'expiracio canvis canvis
Analisi:

A més de la pérdua de la verticalitat a I'alcada del coll i el cap que s’ha
constatat en l'analisi de la postura al primer enregistrament, la participant
inclina cap a la dreta el cap i flexiona el tronc en el moment de la inspiracié. La
inclinacié lateral del cap afavoreix la posicid6 baixa de la flauta. Aquests
moviments només es corregeixen en el tercer enregistrament, en qué la
participant manté la verticalitat del tronc.

La tendéncia a produir el moviment d’extensié del coll en la inspiracié millora en
el tercer enregistrament, tot i que no desapareix del tot. També en el darrer
enregistrament millora lleugerament 'avangament del cap.

En el primer video es constata un excés de moviment corporal mentre la
participant toca la flauta. Especialment s’observa un moviment circular repetitiu
dels bragos i un excés de flexié de genolls. Aquest moviment disminueix en el
segon i tercer enregistraments.
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SOSTENIMENT de I'instrument

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Hi ha exces d'extensid en la primera articulacié de | No s’han produit No s’han produit
I'index esquerra canvis canvis

MUNTATGE de I'instrument

En els tres enregistraments, la participant compleix els items del muntatge de la flauta,
establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i
l'aprenentatge de la flauta travessera.

ALTRES OBSERVACIONS

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Hi ha excés de moviment i €s un . . . . .
. o Hi ha més quietud Es manté la quietud
moviment repetitiu
Actitud poc centrada en el Actitud més centrada en el Actitud més centrada en el
discurs musical discurs musical discurs musical

Hi ha diferencies d'Us corporal entre els tres enregistraments

Hi ha una millora general progressiva referent a I's corporal

Analisi:

L’excés d’extensié en la primera articulacid de I'index esquerra, en el punt de
sosteniment de la flauta, es manté al llarg dels tres enregistraments. Malgrat
aquesta posicio forcada del dit, la participant no expressa cap moléstia ni dolor
en aquesta zona.

L’excés de moviment en bragos i genolls que s’observa en el primer
enregistrament, ja comentat en I'analisi del moviment corporal, molesta forca a
la vista i no suposa un ajut per a I'expressid musical, ja que la participant
sempre fa el mateix moviment, independentment del moment musical que esta
interpretant. En el segon enregistrament aquest moviment exagerat i repetitiu
disminueix i la participant esta més centrada en el discurs musical. Aquesta
actitud es manté en el darrer enregistrament.

Comparant els tres enregistraments, es percep una millora progressiva pel que
fa a I'us corporal. Entre el primer i el segon videos, la participant ha explicat
que va rebre algunes classes d’un amic flautista, que la van ajudar a millorar
alguns aspectes de la practica de la flauta. Aquesta millora ha quedat reflectida
en el segon enregistrament i es concreta en la millora de la verticalitat corporal i
en la disminucio de I'excés de moviment. En el tercer enregistrament, després
d’haver rebut el PEPAF, les millores continuen en aquests dos aspectes i
s’amplien a altres arees: elevacié dels bragos i de la flauta, expansié de la
caixa toracica i disminucié de la tensi6 als llavis.
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2. Observacions i analisi de I’expert en salut:

L’expert en salut expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

En els dos primers enregistraments hi ha més compressié a nivell
d’aixelles. En el tercer enregistrament, al pujar més els bracgos, i per tant
la flauta, la participant guanya espai en aquesta zona i en la caixa
toracica. Aquesta obertura, i el fet de verticalitzar coll i cap, li deuen
haver donat una respiraciéo més lliure i profunda.

En els tres enregistraments trobo que carrega forga la falange de I'index
esquerra, en el punt de sosteniment de la flauta, i aquest excés de
carrega li produeix la tendéncia a I'extensi6 de la primera articulacié del
dit. No és molt exagerat perd s’ha de vigilar aquest aspecte perque a la
llarga pot portar problemes.

3. Observacions i analisi de la participant 1:

La participant 1 expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

L’excés de moviment del primer enregistrament molesta molt, és molt
violent. Hi ha un moviment repetitiu de bragos, faig com una onada.
Aquest moviment desapareix en el segon i tercer enregistraments.
També en el primer enregistrament faig molts gestos que reflecteixen
esforg, patiment. En el segon enregistrament s’aprecia més tranquil-litat,
menys esforg i en el tercer video se’m veu més concentrada, més atenta
al que estic fent, perd sense patir.

Clarament hi ha una millora general en el tercer enregistrament. Jo ja ho
percebia i ara em queda confirmat al veure els videos.
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c) Sintesi dels canvis psicofisics observats en la participant 1 a partir de la
triangulacio, els esquemes corporals i les preguntes formulades

Millores en I’Gis corporal:

Millora dels simptomes derivat d’'un mal Us corporal: dolors i molésties
Disminucio de l'esforg, I'excés de tensio i el patiment

Recuperacio de la verticalitat del tronc, coll i cap

Desaparicio de I'excés de carrega sobre I'espatlla dreta

Elevacié de bracgos/flauta

Obertura d’aixelles

Expansi6 de la caixa toracica

Disminucio de 'avangament del cap

Disminucio del moviment d’extensié del coll en la inspiracid
Paral-lelisme entre embocadura i llavis

Desaparicio de la tensié a la mandibula

Disminucio de l'estirament lateral dels llavis i recuperacio de la simetria
entre ambdues comissures

Disminucio6 de I'excés de moviment

Quadre 38

Millores en altres aspectes:

Desenvolupament de la consciéncia corporal

Augment de la concentracié gracies al desenvolupament de la
consciéncia corporal

Augment de la capacitat per iniciar I'estudi personal

Descobriment de la necessitat d’ampliar el gest respiratori en la part
superior de la caixa toracica

Augment del gaudi

Augment de la comoditat

Augment de la seguretat

Quadre 39

Elements que no han canviat:

Tendéncia a carregar en exceés la falange de I'index esquerra
(sosteniment de l'instrument), amb la conseglent extensio de
I'articulacié metacarpofalangica.

Quadre 40
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d) Analisi global

Aquesta analisi t¢ en compte les observacions de la investigadora, I'expert en
salut i la participant sintetitzades en els quadres anteriors, a més dels
esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

Després de la intervencio, aquesta participant presenta millores en tots els
items observats inicialment i classificats, segons les taules d’observacio
emprades en aquesta investigacid, com a inadequats en I'is corporal.

En alguns dels items, la millora és del cent per cent: es recupera la verticalitat
del tronc, coll i cap, els genolls deixen de ser una zona de conflicte i desapareix
I'excés de carrega a I'espatlla dreta i també la tensié a la mandibula.

En els altres items, la millora no és total pero disminueix el simptoma del mal
us corporal (dolor, moléstia, esforg, tensid, patiment) i I'accié o el gest corporal
inadequat.

Nomeés es manté invariable al llarg de tota la intervencié la tendéncia a carregar
en excés la falange de l'index esquerra, en el punt de sosteniment de
I'instrument. Tot i que la participant diu que no sent cap moléstia ni dolor en la
zona, I'expert en salut recomana vigilar-ho, ja que pot portar-li problemes en un
futur.

Pel que fa a les millores en altres aspectes, després de la intervencié la
participant nota que augmenta la sensaci6 de comoditat, de seguretat i de
gaudi en la seva practica amb la flauta; el desenvolupament de la consciéncia
corporal li aporta, a més, una major capacitat de concentracid, i en 'ambit de
les motivacions personals per a I'estudi de linstrument, |li aporta també una
major capacitat de decisi6 per posar-s’hi. La consciéncia corporal també
s’esdevé una bona eina per descobrir necessitats actuals que cal millorar o
treballar.

Totes aquestes millores, en les quals hem estat d’acord els que hem format
'equip per a la triangulacio, coincideixen amb la vivéncia psicofisica de la
participant la qual afirma que la clara millora observada en el tercer
enregistrament és coincident amb la seva percepcié interna.
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PARTICIPANT 2

Analisi comparativa dels tres esquemes corporals® realitzats pel
participant 2; analisi dels seus comentaris i de les seves respostes a les

cinc preguntes formulades.

Erimiss HILE

ABRIL hId

Aoy, Jouk

° Annex 2, pag.270. Esquemes corporals del participant 2.
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Al gener el participant
comenta que, fa cinc anys,
va patir dolor al polze dret,
degut a nervis i molta
ocupacié i que, encara ara
de vegades, apareix el dolor.
També percep molésties i
encarcarament a la part alta
de I'esquena i molta tensio al
colze esquerre i als
lligaments externs.

A Tabril explica que no ha
canviat res respecte a
I'anterior esquema corporal.
Que creu que el dolor al
polze dret prové d'un mal
sosteniment de la flauta i
que repercuteix també en el
dit petit dret.

Al juliol comenta que els
dolors han disminuit molt,
sobre tot el del polze dret
que, gracies a la sessio de
sosteniment del PEPAF, ara
el posa diferent. Les
molésties que tenia a
'esquena han disminuit i
estan més focalitzades que
abans. Expressa que ara pot
identificar cada part del seu
cos amb més concrecio.



Analisi:

La seguent taula sintetitza la informacié copsada en I'esquema corporal:

Primer esquema corporal

Segon esquema corporal

Tercer esquema corporal

Polze dret; colze
esquerra; zona
superior de 'esquena

Polze dret i dit petit
dret; colze esquerra;
zona superior de
'esquena

Dit index esquerra;
contorns de les
espatlles per
'esquenai linia
central de les
cervicals

Part anterior de tronc;
bragos; part anterior i
posterior de cames

Part anterior de tronc;
bragos; part anterior i
posterior de cames

Part anterior i
posterior del cos a
excepciod de les
zones vermelles

Encarcarament (en
vermell i senyalant la
part superior de
'esquena)

Degut a un mal
sosteniment

Dit index esquerre
acolorit en vermell
per I'excés de pressio
en el sosteniment de
la flauta. Abans
també ho tenia pero
no ho havia posat
perqué tenia altres
punts més dolorosos

Fa cinc anys vaig
patir dolor al polze
dret i encara ara, de
vegades, apareix el
dolor. Percebo
molésties i
encarcarament a la
part alta de I'esquena
i molta tensio al colze
esquerre i als
lligaments externs

Aclareix que creu que
el dolor al polze dret
prové d’'un mal
sosteniment de la
flauta i repercuteix
també en el dit petit
dret

M’han disminuit molt
els dolors, sobre tot
el del polze dret que,
gracies a la sessio de
sosteniment del
PEPAF, ara el poso
diferent. Les
molésties que tenia a
'esquena han
disminuit i estan més
focalitzades que
abans. Ara puc
identificar cada part
del meu cos amb
més concreciod

No s’aprecien canvis entre el primer i el segon esquema corporal. Només en
aquest darrer, el participant associa el dolor del polze dret a un mal
sosteniment de I'instrument, el qual també repercuteix negativament sobre el dit
petit de la mateixa ma.

Els canvis es produeixen en el tercer esquema corporal: disminueix el dolor del
polze i el dit petit de la ma dreta; el colze esquerre deixa de ser zona conflictiva;
disminueixen les molésties i 'encarcarament a la zona superior de I'esquena,;
es desenvolupa la consciencia de la zona posterior del cos, consciéncia que
identifica cada zona corporal amb més concrecio; aflora dolor en l'index
esquerre que abans quedava en un segon pla perqué tenia altres punts més
dolorosos.
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Seguidament s’analitzen les respostes del participant 2 a les cinc
preguntes realitzades en les tres entrevistes.

Prequnta 1 Quan toques ets conscient de la teva postura i moviment corporal?
9 Creus que s6n adequats?
Ho intento, perd suposo que no son del tot adequats perqué malt sovint
acabo amb mal a tot arreu, espatlles, esquena. Abans de tocar faig una
mica de moviments per crear liquid sinovial i em poso a tocar, perd al
GENER |¢@p de poca estona ho he de tornar a fer perqué em sento encarcarat;
2013 se’m carrega molt la base del polze i em repercuteix fins I'espatlla i el
pulmd. Séc poc constant amb lestudi i com que improviso estic més
pendent del qué he de tocar que del meu cos, estic més mental. Més
aviat m’encarcaro quan estudio, quan faig concerts em relaxo mes.
ABRIL No gaire sovint. Acostumo a acabar amb dolors i mal d'esquena, sobre
2013 tot quan estudio.
JULIOL Si, s6c molt més conscient. Perd encara necessito experimentar més
2013 per integrar aquest coneixement en la practica de la flauta.
Pregunta 2 Et canses tocant? Quan has acabat de tocar sens molésties, dolors,
cansament? A on?
GENER |Pe vegades sento dolor al polze dret i al colze esquerra. Em sento una
2013 mica cansat | amb molésties generals, encarcarat, perd res en concret.
A meés del qué et vaig comentar al gener, dlitimament, quan toco la
ABRIL flauta, em fa mal la ma dreta. Vaig fer un mal gest, no tocant, perd se’'m
2013 ressent bastant quan toco, sobretot el polze i el dit index. També per un
mal sosteniment de la flauta.
Araem canso molt menys que abans tocant la flauta. Tinc algunes
JULIOL |molésties al dit petit de la madreta, encara el bloguejo a la primera
2013 articulacid. De vegades tocant, el puc col-locar bé perd torna el vell
habit. Ho he de seguir treballant.
Pregunta 3 |Quantoques, ets sents frenat en alguna zona corporal?
GE{I;:I‘I:E;R MNo. Sona bastant el qué m'imagino.
AEE[}TQL No. Sona bastant el qué m'imagino.
nga,llgl' Mo. Sona bastant el qué m'imagino.
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Pregunta 4 |Et concentres amb facilitat?
GENER |Depénde la circumstancia; si tinc un propdsit clar per estudiar, si, perd
2013 si em poso a tocar perqué si, normalment em despisto amb facilitat.
ABRIL : .
2013 Em segueixo despistant.
Aquests dies tenia maolt clar el qué havia d'estudiar pergué tenia algun
assaig 1 havia de portar el repertori sabut. Al tenir un proposit clar, no
JULIOL : : S . .
2013 m _hf_: despistat gens. El_que si tinc clar és que a_baﬂs la concentracio la
dirigia a la part musical i no tenia cap consciéncia del meu cos, ara puc
concentrar-me en les dues coses alhora.
Pregunta 5 |T'ho passes bé tocant?
GENER
ABRIL
2013 Molt!
JULIOL  |Molt! Si no sento dolor quan toco la flauta, puc estar més estona
2013 gaudint de la muasica. He guanyat amb temps de gaudil
Analisi:

Nomeés la tercera pregunta no presenta variacid entre les tres respostes. A la
resta de preguntes s’aprecien canvis en les respostes de juliol. Aquests canvis
referents a la practica de la flauta son:

e Desenvolupament de la consciéncia corporal (preguntes 1i 2).

e Disminucié del cansament (pregunta 2).

e Augment de la concentracié. El participant pot estar concentrat en la

musica i en el seu cos al mateix temps (pregunta 4).
e Augment del gaudi i la resisténcia (pregunta 5).
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b) Analisi comparativa dels tres enregistraments en video del participant 2
referent a postura, moviment, sosteniment i muntatge de I'instrument.

Validaci6 de [Il'analisi mitjangant la técnica de triangulacié. L’equip
interdisciplinari d’aquesta triangulacié ha estat format per la investigadora, un
expert en salut i el participant.

1.

Observacions i analisi de la investigadora:

POSTURA CORPORAL

EXTREMITATS INFERIORS:

Primer enregistrament

Segon
enregistrament

Tercer enregistrament

Peu esquerra més endavant que el
dret

No s’han produit
canvis

Ambdods peus en un mateix pla
(frontal)

Poc contacte dels peus amb el terra

No s’han produit
canvis

Contacte constant dels peus amb
el terra

Repartiment del pes del cos
desigual entre ambdues extremitats
inferiors

No s’han produit
canvis

Repartiment equitatiu del pes del
cos entre ambdues extremitats
inferiors

TRONC:

Primer enregistrament

Segon
enregistrament

Tercer enregistrament

Adopta una postura de perfil,
avancgant el lateral esquerra

No s’han produit
canvis

Adopta una postura frontal

Es perd la verticalitat a partir de
columna dorsal cap amunt

No s’han produit
canvis

Manté la verticalitat en tots els
segments corporals

Tendéncia a la flexio de torax

No s’han produit
canvis

Desapareix la flexio del torax

Excés de cifosi en columna dorsal

No s’han produit
canvis

Manté la curvatura natural en cifosi
de la columna dorsal

Cintura pélvica i escapular no
alineades

No s’han produit
canvis

Cintura pélvica i escapular
alineades

Rotacio a la dreta de cintura
escapular

No s’han produit
canvis

Desapareix la rotacio a la dreta de
la cintura escapular

Excés d'abduccio de I'escapula
esquerra

No s’han produit
canvis

Disminueix I’'excés d'abduccio de
I'escapula esquerra

Excés d’arrodoniment endavant de
'espatlla esquerra

No s’han produit
canvis

Disminueix I'excés d'arrodoniment
endavant de I'espatlla esquerra

Compressio de l'aixella esquerra

No s’han produit
canvis

No hi ha compressid de l'aixella
esquerra

Compressio de I'espai intern a nivell
de la caixa toracica (lateral
esquerra)

No s’han produit
canvis

No hi ha compressio de I'espai
intern a nivell de la caixa toracica
(lateral esquerra)
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EXTREMITATS SUPERIORS:

Primer enregistrament enre:iesgtl?anment Tercer enregistrament
Brag dret en linia amb les No s’han Brag dret per davant de la linia de les
espatlles produit canvis espatlles
[ s i el el No s’han Alterna la forma corbada del dit petit

natural del dit petit de la ma

drete fendeic 2 lexiersit produit canvis dret amb la forma estirada i en extensio

Alterna el bloqueig de les tres

Les tres articulacions del dit petit | No s’han articulacions del dit petit dret amb el

dret estan bloquejades. roduit canvis e ; :
HiEEL P desbloqueig d’aguestes articulacions
CAP:
Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Avancament del cap No s’han produit canvis | Manté el cap alineat amb columna

POSTURA DAVANT EL FARISTOL.:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament

Actitud depenent del faristol | No s’han produit canvis | Actitud més despresa del faristol

Analisi:

La postura corporal del participant 2 no canvia entre el primer i el segon
enregistrament. Els canvis es produeixen en la tercera gravacio.

L’asimetria de la posicié dels peus, el seu poc contacte amb el terra i el
repartiment desigual del pes del cos que s’observa en el primer enregistrament,
produeixen en el participant una postura inestable. Aquest poc arrelament i
alineacié de les extremitats inferiors no afavoreixen la verticalitat del tronc:
postura lateralitzada, tendéncia a la flexié del torax, cintura pélvica i escapular
no alineades, compressio de l'aixella esquerra, bra¢c dret en linia amb les
espatlles i avangcament del cap. Aquesta postura poc equilibrada és concordant
amb l'encarcarament i molésties a la part alta de I'esquena que el participant
expressa en el primer i segon esquemes corporals.

En el tercer enregistrament la postura canvia radicalment: simetria en la posicio
dels peus, contacte constant amb el terra i repartiment equitatiu del pes del cos;
aquesta nova postura de les extremitats inferiors afavoreix la verticalitat del
tronc i el cap; el participant alinea la cintura escapular amb la pélvica evitant
aixi I'excés d’arrodoniment de l'espatlla esquerra i I'excés d’abduccié de
'escapula del mateix costat, cosa que afavoreix la desaparicid de la
compressio en laixella esquerra. La recuperacid de la verticalitat i la
desaparicié de la lateralitat ajuden a I'expansié de la caixa toracica. Aquesta
nova postura afavoreix la disminucié de les molésties de I'esquena expressada
en el darrer esquema corporal i augmenta la resisténcia del participant quan
toca la flauta.
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MOVIMENT CORPORAL

INSPIRACIO:

Primer enregistrament

Segon
enregistrament

Tercer enregistrament

Divisi¢ del moviment general del cos a
I'algada de diafragma

No s’han
produit canvis

No s’observa divisio entre els
diferents segments corporals i
tot el cos es mou
solidariament

Flexio de columna dorsal

No s’han
produit canvis

Desapareix la flexio de
columna dorsal

Columna cervical i cap segueixen la flexio

de columna dorsal i, a més a més es

produeix un moviment d’extensié a nivell de

No s’han
produit canvis

Desapareix els moviments de
flexio i extensio en columna
cervical i cap

cervicals
Es perd la verticalitat a I'algada de No s’han Es manté la verticalitat en tots
diafragma produit canvis | els segments corporals
: g ; No s’han Desapareix el moviment de
Moviment de vaivé d’'una cama a l'altra - : aan ,
produit canvis | vaivé d’'una cama a l'altra
No s’han

No s’aprecia flexié de cames

produit canvis

Breu flexié de cames

El moviment d’extremitats inferiors es
produeix en I'eix transversal (lateral,
esquerra/dreta) i en I'eix sagital
(anteroposterior, endavant/enrere)

No s’han
produit canvis

El moviment d’extremitats
inferiors es produeix en I'eix
longitudinal (vertical, amunt i
avall)

EXPIRACIO:

Primer enregistrament

Segon
enregistrament

Tercer enregistrament

Predomina el moviment de flexio de la
columna dorsal

No s’han produit
canvis

Predomina la verticalitat. El tronc
es mou al voltant de I'eix central

No s’aprecia moviment de pelvis

No s’han produit
canvis

Es visible I'activacio6 de la pelvis.
Participa del moviment general
del cos

Els peus no estan mai quiets, es
desplacen endavant/enrere, ara un, ara
I'altre

No s’han produit
canvis

Els peus romanen quiets i sempre
en contacte amb el terra

Sovint marca la pulsacié amb el peu
dret

No s’han produit
canvis

No marca la pulsacié amb cap
dels dos peus

Sovint colpeja les claus quan flexiona
els dits per accionar les claus

No s’han produit
canvis

Disminuci6 dels cops al flexionar
els dits per accionar les claus

APNEA:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

No s’aprecia la utilitzacié de I'apnea ni abans ni

després de I'expiracio

canvis

No s’han produit

No s’han produit
canvis
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Analisi:

La postura poc equilibrada que hem observat en el primer i segon
enregistraments influeixen negativament sobre els moviments produits:
s’observa una divisié del moviment general del cos a I'algada del diafragma, de
forma que el moviment de les extremitats inferiors no és solidari amb el
moviment del tronc; en aquest predomina el moviment de flexio, tant en la
inspiracio com en I'expiracié. Coll i cap segueixen la flexié del tronc i, a més, es
produeix el moviment d’extensié a l'alcada de les vertebres cervicals en el
moment de la inspiracié. El moviment de les extremitats inferiors és inestable,
predomina el moviment de vaivé d’'una cama a [laltra; sovint el participant
marca la pulsacio amb el peu dret, accio que lI'obliga a desplacgar el pes del cos
als talons.

Aquests moviments corresponen al primer i segon enregistraments. En el
tercer, la divisi6 del moviment general del cos a l'algada del diafragma,
desapareix. La pelvis s’activa i solidaritza el moviment de les extremitats
inferiors amb el del tronc. Aquest ja no es flexiona sind que es mou al voltant de
I'eix central. Desapareixen també els moviments de flexié de coll i cap i el
d’extensio de les vertebres cervicals en la inspiracié. El moviment de vaivé
d’una cama a l'altra desapareix, els peus mantenen sempre el contacte amb el
terra; el participant ha deixat de marcar la pulsacidé, sense que aixd hagi
repercutit negativament en la seva interpretacio.
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SOSTENIMENT de l'instrument

. . Segon .
Primer enregistrament enregistrament Tercer enregistrament
Situa el polze dret sota el tub, Situa el polze dret sota el tub pero en
sobresortint d’aquest, en No s’han posicio més vertical, no sobresurt del tub;
extensio i recolzant la part produit canvis | encara s’aprecia extensio pero recolza el
anterior de la falange lateral de la falange
Lindex esquerra es recolza a -
g : No s’han : " .
I'algada de la seva primera - : No s’han produit canvis
produit canvis

falange

MUNTATGE de I'instrument

En els tres enregistraments, el participant compleix els items del muntatge de la flauta,
establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i
I'aprenentatge de la flauta travessera.

ALTRES OBSERVACIONS

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
S'aprecia esforg i rigidesa No s’han produit canvis S aprecia faC|||tf'at, fluidesa i més
corporal llibertat de moviment
Actatuq e_n congida, No s’han produit canvis Actitud expansiva
comprimida
Actitud més capficada No s’han produit canvis Actitud més distesa

La millora referent a I'lis corporal es produeix en el tercer enregistrament

Analisi:

En els dos primers esquemes corporals, el participant expressa dolor en el
polze dret. En els enregistraments s’observa que col-loca aquest dit en extensio
sota el tub de forma que sobresurt per laltra banda, i amb el punt de
recolzament a la part anterior de la falange. En el tercer esquema corporal
expressa que el dolor ha disminuit molt. En I'enregistrament corresponent
només s’aprecia una modificacio: ara recolza el lateral de la falange enlloc de la
seva part anterior. Aquest canvi i el relaxament del dit petit de la mateixa ma
que s’ha observat en I'analisi postural poden ser els causants que el dolor hagi
minvat.

La posicié de I'index esquerre no varia en els tres enregistraments i, en el
darrer esquema corporal, expressa dolor en aquest dit. El participant aclareix
que no és un dolor nou perd que no I'’ha expressat fins ara perqué abans tenia
altres dolors més molestos.

L’esforg, la rigidesa corporal i la compressio corporal que s’observa en els dos
primers enregistraments desapareixen en la darrera gravacio. El participant es
mou amb llibertat, amb facilitat i fluidesa. S’observa una actitud expansiva i
natural.
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2. Observacions i analisi de I’expert en salut:

L’expert en salut expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

En el primer i segon enregistrament té la tendéncia a carregar més el
pes del cos sobre els talons. En el tercer enregistrament, aquesta
tendéncia desapareix i hi ha un repartiment més equitatiu entre els
talons i la part davantera dels peus. Aquesta tendéncia a carregar més el
pes sobre els talons es veu molt en persones que marquen la pulsacio
amb el peu, ja que, per fer-ho, normalment han de desplacar el pes
enrere, i aixi tenir lliure el peu per poder marcar la pulsacié.

Aquesta tendéncia que té a flexionar la columna dorsal i a avangar el
cap pot ser, també, una consequéncia de la seva tendéncia a carregar el
pes del cos sobre els talons, ja que és una postura compensatoria per
no caure enrere. L’avangament del cap pot dificultar-li la respiracié.
Quan, en el tercer enregistrament, reparteix equitativament el pes entre
davant i darrere, automaticament tots els segments corporals mantenen
la verticalitat perque ja no necessita aquesta postura compensatoria.

En el tercer enregistrament se’l veu molt més comode tocant.

3. Observacions i analisi del participant 2:

El participant 2 expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

Realment es veu diferéncia entre els dos primers enregistraments i el
tercer. Ens els dos primers sembla que estigui lluitant; en el tercer hi ha
més naturalitat, no s’aprecia tensio corporal.

En el tercer enregistrament hi ha més unitat de moviment entre la part
superior del cos i la inferior. En el primer i segon enregistrament no hi ha
aquesta unitat, la part superior es mou d’'una manera i la inferior d’'una
altra.

En els dos primers enregistraments, el bra¢ esquerre esta molt enganxat
al tronc, hi ha poc espai a l'aixella i 'espai intern esta comprimit. En el
tercer enregistrament el bra¢ s’allunya del tronc, hi ha més espai a
l'aixella i expansio a nivell de caixa toracica.

Recordo que en l'ultim enregistrament, si notava alguna tensio al coll o a
les espatlles mentre tocava, tenia recursos per afluixar i treure la tensio.
Tenia sempre present la verticalitat, em sentia comode, relaxat i gens
ofegat. Abans acabava tens i cansat.

Esta bé aix0 de gravar-se en video, aixi veig la diferéncia i és una
manera de confirmar els canvis que jo he anat sentint.
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c) Sintesi dels canvis psicofisics observats en el participant 2 a partir de la
triangulacio, els esquemes corporals i les preguntes formulades

Millores en I'tis corporal:

Millora dels simptomes derivats d’'un mal Us corporal: molésties, dolors
i encarcarament

Disminucio de I'excés de tensio

Aflorament de dolors que abans quedaven en un segon pla: index
esquerre

Simetria en la posici6 dels peus

Contacte constant dels peus amb el terra

Repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues extremitats inferiors
Desaparicioé del costum de marcar la pulsacié amb el peu

Recuperacio de la verticalitat del tronc, coll i cap

Alineacié de la cintura pélvica amb la cintura escapular

Obertura de l'aixella esquerra

Expansi6 de la caixa toracica

Activacio de la pelvis

Disminucio del bloqueig de les tres articulacions del dit petit dret
Millora de la posicié del polze dret (sosteniment de l'instrument)
Disminucio dels cops al flexionar els dits per accionar les claus

Unitat de moviment entre la part superior del cos i la inferior.

Moviment general al voltant de I'eix central

El moviment en les extremitats inferiors es produeix en I'eix longitudinal

Quadre 41

Millores en altres aspectes:

Desenvolupament de la consciéncia corporal
Disminuci6 del cansament

Augment de la resisténcia

Augment de la concentracio. Pot estar concentrat en la musica i el seu
cos al mateix temps

Augment del gaudi

Augment de la comoditat

Fluidesa de moviment

Actitud expansiva i natural

Actitud més despresa del faristol

Adquisicio de recursos per afluixar tensions

Quadre 42
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Elements que no han canviat:

e Tendeéncia a carregar en excés sobre la falange de l'index esquerre
(sosteniment de l'instrument)

Quadre 43

d) Analisi global

Aquesta analisi t& en compte les observacions de l'investigadora, I'expert en
salut i el participant, sintetitzades en els quadres anteriors, a més dels
esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

Després de la intervencid, aquest participant presenta millores en tots els items
observats inicialment i classificats, segons les taules d’observacié emprades en
aquesta investigacio, com a inadequats en I'is corporal.

La recuperacio de la verticalitat del tronc, coll i cap observada en el tercer
enregistrament, el repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues
extremitats inferiors, la simetria en la posicié dels peus i el seu contacte
constant amb el terra poden haver incidit en la unitat corporal entre la part
superior del cos i la inferior que s’observa en el tercer enregistrament.

En aquest context d'unitat el moviment corporal esdevé natural i fluid.
L’activacié de la pelvis pot haver ajudat també a la bona comunicacié entre les
parts superior i inferior del cos.

L’alineacio de les cintures pélvica i escapular i 'obertura d’aixelles poden haver
facilitat I'expansio de la caixa toracica i consequentment una millora en la
respiracio.

Tots aquest canvis observats en el tercer enregistrament coincideixen amb una
millora dels simptomes derivats d’'un mal Us corporal: dolors, molésties, falta de
flexibilitat, excés de tensid. Consequentment, millora la resisténcia, la
comoditat, el gaudi, la concertacié, la consciéncia corporal i augmenta la
sensibilitat cap a les necessitats de millora.

Aquestes observacions, en les quals hem estat d’acord els que hem format
'equip per a la triangulacio, coincideixen amb la vivencia psicofisica del
participant, el qual afirma que la millora observada en el tercer enregistrament
és coincident amb el canvis que ha anat experimentant al llarg de la
intervencié.

180



PARTICIPANT 3

Analisi comparativa dels tres esquemes corporals® realitzats per la
participant 3; analisi dels seus comentaris i de les seves respostes a les

cinc preguntes formulades.

i ALY

[ L]

FRKR &L

Al gener la participant explica
que la zona del trapezi dret i
el brag dret sén zones fragils;
depenent de com estudia i/o
si se sent preocupada o
estressada, aquestes zones
es tensen facilment i
acostumen a fer-li mal. La
zona del diafragma i |la
musculatura de la respiracié
no les percep amb comoditat.

A Tabril  la participant
comenta que la zona del
diafragma i la musculatura de
la respiracié les sent millor
que quan va fer [lanterior
esquema; trapezi i bra¢ dret
continuen sent zones fragils.

Al juliol la participant explica
que en general els dolors
s’han suavitzat. La practica
del PEPAF I'ha ajudat en
aquesta millora pero
considera que el procés de
reeducacio corporal ha estat
massa breu per a que els
resultats hagin quedat ben
instal-lats. Afegeix que ara
entén millor el seu
funcionament postural quan
toca la flauta, i que vol seguir

investigant la seva resposta corporal davant de factors estressants.

% Annex 2, pag.274. Esquemes corporals de la participant 3.
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Analisi:

La seguent taula sintetitza la informacié copsada en I'esquema corporal:

Primer esquema corporal

Segon esquema corporal

Tercer esquema corporal

Llavis; linia
horitzontal al coll;
contorn espatlla dreta
per davant i per
darrere; linia
horitzontal a la
cintura; linia vertical
al tunel carpia fins
base del dit quart dret

Contorn espatlla
dreta per davant i per
darrere; linia vertical

al tunel carpia fins
base del dit quart dret

Comissura esquerra
del llavi; linia
horitzontal al coll;
contorn espatlla dreta
que es comunica
amb linia vertical al
tunel carpia fins base
del dit quart dret,
travessat tot el brag
dret; dues marques a
la part posterior dreta
del cos

Cap zona verda

Llavis; linia
horitzontal al coll;
contorn espatlla dreta
per darrere; linia
horitzontal a la
cintura;

Llavis; color verd més

estés en coll, torax i

abdominals; espatlla
dreta

Diafragma i
musculatura
respiracio

Cap frase escrita

Cap frase escrita

La zona del trapezi
dreti el brag dret sén
zones fragils; es
tensen facilment i
acostumen a fer-me
mal. La zona del
diafragmaii la
musculatura de la
respiracio no les
percebo amb
comoditat

La zona del
diafragmaii la
musculatura de la
respiracio les sento
millor; trapezi i brag
dret continuen sent
zones fragils

Els dolors s’han
suavitzat en el trapezi
i brag dret. La
practica del PEPAF
m’ha ajudat en
aquesta millora perd
considero que el
procés de reeducacio
corporal ha estat
massa breu per a
que els resultats
hagin quedat ben
instal-lats. Ara entén
millor el seu
funcionament
postural

Entre el primer i el segon esquema millora la comoditat en el diafragma i en la
musculatura que intervé en el procés respiratori. Aquesta millora es manté en el
tercer esquema. També entre el primer i el segon esquema desapareix el
vermell en llavis i coll, perd torna a apareixer lleugerament en el tercer
esquema.

Només en aquest darrer, la participant expressa una millora en el trapezi i brag
dret, tot i que especifica que els dolors no han desaparegut del tot i que
necessita més temps de treball en la linia suggerida pel PEPAF.

La participant comenta que, després de la practica d’aquest programa, entén
millor el seu funcionament postural quan toca la flauta.
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Seguidament s’analitzen les respostes de la participant 3 a les cinc
preguntes realitzades en les tres entrevistes.

Pregunta 1 Quan .toques ets conscient de la teva postura i moviment corporal? Creus
que son adequats?
En séc conscient i sé que alguns moviments no m’ajuden. Quan estudio
escales 0 exercicis técnics no em fa mal res, perd quan estudio obres
musicals, a I'afegir 'emocid, faig un gest que no em va bé, tendeixo a
GENER |avancar el cap i el coll. Quan toco obres tendeixo a oblidar-me de miino
2013 mantinc el meu eix. Amb 'emocio perdo l'atencié sobre mi mateixa, perdo
el meu eix i comenco a tensar-me. Crec que forma part de la bona
técnica, sentir aquesta emocio sense perdre l'eix i la capacitat d’estar
atent.
Ara mantinc millor el meu eix i el dolor apareix només en alguna ocasio,
ABRIL [|per exemple si tinc un assaig molt llarg amb piano. La meva posicié de
2013 mans em provoca molta tensio als dits. Es un aspecte que m’agradaria
canviar perd no sé ben bé com.
Ara séc molt més conscient, tot i que necessito més temps per assimilar
JULIOL |els canvis. Necessitaria més temps de practica personal i més sessions
2013 del programa.
p Et canses tocant? Quan has acabat de tocar sens molésties, dolors,
regunta 2
cansament? A on?
GENER Si estl.,!din_ estant nerviosa, se'm carrega maolt la zona dreta superior dF_:I
2013 trapezi. Si estic _present quan estudio, no em famal res, ans el contrari,
acabo relaxada i amb energia.
ABRIL [Segons la manera d'estudiar. Si ho faig amb consciéncia, tocar la flauta
2013 em vitalitza.
JULIOL CQuan estudio d'una manera conscient, no em fa mal res. Potser noto els
2013 bragos i el trapezi una mica cansats.
Pregunta 3 |Quantoques, ets sents frenat en alguna zona corporal?
GENER |Si, a vegades, si. Especialment en el colli els llavis; aguests tendeixen a
2013 anar enrere i aixd em canvia el so.
ABRIL . o :
2013 En aquest periode de temps, el gest dels llavis s'ha suavitzat.
5Si encara he d'explorar molt, sobre tot la relacid/eix entre I'embocadura i
els llavis; també la zona dreta superior del trapezi, les mans i els dits.
Perd amb aguest programa he vist una possible millora en el flux
JULIOL |energétic, en un contacte més sensible entre les meves mans i ditsi la
2013 flauta perd mantenint un bon to muscular. He millorat una mica la meva
tecnica referent al mecanisme. Crec que si segueixo en aquesta direccio,
milloraria molt aquesta sensacié de mans desconnectades, tancades al
fluir.
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Pregunta 4

Et concentres amb facilitat?

GENER |Depén del moment, tot i que, en general, tinc una gran capacitat de
2013 concentrar-me en alld gque m'interessa a nivell de treball | estudis.
Ll Generalment si
2013 :
JULIOL |Arrel d'aquest programa he descobert que a major connexié amb el cos |
2013 la musica, major concentracio.
Pregunta 5 |T'ho passes bé tocant?
GENER |Siel que toco emsurt, si. No m'agrada tocar, sense sentir-me comode
2013 amb el qué escolto. Quan estudio també m'ho passo bé.
Siquan toco, sona la musica com la sento en la ment i el cor, sento una
ABRIL |gransatisfaccio. Si a més ho puc compartir, el gaudi es multiplica. Sé
2013 acceptar que aixd pot passar o no, segons el temps dedicat a l'estudi, els
assajos.
Molt més que abans. M'ha sorprés, pergué no m'esperava gue em
JULIOL pogués canviar tant la relacié amb linstrument, &s com re enamorar-se.
2013 Se m'ha despertat les ganes d'experimentar; sento que &s un cami, perd
que encara estic en el comencament. Mha agradat molt trobar el
potencial del cos.
Analisi:

Només la segona pregunta no presenta variacié entre les tres respostes. A la
resta de preguntes s’aprecien canvis en les respostes de juliol. Aquests canvis
referents a la practica de la flauta sén:

e Desenvolupament de la consciéncia corporal (pregunta 1).
e Millora en el flux energétic. Augment de la sensibilitat en mans i dits i en
el contacte amb la flauta (pregunta 3).

e Augment de

la concentracié gracies al desenvolupament de la

consciéncia corporal (pregunta 4).
e Augment del gaudi i les ganes de seguir investigant en la direccié que
suggereix el PEPAF (pregunta 5).
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b) Analisi comparativa dels tres enregistraments en video de la participant 3
referent a postura, moviment, sosteniment i muntatge de I'instrument.

Validaci6 de [lanalisi mitjangant

la

técnica de

triangulacio.

L’equip

interdisciplinari d’aquesta triangulaciéo ha estat format per la investigadora, un

expert en salut i la participant.

1. Observacions i analisi de la investigadora:

POSTURA CORPORAL

EXTREMITATS INFERIORS:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Poc contacte dels peus amb el terra

No s’han produit canvis

No s’han produit canvis

Repartiment del pes del cos desigual
entre ambdues extremitats

No s’han produit canvis

No s’han produit canvis

TRONC:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Es perd la verticalitat a I'algada del coll i cap.
Tendéncia a I'extensié abans de la inspiracio

No s’han produit canvis

No s’han produit
canvis

EXTREMITATS SUPERIORS:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
No manté la forma corbada natural del dit : - . No s’han produit
) No s’han produit canvis .
petit esquerra canvis
Les tres articulacions del dit petit esquerra : » . No s’han produit
) No s’han produit canvis .
estan bloquejades. canvis
Inclinacié radial de la ma esquerra No s’han produit canvis E:niizan 2zl

CAP:

En els tres enregistraments, la participant compleix els items de l'apartat de la postura
del cap, establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la
practica i 'aprenentatge de la flauta fravessera.

POSTURA DAVANT EL FARISTOL.:

En els tres enregistraments, la participant compleix els items de la postura davant el
faristol, establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la
practica i 'aprenentatge de la flauta travessera.
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Analisi:

En el primer enregistrament s’observa poc contacte dels peus amb el terra i un
repartiment del pes del cos desigual entre ambdues extremitats inferiors. La
verticalitat es perd a l'algada del coll i el cap. La inclinacié radial de la ma
esquerra que la participant adopta, afavoreix el desequilibri de forces entre
'index esquerre i el dit petit de la mateixa ma. Aquesta inclinacié pot ser la
causa de la rigidesa del seu dit petit, ja que per arribar a la clau corresponent
de la flauta necessita estirar-lo en excés, cosa que li bloqueja les tres
articulacions.

Aquestes observacions es mantenen en el segon i tercer enregistrament.

IMOVIMENT CORPORAL

INSPIRACIO:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
I:Sii’:::: gel,f;:ﬁ:;:?ag% o]l No s’han produit canvis No s’han produit canvis
EXPIRACIO:

Primer enregist_rament _ Segon enregistrament Tercer enregistrament
I:nggﬁ':} 3:?2;?2&28 cap | No s’han produit canvis No s’han produit canvis
APNEA:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament

No s’aprecia la utilitzacié de I'apnea

. . ) B No s’han produit canvis No s’han produit canvis
ni abans ni després de I'expiracio

Analisi:

El gest d’extensio de coll i cap al final de I'expiracié com a preparacid per a la
inspiracio, és un gest que repeteix constantment. Tot i que no ha expressat
senti dolor a les cervicals en les entrevistes o esquemes corporals, és un gest
que no afavoreix I'estructura anatdmica d’aquest segment corporal i, a més a
meés, suposa una péerdua constant de I'enfocament de la columna d’aire cap al
bisell de la flauta.

Aquesta observacio es repeteix en els tres enregistraments.
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SOSTENIMENT de 'instrument

Primer enregistrament Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Situa el polze dret sota el tub, en extensio i

recolzant la part anterior de la falange L L st T e

Situa el polze dret al
lateral del tub

L'index esquerra es recolza per sobre de la
primera articulacid, perd tendeix a No s’han produit canvis
I'extensio d’aquest dit

No s’han produit
canvis

MUNTATGE de I'instrument

En els tres enregistraments, la participant compleix els items del muntatge de la flauta,
establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i

l'aprenentatge de la flauta travessera.

ALTRES OBSERVACIONS

Pl Gl H s enreg?sgtl?anment enre;?srtc;:hent
La pérdua constant del contacte dels peus amb el terra, el
vaivé d’'una cama a l'altra i el moviment d’extensié del coll i No s’han No s’han
del cap al final de cada expiracié produeixen una sensacid produit canvis produit canvis
d’inestabilitat i de poca permanéncia en el discurs musical

No s'aprecien canvis referent a I'Us corporal, entre els tres enregistraments

Analisi:

L’unic canvi que s’observa fa referéncia a la posicié del polze dret: en el primer
i segon enregistraments, la participant el situa sota el tub; en la tercera
gravacio, el situa al lateral del tub. Aquest canvi pot haver-li facilitat la velocitat
dels dits de la ma dreta per les raons que s’han explicat a I'apartat del marc

teodric on es tracta el sosteniment de 'instrument.

La sensacio de poca permanéncia en el discurs musical que s’observa en els
tres enregistraments pot venir donada per la perdua constant de I'enfocament
de la columna d’aire cap al bisell de la flauta, a causa del moviment d’extensio

de coll i cap al final de I'expiracio.
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2. Observacions i analisi de I’expert en salut:

L’expert en salut expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

Tot i que es mou constantment de dreta a esquerra i cap endavant i cap
enrere, té la tendéncia a carregar meés el pes del cos sobre el peu dret.
No fa rotacié de tronc cap a la dreta pero si que tendeix a traslladar el
pes a l'extremitat dreta. | aquesta tendéncia es repeteix en els tres
enregistraments.

No avanca el cap pero si que fa el gest d’extensio de cervicals abans de
la inspiracié. Aquest gest també es repeteix en els tres enregistraments.
La forma d’extensié que adopta el dit index de la ma esquerra pot ser la
causa de la rigidesa del dit petit esquerre; al carregar tant sobre I'index,
el dit petit no arriba comodament a la clau; entre aquests dos dits no hi
ha equilibri, el pes esta desplagat cap a I'index. | aquest desplagament
es repeteix en els tres enregistraments.

Realment no es veu gaire canvi corporal en el tercer enregistrament. En
els dos participants anteriors els canvis han estat més clars. Aquesta
participant, fora d’aquests aspectes que hem comentat, respon forca als
items establerts; per tant, els canvis es veuen menys a nivell general.

3. Observacions i analisi de la participant 3:

La participant 3 expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

Es curiés que, comparant els tres enregistraments, no s’aprecien canvis
perd, a nivell intern jo si que vaig notar una evolucié quan féiem el
PEPAF; els dolors es van suavitzar, va millorar el flux energeétic, va
augmentar la connexié entre el cos i la musica i, especialment, em va
augmentar el plaer de tocar. Aix0 em fa pensar que els canvis s’han
produit a nivell intern i que encara no es manifesten a nivell extern.
Potser només és una questio de temps. Ja vaig comentar-te en les
entrevistes que necessitava mes temps per assimilar els canvis.

En el primer i segon enregistrament, els bragos funcionen més com un
bloc; en canvi, en el tercer enregistrament tenen més volada, gaudeixen
de més llibertat, hi ha més obertura d’'aixelles. També ho veig en la ma
dreta; els dits es mouen amb més llibertat, potser és degut al canvi de
lloc de recolzament del polze; en el tercer enregistrament ja no esta sota
el tub, sin6 al seu lateral.
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c) Sintesi dels canvis psicofisics observats en la participant 3 a partir de la
triangulacio, els esquemes corporals i les preguntes formulades

Millores en I’Gis corporal:

Millora dels simptomes derivats d’'un mal us corporal: dolors

Millora en el flux energetic.

Augment de la sensibilitat en mans i dits i en el contacte amb la flauta
Millora de I'excés de carrega en trapezi i brag dret

Millora de la posicié del polze dret (sosteniment de l'instrument)

Quadre 44

Millores en altres aspectes:

e Desenvolupament de la consciéncia corporal

Augment de la concentraci6 gracies al desenvolupament de la
consciéncia corporal

Millor comprensio del funcionament postural del seu cos

Augment del gaudi

Augment de la comoditat

Augment del desig de seguir investigant en la direccio suggerida pel
PEPAF

Quadre 45

Elements que no han canviat:

e Poc contacte dels peus amb el terra.

Repartiment desigual del pes del cos entre ambdues extremitats

inferiors. Tendéncia a carregar meés sobre el peu dret

Perdua de la verticalitat a I'algada del coll i el cap

Moviment d’extensio del coll en la inspiracio

Inclinacio radial de la ma esquerra

Desequilibri de forces entre I'index esquerre i el dit petit de la mateixa

ma

Rigidesa del dit petit esquerre. Bloqueig de les seves tres articulacions

e Pérdua de I'enfocament de la columna d’aire cap al bisell de la flauta
en la inspiracio

Quadre 46
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d) Analisi global

Aquesta analisi t& en compte les observacions de l'investigadora, I'expert en
salut i la participant, sintetitzades en els quadres anteriors, a més dels
esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

Aquesta participant és bastant afi als items establerts en les taules
d’observacid; en aquells amb qué no és coincident, no s’observen canvis entre
els tres enregistraments. L’Unic item que presenta evolucido després de la
intervencié és la posicié del polze dret en el sosteniment de la flauta.

Malgrat aquesta aparent immobilitat, la participant expressa haver experimentat
una evolucié en I'us corporal al llarg del PEPAF: disminucié dels dolors,
millores en el flux energétic, augment de la sensibilitat en mans i dits i millora
de I'excés de carrega en trapezi i brag dret.

Aquestes millores no observables en els enregistraments fan pensar que els
canvis en I'us corporal s’han produit a nivell intern. La participant, en la darrere
entrevista, va expressar que necessitava més sessions del programa per
assimilar els canvis. Potser si haguéssim allargat el periode d’intervencio, els
canvis s’haurien pogut observar en el tercer enregistrament.

El més destacable d’aquesta participant després d’haver rebut el PEPAF és
'augment de la concentracid gracies al desenvolupament de la consciéncia
corporal, millor comprensio del funcionament postural del seu cos i un augment
de la comoditat. Perdo el més remarcable és 'augment del desig de seguir
investigant en la direccid suggerida pel PEPAF i 'augment del gaudi en la
practica de la flauta.
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PARTICIPANT 4

Analisi comparativa dels tres esquemes corporals®® realitzats pel
participant 4; analisi dels seus comentaris i de les seves respostes a les

cinc preguntes formulades.

D 2500

AR RO

RN, iR

Al gener el participant
comenta que sent tensions i
molésties bastant sovint. Una
d’elles es localitza a la banda
dreta dels llavis i creu que
esta relacionada amb una
mala col-locacié del cap de la
flauta. També a I'avantbracg
esquerre, a prop del canell i,
en algun moment, a la zona
lumbar.

A T'abril el participant explica
que no ha canviat res,
respecte 'esquema anterior i
que ha observat que
sobrecarrega el peu dret.

Al juliol el participant comenta
que el dolor i la tensié que
percebia a l'avantbra¢ i al
canell esquerra han
desaparegut practicament
per complert, que rarament
els ha tornat a sentir i afegeix
que creu que, en gran part,
és gracies al treball que s’ha
fet en el PEPAF doncs Ili ha
donat eines per evitar
bloquejar algunes
articulacions que sén
determinants per a la
comoditat a I'hora de tocar la

flauta. També la tensid que sentia a les lumbars li ha desaparegut totalment.

0 Annex 2, pag.278. Esquemes corporals del participant 4.
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La seguent taula sintetitza la informacié copsada en I'esquema corporal:

Primer esquema corporal

Segon esquema corporal

Tercer esquema corporal

Comissura dreta dels
llavis; avantbrac
esquerre a prop del
canell; lumbars

Comissura dreta dels
llavis; avantbrag
esquerre a prop del
canell; lumbars

Comissura dreta dels
llavis; espatlla
esquerra

Part inferior de torax;
base del crani i
espatlles

Part inferior de torax;
base del crani i
espatlles

Part inferior de torax;
base del crani i
espatlla dreta;

laterals de I'esquena i

cuixes per davant i
darrere

Cap frase escrita

Cap frase escrita

Disminueix lentament
No crec que tingui a
veure amb la flauta

Sento tensions i
molésties sovint.
Localitzades a |la
banda dreta dels
llavis, relacionada
amb mala col-locacio
del cap de la flauta.
També a l'avantbrag
esquerre, a prop del

No ha canviat res
respecte I'esquema
anterior. He observat
que sobrecarrego el
peu dret

El dolor i la tensio
que percebia a
I'avantbrag i al canell
esquerre han
desaparegut casi per
complert gracies al
treball que s’ha fet en
el PEPAF. També la
tensio que sentia a

canell i, en algun ;
les lumbars li ha
moment, a la zona
lumbar desaparegut
: totalment

No s’aprecien canvis entre el primer i el segon esquema corporal. Només en
aquest darrer, el participant expressa oralment un excés de carrega en el peu
dret. Aquesta carrega no es reflecteix en I'esquema de juliol ni en els
comentaris orals d’aquest esquema.

Els canvis es produeixen en el tercer esquema corporal: el dolor i la tensié en
'avantbrag, el canell esquerra i les lumbars han desaparegut; la tensio i les
molésties a la banda dreta dels llavis han disminuit; aflora un dolor a I'espatlla
esquerra pero el participant especifica, a través d’'una frase escrita, que no creu
que estigui relacionat amb la flauta.

En el tercer esquema corporal, el participant pinta de verd els laterals posteriors
de la caixa toracica i els malucs. Aquest fet pot entendre’s com una
consequéncia de 'augment de la consciéncia corporal en aquestes zones.
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Seguidament s’analitzen les respostes del participant 4 a les cinc
preguntes realitzades en les tres entrevistes.

Quan toques ets conscient de la teva postura i moviment corporal?

LT Creus que son adequats?
No s6c sempre conscient. Quan les coses no van bé, m’hi fixo mes,
perd no tinc I'habit incorporat.
GENER Aparentment alguns si son adequats perd sovint crec que no en soc
2013 prou conscient perqué faig corporalment alld que en un altre moment
m’ha funcionat i no funciona. Deu ser perqué faig alguna altra cosa de
la que no en séc conscient.
ABRIL Continuo amb la mateixa consciéncia o falta de consciéncia que el
2013 gener.
JULIOL Si. El que a mi em co{nvé és parlar de moviment equilibrat, més que no
2013 pas_d_e postu_ra. _No sé per quina rao jo relaciono la postura amb una
posicio estatica i no em conve.
Pregunta 2 Et canses focant? Quan has acabat de tocar sens molésties, dolors,
cansament? A on?
GENER Mo em canso especialment per_rf: si que m'afecta molt el_fet de tqce_lr
2013 cansat per altres motius (dormir poc...). Mo sento especials molésties
després de tocar a banda de la del canell.
ABRIL :
2013 Mo ha canviat res respecte a gener.
JULIOL Mo em canso especialment ni' sento molésties a no ser que estigui
2013 maolta estona tocant, llavors si que sento cansament perd &s general,
no local.
Pregunta 3 |Quantoques, ets sents frenat en alguna zona corporal?
De vegades em moc amb naturalitat i altres estic molt immabil, com si
GENER no em vingués de gust mourem. Després, sovint sento una moléstia a
2013 lazona dreta de 'embocadura que és senyal d'algun desequilibri,
suposo que corporal o potser simplement &s cansament.
ABRIL . :
2013 Tampoc aix0 ha canviat respecte el gener.
JULIOL Si, encara em sento frenat en molts aspectes, perd puc intentar, i de
2013 vegades aconseguir, que hi hagi menys frens.
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Pregunta 4 |Et concentres amb facilitat?

GENER

2013 Em concentro amb facilitat perd també em desconcentro faciiment.
ABRIL Depén de la motivacid inicial, de vegades em sento molt motivat per
2013 tocari alfres molt poc i aixd repercuteix en la concentracid.
JULIOL Araem concentro més, després d’haver fet el programa. Tot el que
2013 representa innovacid ajuda a la concentracid i, com que ajuda a

connectar mes directament amb la masica, tot va millor.

Pregunta 5 |T'ho passes bé tocant?

GENER |Vaatemporades. De vegades suposa més un esforg que no pas un

2013 plaer, perd d'altres estic molt més a gust.
ABRIL R
2013 El qué vaig comentar-te el gener, va a temporades.

JULIOL Ara gaudeixo més a I'hora de tocar la flauta perqué he activat maolt el
2013 moviment del cos 1 aixd m'ajuda a relacionar la practica corporal amb la
flautai la musica. Tinc la sensacid de retrobar experiéncies ja viscudes.

Analisi:

Només la segona pregunta no presenta variacié entre les tres respostes. A la
resta de preguntes s’aprecien canvis en les respostes de juliol. Aquests canvis
referents a la practica de la flauta sén:

e Desenvolupament de la consciéncia corporal i de les propies necessitats

posturals i de moviment (pregunta 1).

e Disminucié dels frens corporals (pregunta 3).

e Augment de la concentracié (pregunta 4).

e Augment del gaudi (pregunta 5).
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b) Analisi comparativa dels tres enregistraments en video del participant 4
referent a postura, moviment, sosteniment i muntatge de I'instrument.

Validaci6 de [Il'analisi mitjangant Ila técnica de triangulacié. L’equip

interdisciplinari d’aquesta triangulaciéo ha estat format per la investigadora, un
expert en salut i el participant.

1. Observacions i analisi de la investigadora:

POSTURA CORPORAL

EXTREMITATS INFERIORS:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament

Repartiment del pes del cos desigual
entre ambdues extremitats inferiors

No s’han produit canvis No s’han produit canvis

TRONC:

Primer enregistrament enreg?sgtl?anm Tt Tercer enregistrament
Es perd la verticalitat a I'alcada del coll i No s’han produit Millora la verticalitat a
cap. Tendéncia a la flexio canvis I'alcada del colli cap
S’aprecia una certa compressié de I'espai No s’han produit Més eixamplament a nivell
intern a nivell de caixa toracica canvis de caixa toracica
EXTREMITATS SUPERIORS:

Segon

Primer enregistrament Tercer enregistrament

enregistrament
Parteix d'un posicio bastant baixa de la | No s’han produit | Parteix d’'una posicid de la flauta

flauta i la manté en aquesta posicid canvis paral-lela al terra i la manté
No s’han produit .
Bracos a prop del tronc . P Bracos més elevats
canvis
CAP:
. A Segon .
Primer enregistrament enregistrament Tercer enregistrament
L . No s'han . .
Tendéncia a abaixar el cap » ; Manté la verticalitat del cap
produit canvis
Tendéncia a descendir la . Disminueix la tendéncia a descendir la
. . No s’han . - .
comissura dreta dels llavis. Poca comissura dreta dels llavis i, els llavis,

produit canvis

activitat dels llavis estan més actius

POSTURA DAVANT EL FARISTOL:

En els tres enregistraments, el participant compleix els ftems de la postura davant el
faristol, establerts en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la
practica i I'aprenentatge de la flauta fravessera.
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Analisi:

A excepci6 del repartiment desigual del pes del cos entre ambdues extremitats
inferiors, que es manté sense variacié en els tres enregistraments, la resta
d’items observats en la primera gravacio i que romanen en el segon video,
milloren en el tercer enregistrament: verticalitat a 'algcada de coll i cap, bragos
elevats i obertura de les aixelles, posicio de la flauta paral-lela al terra i
eixamplament de la caixa toracica.

La disminucié que s’observa en el tercer enregistrament de la tendéncia del
participant a descendir la comissura dreta dels llavis coincideix amb la millora
expressada en el tercer esquema corporal.

MOVIMENT CORPORAL
INSPIRACIO:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Moviment de vaiveé d'una cama a l'altra | No s’han produit canvis | No s’han produit canvis
Flexio de tronc No s’han produit canvis | Manté la verticalitat
EXPIRACIO:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
S’aprecia una certa rigidesa a nivell de | No s’han produit Mes llibertat de moviment de
tronc i bracos canvis tronc i bracos
APNEA:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
No s’aprecia la utilitzacid de I'apnea, ni abans ni | No s’han produit No s’han produit
després de I'expiracio canvis canvis
Analisi:

El moviment de vaivé duna cama a [laltra, observat en el primer
enregistrament, es manté en la segona i tercera gravacions. La flexio del tronc i
la rigidesa en bragos i tronc només milloren en el tercer enregistrament. La
recuperacio de la verticalitat de tronc i cap i I'elevacié dels bragos, esmentats
en lanalisi de la postura, poden haver afavorit la llibertat de moviment
d’aquestes zones observada en el tercer enregistrament.
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SOSTENIMENT de I'instrument

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

recolzant la part anterior de la falange

Situa el polze dret sota el tub, sobresortint d’'aquest i

No s’han produit canvis

No s’han produit canvis

MUNTATGE de l'instrument

En els tres enregistraments, el participant compleix els items del muntatge de la flauta, establerts
en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la practica | I'aprenentatge de la

flauta travessera.

ALTRES OBSERVACIONS

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

S’aprecia una certa rigidesa corporal i
una actitud una mica comprimida.

No s’han produit S'aprecia més llibertat i globalitat de

canvis moviment

i una actitud meés expansiva

| La millora referent a I's corporal es produeix en el tercer enregistrament

Analisi:

En el primer enregistrament, el participant col-loca el polze dret sota el tub de
forma que sobresurt per l'altra banda, i amb el punt de recolzament a la part
anterior de la falange. Aquesta posici6 es manté en el segon i tercer
enregistraments, i tot i que no és la posicidé optima per a aquest dit, com s’ha
explicat en el marc teodric, el participant no expressa en cap dels esquemes
corporals simptomes d’'un mal Us.

La rigidesa i compressié corporal observats en
enregistraments, desapareix en el tercer video. El participant es mou amb
harmonia. Tot el cos participa del moviment, un moviment que no s’atura i que

es manifesta amb llibertat i plaer.
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2. Observacions i analisi de I’expert en salut:

L’expert en salut expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

En el primer enregistrament, la postura de la pelvis tendeix a estar en
retroversio i aquesta posicio li fomenta la flexio del tronc. Aquest aspecte
millora, sobre tot, en el tercer enregistrament. En els esquemes
corporals del primer i segon enregistraments, pinta de vermell la zona
lumbar; en canvi, en el tercer enregistrament pinta la zona de verd.
Aquest canvi esta probablement relacionat amb el canvi de posicié de la
pelvis; al recuperar la posicid neutra de la pelvis, la columna s’alinea
naturalment i el dolor a les lumbars desapareix.

En els tres enregistraments els peus no estan paral-lels, sin6 oberts, tot i
que en el tercer enregistrament el contacte amb el terra és més
permanent que en els dos anteriors enregistraments. Obrir tant els peus
pot dificultar-li la posicié centrada de la pelvis i fomentar-li la retroversio.
En el tercer enregistrament, ja que eleva més la flauta i, per tant, els
bracos, la caixa toracica s’expandeix i el cap s’aliena amb la columna.
Segurament, aquesta verticalitat i expansié deuen haver repercutit en el
SO.

3. Observacions i analisi del participant 4:

El participant 4 expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

De manera general, en cap de les tres versions hi ha un mal Us o un us
incorrecte del cos, perd en la tercera versié constato que faig un us
global del cos, tot ell esta participant, esta actiu.

En el tercer enregistrament hi ha un moviment que no apareix a les
altres dues versions, que és l'elevacié de bracos a l'inspirar; els bragos
estan en un estat de suspensid que no s’aprecia en els altres dos
enregistraments. Hi ha més varietat de moviments, €s una manera de
tocar més rica corporalment.

Hi ha moviments que sén comuns als tres enregistraments, perd en el
darrer hi ha més harmonia, el moviment és més rodé; en els dos primers
videos els moviments son més robotics, les cames es mouen, pero el
moviment sempre s’acaba aturant i queden fixades; aixd no passa en el
tercer enregistrament, el moviment és continu i, encara que sigui subtil,
no hi ha fixacié en un lloc en cap moment.

M’ha sorprés veure’m perqué em pensava que els canvis corporals
serien dificils d’apreciar, i no és aixi.
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c) Sintesi dels canvis psicofisics observats en el participant 4 a partir de la
triangulacio, els esquemes corporals i les preguntes formulades

Millores en I’Gis corporal:

e Millora dels simptomes derivats d’'un mal Us corporal: dolors, molésties i
exces de tensio

Millora del contacte dels peus amb el terra

Recuperacio de la verticalitat del tronc, coll i cap

Recuperacio de la posicio neutra de la pelvis

Elevaci6 de bracgos/flauta

Obertura de les aixelles

Expansi6 de la caixa toracica

Disminucio de la rigidesa de tronc i bragos

Disminucio de la tendéncia a descendir la comissura dreta dels llavis
Unitat corporal i continuitat en el moviment

Quadre 47

Millores en altres aspectes:

e Desenvolupament de la consciéncia corporal

o Desenvolupament de la percepcid de les propies necessitats posturals
i de moviment

e Disminucio dels frens corporals

e Augment de la concentracio

e Augment del gaudi

Quadre 48

Elements que no han canviat:

e Posici6 dels peus excessivament oberta

e Repartiment desigual del pes del cos entre ambdues extremitats
inferiors

e Moviment de vaivé d’'una cama a l'altra

Quadre 49
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d) Analisi global

Aquesta analisi t&¢ en compte les observacions de la investigadora, I'expert en
salut i el participant, sintetitzades en els quadres anteriors, a més dels
esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

Ja hem explicat en el tercer capitol del marc teoric, la importancia de la posicié
de la pelvis en l'estabilitat del cos, I'equilibri muscular i 'adequada verticalitat
corporal.

En aquest participant s’encarnen aquests principis: en el primer i segon
enregistraments, la postura de la pelvis tendeix a la retroversid. Aquesta posicid
inadequada pot ser la causa dels dolors lumbars que el participant expressa en
els esquemes corporals, aixi com de la flexio de tronc, coll i cap; també pot ser
la causa de la compressié de I'espai intern a nivell de caixa toracica i de la
tendéncia a una certa rigidesa corporal.

Després de la intervencio, el participant recupera la posicid neutra de la pelvis i
milloren molts del items observats en els dos primers enregistraments referents
a un mal us corporal: recuperacio de la verticalitat del tronc, coll i cap; elevacié
de bracos/flauta; obertura de les aixelles; expansid de la caixa toracica;
disminuci6 de la rigidesa en tronc i bragos i major unitat corporal i continuitat en
el moviment.

Només els items referents a moviment i postura de les extremitats inferiors es
mantenen intactes en els tres enregistraments, tot i que en la tercera gravacio
s’aprecia una millora del contacte dels peus amb el terra.

Pel que fa a les millores en altres aspectes, després de la intervencio el
participant ha desenvolupat la consciencia corporal, la percepcio de les propies
necessitats posturals i de moviment i ha augmentat la seva capacitat de
concentrar-se i de gaudir en la practica de la flauta.
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PARTICIPANT 5

a) Analisi comparativa dels tres esquemes corporals® realitzats pel
participant 5; analisi dels seus comentaris i de les seves respostes a les

cinc preguntes formulades.

GAsER L

ARAIL 2311

rnER ol b

Al gener el participant
explica que les zones que
ha marcat en vermell sén
zones que, sense arribar a
tenir lesions o una tensio
enorme, no les sent
plenament comodes.

A Tabril el participant
expressa que no ha canviat
res respecte el gener.

Al juliol el participant explica
que encara que no patia cap
lesié ni dolor profund, el
PEPAF 'ha ajudat
enormement. Ha millorat la
percepci6 de la zona
lumbar; ha desaparegut el
dolor a [lesquena; s’ha
solucionat la incomoditat a
la zona dels genolls i a la
zona del coll; ha millorat el

polze de la ma dreta amb la seva nova posicio per sostenir la flauta.

" Annex 2, pag.282. Esquemes corporals del participant 5.
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Analisi:

La seguent taula sintetitza la informacié copsada en I'esquema corporal:

Primer esquema corporal

Segon esquema corporal

Tercer esquema corporal

Genolls; part
posterior del coll;
zona central posterior
del tronc i zona de
les lumbars; polze
dret

Genolls; part
posterior del coll;
zona central posterior
del tronc i zona de
les lumbars; polze
dret

Cap zona vermella

Part posterior del cos
a excepcio de les
zones pintades en

vermell

Part posterior del cos
a excepcio de les
zones pintades en

vermell

Tota la superficie
corporal a excepcio
de la cara

No confortable i dolor
assenyalant amb
fletxes les zones

corresponents; més

dificultats a la part de

darrere que a la part
de davant

Es mantenen les
Zones no
confortables i el dolor

Assenyalant el coll:
molta millora tot i que
es manteé la
tendencia a tensar.
Assenyalant la zona
central posterior del
tronc: no ha seguit el
dolor. Assenyalant la
zona de les lumbars:
zona mes integrada i
present. Assenyalant
el polze dret: millora
amb la nova posicié.

Les zones que he
marcat en vermell
sén zones que,
sense arribar a tenir
lesions o una tensio
enorme, no les sento
plenament comodes

No ha canviat res
respecte el gener

Ha millorat la
percepcio de la zona
lumbar; ha
desaparegut el dolor
a 'esquena; s’ha
solucionat la
incomoditat a la zona
dels genollsiala
zona del coll; ha
millorat el polze de la
ma dreta amb la seva
nova posicio per
sostenir la flauta

Les millores corporals s’aprecien només en el tercer

esquema corporal:

desapareix la incomoditat en coll i genolls, tot i que el participant afegeix que
encara es manté la tendéncia a tensar el coll; millora la percepcié de la zona de
lumbars, fent-la mes present i integrada; ha desaparegut el dolor a I'esquena;
amb el canvi de sosteniment de la flauta, sent més comode el polze dret.

En els dos primers esquemes corporals, a la part anterior del cos només
expressa la incomoditat dels genolls. En el tercer esquema, el participant ja no
acoloreix de vermell els genolls, perquée aquesta incomoditat ja no hi és. | en
canvi, pinta amb color verd tota la superficie corporal anterior. Aquest fet es pot
entendre com una consequéencia del desenvolupament de la consciéncia
d’aquesta zona.
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Seguidament s’analitzen les respostes del participant 5 a les cinc
preguntes realitzades en les tres entrevistes.

Quan toques ets conscient de la teva postura i moviment corporal? Creus

Pregunta 1 que son adequats?

Intento ser-ne conscient préviament i, en I'execucio, centrar-me meés en
la musica. Penso que si sén adequats, sobretot la postura, exceptuant la
ma dreta, la posicio del polze no I'acabo de trobar, jo el posaria paral-lel
als altres dits perd l'acabo posant en extensié. Per a mi la construccié de
GENER |la flauta respecte a la posicio de les mans no esta resolta. Jo posaria la
2013 ma dreta més endavant, perd si giro enfora la flauta em resulta més
comode per la ma dreta perd em dificulta 'esquerra, per tant tampoc
trobo que és la solucié malgrat he vist que alguns flautistes ho fan. Tal i
com esta construida la flauta per mi hi ha un conflicte entre ambdues
mans. Pel que fa al moviment potser no tant, no m’hi trobo tan comode.

ABRIL No ha variat res respecte el gener
2013 P gener.
Si, més que abans. Potser meés de la postura que del moviment, crec que
JULIOL . . e
2013 haig desenvolupar més aquest Ultim aspecte. Penso que molts recursos
expressius han d’'anar acompanyats de moviment.
5 —
Pregunta 2 Et canses tocant? Quan has acabat de tocar sens molésties, dolors,

cansament? A on?

5i, tocant em canso i relaciono aquest cansament amb una respiracic
GENER ;:'m_tser inadequada. Pero no sento t.;inlurs ni m_nlésties fl'si_ques_ Be,

2013 altimament comque he e_-studlat mes (algun t_ila he estudiat 2/3 hores,
perd no seguides) he patit una mica de mal d'esquena, a la zona dorsal
central.

ABRIL |Quan estudio forga, segueixo sentint dolors a I'esquena. Sitoco
2013 dempeus, tinc una certa sensacid d'inestabilitat. Prefereixo tocar assegut.

Emtrobo més a gust, més comode que abans, la sensacid &s que no es
JULIOL |produeix practicament cansament al tocar. No he tingut els problemes de
2013 dolor a I'esquena. | en aquests moments prefereixo tocar dempeus, m'hi

trobo més comode | em facilita el moviment corporal.

203



Pregunta 3 |Quan togues, ets sents frenat en alguna zona corporal?

GENER |Lazona lumbar no acabo de sentir-la comode i em produeix algun
2013 blogueig en la respiracid.

ABRIL |Laincomoditat en la zona lumbar i el mal d'esquena que sento quan fa
2013 estona que toco, actuen com a frens.

JULIOL . L . .
2013 Mo. Al millorar les molésties que sentia, em sento més lliure.

Pregunta 4 |Et concentres amb facilitat?

No. Tinc un TDA, trastorn per déficit d'atencié, m'ho han diagnosticat fa
GENER poc temps i em provoca prubler_ﬂes de concentracid i'atencitj_ FPuc estar

2013 tocanti pensant en mil coses diferents. Tocant em ddna prublemgs, de
vegades no sé si he repetit un passatge. Em costa molt aprofundir en una
pecaiseguir el discurs.

AEE[’T.‘I,’L No. Ja vaig comentar-te el trastorn per déficit d'atencio.

Si, aquest aspecte ha tingut una clara milloria atés que &s un dels punts
JULIOL A ) e !, :
2013 meés febles que tinc. El trastorn per dé&ficit d'atencid ha millorat clarament
amb el programa.

Pregunta 5 [T'ho passes bé tocant?

GE;E’R Intento tocar nomeés per passar-ho bé, si m'ho passo bé.
ABRIL Si

2013 I
JULIOL

2013 Si, ara em trobo molt més a gust amb l'instrument, molt més comode.

Analisi:

En totes les preguntes, el participant expressa una millora en les respostes de
juliol, un cop finalitzat el PEPAF. Aquestes millores referents a la practica de la
flauta sén:

e Desenvolupament de la consciéncia corporal (pregunta 1).

¢ Augment del gaudi i la comoditat (preguntes 2 i 5).

e Augment de la resisténcia (pregunta 2).

¢ Augment de la sensacio de llibertat (pregunta 3).

e Augment de la concentracié (pregunta 4).
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b) Analisi comparativa dels tres enregistraments en video del participant 5
referent a postura, moviment, sosteniment i muntatge de I'instrument.

Validaci6 de [Il'analisi mitjangant la técnica de triangulacié. L’equip
interdisciplinari d’aquesta triangulacié ha estat format per la investigadora, un
expert en salut i el participant.

1. Observacions i analisi de la investigadora:

POSTURA CORPORAL

EXTREMITATS INFERIORS:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Poc contacte dels peus amb el terra

No s’han produit
canvis

Contacte constant dels peus amb
el terra

Repartiment del pes del cos
desigual entre ambdues extremitats
inferiors

No s’han produit
canvis

Repartiment equitatiu del pes del
cos entre ambdues extremitats
inferiors

TRONC:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Es perd la verticalitat a I'alcada del
coll i cap. Tendéncia a la flexio

No s’han produit
canvis

Disminueix la flexio de coll i cap

Tendéncia a la flexid de torax

No s’han produit
canvis

Disminueix la flexio de torax

EXTREMITATS SUPERIORS:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Parteix d'un posicid bastant baixa de
la flauta i la manté en aquesta
posicio

No s’han produit
canvis

Parteix d'una posicido més
elevada de la flauta, tot i que no
la manté paral-lela amb el terra

Bracos meés a prop del fronc

No s’han produit
canvis

Bracos més elevats

Polze esquerra en constant flexid a
I'al¢cada de l'articulacid distal

No s’han produit
canvis

Alterna la flexio del polze
esquerra amb la forma natural
del dit

CAP:

Primer enregistrament

Segon enregistrament

Tercer enregistrament

Flexio i inclinaci¢ a la dreta del cap

No s'han produit
canvis

Disminueix la flexi¢ i la
inclinacid a la dreta del cap

Comissura esquerra dels llavis
estirada i ascendent

No s’han produit
canvis

Disminueix lleugerament
I'estirament ascendent de la
comissura esquerra dels llavis
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POSTURA DAVANT EL FARISTOL.:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrampnt

L'alcada del faristol L’alcada del faristol és

L’alcada del faristol és massa baixa és adequada adequada

Analisi:

En el primer enregistrament, I'alcada del faristol és realment molt baixa i es
podria pensar que €s la causant que el participant adopti una postura molt poc
alineada, amb molta flexié de torax i cap. En el segon enregistrament, 'alcada
del faristol resulta més adequada a la seva mida, perd malgrat aquesta
adequacio, la postura no ha canviat i continua la flexié de torax i cap. En el
tercer enregistrament, es manté l'algada del faristol del segon enregistrament
perd, en aquest cas, si que hi ha una correccié de la postura i disminueix la
flexié de torax, coll i cap. Aquesta recuperacido de la verticalitat pot haver
produit en el participant la desaparicié dels dolors a 'esquena i la incomoditat a
la zona lumbar i el coll, expressades en els dos primers esquemes corporals.

El poc contacte dels peus amb el terra i el repartiment desigual del pes del cos
entre ambdues extremitats inferiors observats en els dos primers
enregistraments, canvia en la tercera gravacio a favor d’'un contacte constant i
d’un repartiment del pes del cos més equitatiu.

En el tercer enregistrament també es produeix una millora en la posicié de la
flauta, en elevar els bracos i donar més espai a la zona de les aixelles.

En el darrer video, la forma natural del polze esquerra s’alterna amb la forma
flexionada observada en el primer enregistrament. Aquesta alternanca fa
pensar que la nova forma adoptada pel participant no esta plenament
instal-lada.

Finalment s’observa una lleugera millora en el tercer enregistrament, referent a
la seva tendéncia a produir un estirament ascendent de la comissura esquerra
dels llavis.
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MOVIMENT CORPORAL

INSPIRACIO:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Predomina el moviment de flexid No s’han produit Disminueix el moviment de flexié
del tronc canvis del tronc
EXPIRACIO:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
Predomina el moviment de flexid No s’han produit Disminueix el moviment de flexidé
de fronc canvis del tronc
Els peus no estan mai quiets, es , " L

No s’han produit Els peus romanen quiets i sempre
LEg LG BRI EIEITEE, 2 canvis en contacte amb el terra
un, ara l'altre
; iy , _ Acostuma a marcar la pulsacié

Sovint marca la pulsacié amb el No s’han produit . P

cu dret canvis a_mb els dits del peu dret, sense
P aixecar-lo del terra

APNEA:

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament

No s’aprecia la utilitzacié de I'apnea

) ; - s No s’han produit canvis No s’han produit canvis
ni abans ni després de I'expiracio

Analisi:

En els dos primers enregistraments, el participant flexiona el tronc tant en la
inspiracié com en I'expiracid. Com hem vist en l'analisi de la postura, aquest
moviment de flexié tendeix a desaparéixer en la tercera gravacio, i el participant
adopta una millor verticalitat en ambdues fases de la respiracio.

En el tercer enregistrament, el participant segueix marcant la pulsacio, pero ara
ho fa només amb els dits del peu dret, ja que el desplagament constant dels
peus que s’observa en els dos primers enregistraments ha desaparegut i els
manté sempre en contacte amb el terra.

207



SOSTENIMENT de I'instrument

Primer enregistrament enreg?s%g:'nent Tercer enregistrament
Situa el polze dret sota el tub, Alterna la posicié del polze dret sota el tub sense
sobresortint, en extensio i No s’han produir extensié del dit, amb la posicio al lateral del tub;
recolzant la part anterior de la produit canvis en aquest cas el polze esta en extensid. Quan porta
falange una estona tocant torna I'antiga posicio

MUNTATGE de l'instrument

En els tres enregistraments, el participant compleix els items del muntatge de la flauta, establerts
en el treball de master Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i 'aprenentatge de la
flauta travessera.

ALTRES OBSERVACIONS

Primer enregistrament Segon enregistrament Tercer enregistrament
S’aprecia una actitud una mica comprimida i | No s’han produit S’aprecia una actitud més expansiva i
una postura poc vertical canvis millora la verticalitat

La millora referent a I'Gs corporal es produeix en el tercer enregistrament

Analisi:

La mateixa observacié que hem realitzat referent a la forma del polze esquerre
adoptada pel participant en el tercer enregistrament, es pot traslladar a la
posicié del polze dret. En el tercer enregistrament la nova posicié apresa al
llarg del PEPAF no esta plenament instal-lada, i en alguns moments de la seva
interpretacio el participant adopta I'antiga posicié. Malgrat aquesta inestabilitat,
en el tercer esquema corporal el participant ha expressat millora en la
comoditat d’aquest dit.

La compressié corporal i la poca verticalitat son dos aspectes de I'iUs de
I'estructura corporal que el participant ha millorat després d’haver rebut el
PEPAF.

208



2. Observacions i analisi de I’expert en salut:

L’expert en salut expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

En els dos primers enregistraments no se’l veu comode tocant, no esta
relaxat, mes aviat sembla que pateixi. En el tercer enregistrament millora
una mica.

En l'ultim enregistrament, el fet que alterni la forma antiga del polze amb
la nova és normal perqué, tot i que la nova forma és més saludable,
requereix l'activacié d’'una musculatura que no s'utilitzava i, al principi,
pot resultar incomode.

Aquest flautista té la ma molt gran. No té la necessitat de moure els dits
de la ma dreta des de la primera articulacid, siné que els mou utilitzant
gairebé de forma exclusiva la segona i tercera articulacié dels dits. Aixo
fa que utilitzi menys la musculatura intrinseca de la ma i carregui més
I'avantbragc. Es molt millor que els dits es moguin des de la primera
articulacio. En aquest cas, la posicio del polze dret en el lateral del tub
en lloc de sota el tub, li afavoreix el moviment dels dits des de la primera
articulacio, des dels artells.

3. Observacions i analisi del participant 5:

El participant 5 expressa acord en tots els items observats per la
investigadora, i afegeix:

Es molt clar que en el primer enregistrament hi ha molta tensié a la caixa
toracica i a les extremitats superiors; tota la zona esta molt comprimida.
En el tercer enregistrament s’aprecia clarament un desbloqueig
d’aquesta zona.

En el tercer video s’observa més equilibri davant - darrere. En els altres
dos enregistraments tot el tronc esta avancat;, en el tercer
enregistrament la part anterior del tronc s’ha obert.

Totes aquestes diferéncies que ara observo en els enregistraments, jo
els sentia quan feiem el PEPAF; els canvis que vaig viure aleshores es
veuen des de fora.
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c) Sintesi dels canvis psicofisics observats en el participant 5 a partir de la
triangulacio, els esquemes corporals i les preguntes formulades

Millores en I'tis corporal:

e Millora en els simptomes derivats d’'un mal Us corporal: dolors,
molésties i incomoditat

e Disminucié de I'excés de tensid, el patiment, la rigidesa i la compressid
corporal

e Contacte constant dels peus amb el terra

Repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues extremitats

inferiors

Millora de la verticalitat del tronc, coll i cap

Elevacié de bracgos/flauta

Obertura aixelles

Expansié de la caixa toracica

Millora de la posicioé natural del polze esquerre

Millora de la posicié del polze dret (sosteniment de l'instrument)

Disminucio de I'estirament ascendent de la comissura esquerra dels

llavis

Quadre 50

Millores en altres aspectes:

Desenvolupament de la consciéncia corporal
Augment de la concentracié

Augment del gaudi

Augment de la comoditat

Augment de la resisténcia

Augment de la sensaci6 de llibertat

Quadre 51

Elements que no han canviat:

e No utilitza la primera articulacio dels dits de la ma dreta per moure’ls

Quadre 52
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d) Analisi global

Aquesta analisi t&¢ en compte les observacions de la investigadora, I'expert en
salut i el participant, sintetitzades en els quadres anteriors, a més dels
esquemes corporals i les respostes a les cinc preguntes formulades.

Exceptuant I'is de la primera articulacié dels dits de la ma dreta per produir el
moviment, aquest participant ha millorat en tots els items observats inicialment
i classificats, segons les taules d’observacié emprades en aquesta investigacio,
com inadequats en I'us corporal.

També ha disminuit la simptomatologia derivada d’'un mal us corporal: dolors,
molesties, incomoditat, excés de tensio, patiment, rigidesa i compressio
corporal.

Després de la intervencié la millora de la verticalitat del tronc, coll i cap, el
contacte constant dels peus amb el terra, el repartiment equitatiu del pes del
cos entre ambdues extremitats inferiors, I'elevacié dels bragos i I'obertura de
les aixelles sén items que ja hem vist en anteriors participants i que també es
donen en aquest darrer. Els seus dos polzes estan en procés d’adoptar una
posicid més saludable.

Pel que fa a les millores en altres aspectes, aquest participant també ha
desenvolupat la consciéncia corporal i ha augmentat la concentracid, la
resisténcia, la comoditat, la sensacié de llibertat i el gaudi en la practica de la
flauta.

Totes aquestes millores constatades per I'equip de la triangulacié coincideixen
amb la vivéncia psicofisica del participant.
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9.1.3. Analisi comparativa dels resultats assolits pels cinc participants de la
mostra

Quan vam decidir avaluar la incidencia del PEPAF sobre I'is corporal en la
practica de la flauta, se’ns van plantejar diferents interrogants expressats en les
preguntes de recerca. En I'anterior analisi hem donat resposta a aquests
interrogants de manera individual. En aquest apartat es comparen els resultats
de cada participant de la mostra per constatar si presenten coincidéncies i, tot i
que la mostra és petita, podem concloure aspectes comuns.

Per realitzar aquesta analisi es mantenen les tres categories emprades en la
sintesi dels canvis psicofisics observats en cada un dels participants. En cada
quadre només s’expressen els items coincidents, com a minim, en dos dels
cinc participants. Entre parentesis s’especifiquen els participants que
coincideixen en I'item esmentat.

El seglent quadre mostra els items coincidents pel que fa a les millores
relacionades amb I’ls corporal:

e Millora dels simptomes derivats d’'un mal Us corporal (tots els
participants)

e Millora del contacte dels peus amb el terra (P2,P4,P5)

Repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues extremitats

inferiors (P2,P5)

Expansié de la caixa toracica (P1,P2,P4,P5)

Elevacio dels bragos/flauta (P1,P4, P5)

Obertura de les aixelles (P1,P2,P4,P5)

Verticalitat del tronc, coll i cap (P1,P2,P4,P5)

Millora de la posicié del polze dret (P2,P3,P5)

Millora en la forma dels llavis (P1,P4,P5)

Millora del moviment corporal general (P1,P2,P4)

Quadre 53
Analisi:

Tot i que cap dels participants no ha explicat que patis abans de la intervencié
cap lesié corporal, tots ells (5/5) han expressat sofrir dolors, molésties, excés
d’esforg i de tensio, rigidesa i incomoditat quan toquen la flauta. Tota aquesta
simptomatologia, fruit d’'un mal Us corporal, ha disminuit en tots ells i, en alguns
ha remés completament després d’haver rebut el PEPAF.

Pel que fa a les extremitats inferiors, els items coincidents per parts dels
participants, es reparteixen entre la categoria de millores relacionades amb
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I’Gs corporal i la categoria d’elements que no han canviat. Només la
participant 1 no presenta cap observacié d’aquest fragment corporal, la qual
cosa implica que compleix tots els items establerts en el treball de master
Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta
travessera.

L’item més coincident en la resta de participants és el contacte constant dels
peus amb el terra (P2,P4,P5: 3/5); dos dels participants han corregit la
tendéncia a fer un repartiment desigual del pes del cos entre ambdues
extremitats inferiors (P2,P5: 2/5) pero els altres dos no ho han corregit (P3,P4:
2/5).

L’expansio de la caixa toracica és un item coincident en quatre dels cinc (4/5)
participants. La participant 3 no presenta aquest item perqué no s’ha observat
en ella la compressié corporal d’aquest segment del tronc. En la resta de
participants, la possibilitat d’expandir la caixa toracica pot haver estat motivada
pel canvi produit en altres parts del cos: elevacié dels bragos (P1,P4,P5);
alineacié de la cintura escapular amb la cintura pélvica (P2); obertura de les
aixelles (P1,P2,P4,P5); recuperacid de la posicid neutra de la pelvis (P4) i
millora de la verticalitat en el tronc, el coll i el cap (P1,P2,P4,P5). La compressio
de la caixa toracica suposa una compressié de l'espai intern i, per tant, pot
dificultar la respiracio. En haver-se expandit la caixa toracica, és natural que
algun dels participants hagi expressat una millora en la respiracié al comentar
el darrer enregistrament.

Pel que fa a les millores en les extremitats superiors, I'item coincident és el
polze dret; hi ha una millora en la seva posicié (P2,P3,P5: 3/5) resultat dels
canvis en el sosteniment de l'instrument proposats pel PEPAF.

Tres dels participants (P1,P4,P5: 3/5) han millorat la forma dels llavis. La
tendéncia a I'estirament del muscul orbicular, bé estirant-lo lateralment (P1), bé
abaixant (P4) o elevant (P5) una de les seves comissures, ha disminuit, cosa
que ha millorat la flexibilitat i ha reduit en aquesta zona la fatiga i la tensié
expressada per algun dels participants.

Finalment, en tres dels participants (P1,P2,P4: 3/5) hi ha una millora del
moviment corporal general: disminueix I'excés de moviment (P1); aquest es
produeix al voltant de I'eix central (P2); hi ha unitat de moviment entre totes les
parts del cos (P2,P4) i el moviment, per subtil que sigui, no s’atura ni queda
bloquejat (P4).
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El seglent quadre mostra els items coincidents en les millores en altres
aspectes:

Desenvolupament de la consciéncia corporal (P1,P2,P3,P4,P5)
Augment de la concentracié (P1,P2,P3,P4,P5)

Augment del gaudi (P1,P2,P3,P4,P5)

Augment de la comoditat (P1,P2,P3,P5)

Augment de la resisténcia (P2,P5)

Augment de la fluidesa i llibertat de moviment (P2,P5)

Quadre 54
Analisi:

Després d’haver rebut el PEPAF, tots els participants (5/5) mostren un clar
desenvolupament de la consciencia corporal. També coincideixen (5/5) en
gaudir d’'una major concentracido quan toquen la flauta. Dos dels participants
(P1,P3) puntualitzen que I'augment de la concentracid ha estat propiciat pel
desenvolupament de la consciéncia corporal. L’augment del gaudi (5/5), la
comoditat (4/5), la resisténcia (2/5), la fluidesa i la sensacié de llibertat de
moviment (2/5) poden estar relacionats amb Ila disminucié de Ia
simptomatologia derivada d’'un mal Us corporal, ja comentada en I'analisi de les
millores relatives a I'Us corporal.

El seguent quadre mostra els items coincidents en els elements que no han
canviat:

e Repartiment desigual del pes del cos entre ambdues extremitats
inferiors (P3,P4)

e Moviment d’extensio del coll en la inspiracié (P1,P3)

e Tendeéncia a carregar en excés sobre la falange de l'index esquerra
(P1,P2,P3)

Quadre 55
Analisi:
El repartiment desigual del pes del cos entre ambdues extremitats inferiors ja

s’ha comentat en les millores referides a I'is corporal.

Tot i que una de les participants (P1) ha disminuit el moviment d’extensio del
coll en el moment de la inspiracié, encara €s un moviment recurrent en dos dels
cinc participants (2/5) durant el darrer enregistrament. Aquest moviment no és
gens recomanable com s’ha explicat en el tercer capitol del marc teoric, ja que
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suposa la pérdua de verticalitat d’aquesta zona i fa treballar en excés la
musculatura del coll i la suboccipital. A més, pot suposar la pérdua constant de
'enfocament de la columna d’aire cap al bisell de la flauta; és el cas de la
participant 3. El fet que cap de les dues flautistes ho hagin corregit és senyal
que potser es tracta d’un item que cal revisar dins la proposta del PEPAF, per
la seva importancia.

La tendéncia a carregar en excés sobre la falange de I'index esquerre es dona
en tres dels participants (P1,P2,P3: 3/5); a més, produeix en la participant 3 un
desequilibri de forces entre aquest dit i el seu dit petit esquerre, que li fomenta
el bloqueig de les tres articulacions d’aquest dit. Cal també revisar aquest item
en la sessio de sosteniment de I'instrument del PEPAF.
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9.2. Segon bloc: ANALISI DE DADES QUE DONEN RESPOSTA AL SEGON
OBJECTIU

Constatar el grau de satisfaccio i opinio referent al PEPAF per part del grup de
flautistes de la mostra.

Per donar resposta al segon objectiu d’aquesta investigacié s’ha utilitzat un
questionari62 respost pels participants de la mostra després de la intervencio.
Ja hem dit que en tractar-se d’'un grup format per flautistes professionals que es
dediquen tant a la interpretacié com a la docéncia, la seva opini6 i valoracio pot
ser de gran utilitat per enriquir el programa.

Es tracta d'un questionari confeccionat per la propia investigadora, amb
preguntes de resposta multiple i preguntes obertes.

Per analitzar les respostes no ha calgut utilitzar un software ja que el nombre
de participants és reduit. S’ha realitzat una analisi textual de manera manual i
en algunes preguntes s’han creat categories per fer una analisi més profunda.

L’analisi s’organitza per preguntes. Al final s'inclou un quadre amb la sintesi de
les valoracions i una analisi global.

Les seglents taules mostren les respostes dels participants:

Valoraci6 general Expressa el teu grau de satisfaccio referent al PEPAF

Participant 1 (P1 Molt satisfactori

Participant 2 (P2 Molt satisfactori

Participant 4 (P4 Forca satisfactori

)
)
Participant 3 (P3) Molt satisfactori
)
)

Participant 5 (P5 Molt satisfactori

Taula 13

Fonamenta la teva resposta

Estic molt contenta d’haver participat en aquest programa. Es impactant la
transformacié que pot passar pel cos, com afecte el que penses amb al que
sents a nivell corporal. Des que penso amb el cos, toco més tranquil-la,
meés segura i meés centrada en la musica, em sento més dins la musica, no
estic tan pendent del qué diran o qué pensaran, siné que estic més amb mi
mateixa. Abans em jutjava molt mentre tocava, d’'una manera molt negativa
i ara accepto meés el que surt. El procés que he viscut en aquest programa
P1 m’ha canviat la manera d’enfocar el fet de tocar.

He recuperat sensacions que tenia oblidades i que les havia viscut fent
Técnica Alexander ja fa uns quants anys. He trobat similituds amb aquesta
tecnica pero també moltes diferéncies. Amb aquest programa el que es
pretén és donar autonomia, algunes estones I'alumne esta sol
experimentant per ell mateix. El que m’ha aportat aquest programa que no
em va aportar I'Alexander és un coneixement de I'anatomia corporal i molta
més autonomia a I'hora d’experimentar amb i sense la flauta.

2 Annex 4. Qiiestionari 2: grau de satisfaccio i opinié en relacié al PEPAF.
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P2

M’ha donat uns coneixements sobre 'anatomia del meu cos i la interrelacio
entre les seves parts, coneixements que fins ara no tenia i que puc
relacionar directament amb el meu dia a dia i quan estic tocant la flauta.
Ara séc molt més conscient del meu cos en molts dels moviments que faig i
sobretot en com haig de fer el moviment, sense crear tensions
innecessaries. També m’ha ajudat a conéixer millor com trobar una posicio
adequada per tocar la flauta i aixi poder-ho aplicar a mi i a la meva tasca
docent. Ara tinc recursos per treure la tensié corporal quan toco la flauta.
He notat diferéncia en cansament i tensié i en llibertat de moviment dels
bragos, llibertat referent a la mobilitat. Puc relacionar la meva estructura
corporia amb el moviment que porta implicit, aprendre quins sén els limits
del meu cos i com aconseguir una mobilitat més integrada.

Crec que dbéna un aprenentatge global de la persona, integral. Crec que
hauria d’estar reglat, que tothom hauria de poder accedir a un
ensenyament d’aquest tipus.

Aquest programa m’aporta un coneixement i consciencia corporal molt més
ampli que la practica de qualsevol esport, ja que a més de la part practica
també hi ha una part tedrica.

P3

Estic molt satisfeta perqué he comengat a sentir més facilitat en la practica
de la flauta que em motiva a continuar explorant. Feli¢ de sentir-me més
connectada amb el plaer de tocar.

Agraeixo la sensacio de re - enamorament amb la practica de la flauta que
se m’ha despertat amb aquest programa. M’ha agradat molt trobar el
potencial del cos i, encara que els canvis son inestables, sento que estic
iniciant un nou enfocament.

El context m’ha ajudat molt. El fet que tots féssim flautistes inclosa
'educadora. En aquest programa hi ha un contacte directe d’aprenentatge
cos/flauta. Clarament hi ha continguts teorics i practics per ajudar a
connectar tot el potencial del cos en la practica de la flauta, poder fer
musica amb més llibertat, tenint en compte la salut i el creixement de la
persona. Incloure a cada sessidé I'exploracio individual amb la flauta ha
estat per a mi fonamental, ja que es multiplica la motivacié. Queda més
integrada la retroalimentacié entre musica i educacio psicofisica.

P4

El Taller m'ha semblat satisfactori en el sentit que I'he trobat carregat de
coheréncia i amb una organitzacié molt estudiada i molt exhaustiva. D'altra
banda també he vist que, experimentant amb el que s'ha estat treballant, hi
ha possibilitats de millorar molts aspectes de la técnica instrumental.
Encara m’he de fer meu tot aquest treball. Perd he canviat coses. Per
exemple, he observat que quan faig esforcos a la vida quotidiana, la
llengua se’m posa en marxa sense que hi hagi de pensar i el resultat és
que I'esfor¢ queda més repartit. De cara a l'instrument, la tensié que tenia a
'avantbrac¢ esquerra m’ha desaparegut totalment.

Aquest métode aporta una major consciencia sobre tot el cos no només per
I'experimentacio feta a les classes sin6 també per la part tedrica.

Amb la flauta, com que tinc més consciencia corporal des que poso en
practica aquest programa, els beneficis també es fan notar, per exemple en
el dolor al canell esquerre, que practicament ha desaparegut. Al mateix
temps també sento que la ma esquerra esta més agil i que els dits es
mouen amb més comoditat. També he reforgat el plaer del moviment a
I'nora de tocar, i juntament amb aix0, també el plaer de tocar. D'alguna
manera estic revivint la relacié entre la musica i el moviment.

P5

Ha estat molt profités, S’ha realitzat un treball corporal molt complert,
sempre acompanyat d’'unes bases tedriques molt clares i utilitzant materials
didactics molt adequats. Dia a dia hem pogut veure com el treball que
realitzavem es reflectia de manera gairebé miraculosa en el nostre so i tots
els aspectes de la practica amb l'instrument. D’aquesta manera, cada dia
comprovavem la utilitat del que estavem fent, i aixdo ens motivava a seguir
aprofundint en aquest treball i a incorporar-lo en el nostre dia a dia.

He trobat que és un programa molt complert. He fet altres treballs corporals
en que incideixen molt en una part del cos o en algun aspecte que
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consideren important, perd aquest programa és molt global, és més practic
i incideix més directament en la practica de la flauta. Actua de manera
directa en punts clau de la practica amb [linstrument que altres
metodologies deixen de banda, com [larticulaci6 de la mandibula,
l'articulacié atlantooccipital o el descobriment de la llengua com a organ
principal. Per altra part, el treball amb la cintura escapular és molt important
per a la practica de la flauta. M’ha aportat també una sensacié d’equilibri
molt agradable i confortable a I'hora de tocar. El treball amb la respiracié ha
estat molt complert i util, i ha obert noves possibilitats. També em sento
més comode, concentrat i segur tocant la flauta.

Taula 14

Analisi:

En el primer quadre, les opcions de resposta per a la valoracié general sén:

gens satisfactori --- poc satisfactori --- forga satisfactori --- molt satisfactori

Quatre dels cinc participants (4/5) es decanten per una valoraci6 molt
satisfactoria referent al PEPAF i un dels cinc participants (1/5) fa una valoracié

forga satisfactoria.

Per analitzar la fonamentacié de les seves respostes establim dues categories:
una fa referéncia als valors destacats del PEPAF, i I'altra als valors afegits que
aquest programa té en relacié a altres métodes de consciencia corporal o

practica d’esports.

Primera categoria: VALORS DESTACATS DEL
PEPAF

P2

P3

P4

P5

Unificacio ment/cos

Major tranquil-litat

Major seguretat

Major atencié/concentracié

x

Coneixements sobre anatomia

XX XXX

Desenvolupament de la consciéncia corporal

Trobar la posicié adequada en la practica de la flauta

Augment dels recursos docents

XXX |X

Augment dels recursos per treure tensions i
cansament en la practica de la flauta

x

Major llibertat de moviment de bragos

Relacié de I'estructura corporal amb els moviments

Millor coneixement dels limits corporals

Aprenentatge global i integral de la persona

XXX | X

Major facilitat en la practica de la flauta

Major plaer en la practica de la flauta

Que I'educadora sigui flautista

Inclusié de I'experimentaciéo amb l'instrument

XXX |X

Possibilitat de millora en molts aspectes tecnics de la
flauta

Esfor¢ més repartit

Disminucio de dolors en la practica de la flauta

x

Major agilitat en el moviment dels dits

Maijor equilibri i confort

Taula 15
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Aquesta taula mostra la gran diversitat de valors que els flautistes d’aquest
estudi destaquen del PEPAF. Entre ells, el més destacat (4/5) és els
coneixements d’anatomia que aquest programa proporciona. A la resta d’items,
alguns dels quals fan referencia a I'Us i consciéncia corporal, altres a
I'adquisicio de recursos i altres a la practica de la flauta, es donen resultats molt
variats i poc coincidents entre els cinc participants.

Aquest fet fa pensar que el programa és adequat per a perfils diferents ja que
s’adapta a les necessitats individuals de cada persona.

Segona categoria: VALORS AFEGITS DEL PEPAF
EN RELACIO A ALTRES METODES DE
CONSCIENCIA CORPORAL O PRACTICA
D’ESPORTS

P1 | P2 | P3 | P4 | P5

Déna major autonomia X

Doéna més coneixements sobre anatomia X X

Déna major consciéncia corporal X

Es un programa més global X

Incideix més directament en la practica de la flauta X

Taula 16

El fet que tres dels participants hagin fet referencia a altres métodes de
consciéncia corporal i a la practica d’esports, ens ha semblat oportu crear
aquesta segona categoria que destaca els valors afegits que aporta el PEPAF.
Major autonomia, coneixements teorics de [I'estructura corporal i major
incidéncia en la practica de la flauta sén valors afegits que tres dels cinc
participants (3/5) han valorat positivament en comparacié amb altres practiques
corporals.

Pregunta 1 Quins elements del programa creus que t’han ajudat a evolucionar?

A mi el que més m'ha servit és el fet que tinguéssim una periodicitat
setmanal, ja que m’ha permés tenir regularment un espai de retrobament, i
P1 per tant la possibilitat d’anar adquirint habits de forma gradual.

Després, el fet de tocar l'instrument just després de fer la sessio va ser
clau per notar els efectes beneficiosos aplicats a la musica.

Tot i que abans de rebre el PEPAF acostumava a fer alguns estiraments i
exercicis d’escalfament abans de tocar, no tenia cap consciéncia corporal
mentre tocava. Aix0 ha canviat totalment després d’haver rebut aquest
programa; sens dubte, un dels aspectes que més valoro i que més m’ha fet
millorar és que m’ha fet prendre consciéncia del cos en la practica musical.
Un altre aspecte que m’ha ajudat és que a cada classe, en I'explicacio

P2 tedrica, posavem nom a les diferents parts del cos, s’explicava el seu
funcionament i es relacionava amb la practica de la flauta. Després, en la
practica corporal, viviem aquest coneixement i, al final de la classe, en
'experimentacié amb l'instrument, les noves sensacions quedaven
integrades en la practica flautistica.

Ara mateix el que em fa millorar més és tocar amb aquesta consciéncia

que hi ha més enlla del que sempre he entés com la técnica pura de
l'instrument.
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Em resulta dificil escollir els elements del programa que m’hagin ajudat a
evolucionar, ja que cada part del programa anava sumant, i aqui esta la
diferencia amb altres programes similars que no combinen i relacionen en
una mateixa sessid explicacions teoriques, exercicis de practica i
investigacid psicofisica i estudi immediat amb I'instrument. Potser el que
P3 més m’ha ajudat a evolucionar és enfocar I'estudi de I'instrument des de
diferents arees: la intel-lectual, mitjangant la part teorica, la psicologica,
emocional i fisica gracies a la part practica central de cada sessio, la qual
m’ha aportat noves referéncies sensorials, de creativitat i d’ampliacié de la
consciéncia corporal i emocional, i finalment, integrar les noves referéncies
amb |'exploracio i experimentacié immediata amb I'instrument.

Un dels aspectes que m’han fet evolucionar ha estat la practica amb
linstrument just després de la part practica. Cal tenir en compte que, per
molt que en una classe practica com la que hem fet col-lectivament hom
pugui sentir corporalment un control sobre les zones corporals que han de
romandre actives perd sense crispacions durant la interpretacié, des del
meu punt de vista és imprescindible I'experimentacio posterior amb
linstrument per fer la “traduccié” en la interpretacio.

L’altre aspecte que m’esta fent evolucionar és haver entés la sincronia que
hi ha d’haver entre el moviment i la circulacié de I'energia per garantir una
eficacia en la intencioé del moviment. A més, la relacié musica/moviment és
una relacioé que es produeix de manera natural, que només caldria deixar
que es produis, perd que de vegades queda anul-lada possiblement per
bloquejos que produim en la nostra vida quotidiana. Experimentar amb el
moviment i deixar que el cos s’expandeixi m’ajuda a desbloquejar.

El tercer element que considero fonamental és I'explicacié teorica. Saber
com esta construit el nostre cos permet entendre millor les sensacions i els
moviments, i aquest coneixement m’ha estat util en tot moment perqué
permet trobar una coheréncia entre les sensacions i la realitat, defugint les
fantasies que, per molt agradables que puguin ser, des del meu punt de
vista sén una guia insuficient per a la construccié d’una técnica. Les
explicacions teoriques, juntament amb la visualitzacio per mitja d’'imatges o
d’objectes no fan més que completar i reforgar el coneixement.

P4

L' element del programa que m'ha fet evolucionar ha estat, sobretot,
I'experimentacié amb la flauta just després de fer el treball corporal. El fet
de poder copsar i constatar els importants canvis que tant el treball corporal
com la sequéncia psicofisica produeixen a I'hora de tocar l'instrument,
comporta que sigui una necessitat incorporar aquest treball en la practica
diaria de l'instrument.

P5

Taula 17

Analisi:

Per analitzar les respostes a la primera pregunta establim dues categories: la
primera fa referéncia a I'organitzacio del programa, i la segona al seu contingut.

Primera categoria: ORGANITZACIO DEL PROGRAMA | P1 P2 P3 P4 P5

Periodicitat setmanal X

L’experimentacié immediata amb l'instrument X X X X X
Explicacio teorica, conceptes anatomics i fisiologics

relacionats amb la practica de la flauta X X X
Globalitat del programa: teoria, practica i aplicacio a X

l'instrument

Taula 18
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L’experimentacié immediata amb [instrument és un valor que tots els
participants (5/5) han ressaltat d’aquest programa, ja que els ha ajudat a
integrar, en la practica de la flauta, tots els coneixements i la vivéncia adquirida
en el treball corporal previ a I'experimentacio, la part que anomenem practica
vivencial sense l'instrument.

La incorporacio de I'explicacio teorica és un altre valor ressaltat per tres dels
cinc participants (3/5) doncs els reforca la comprensio i la relacid entre
coneixement i sensacio.

Segona categoria: CONTINGUT DEL PROGRAMA P1 P2 P3 P4 P5

Presa de consciéncia corporal en la practica musical X X

Sincronia entre moviment corporal i circulacio de
'energia

Necessitat d’'incorporar a I'estudi diari la practica
psicofisica

Taula 19

Dos dels cinc participants (2/5) coincideixen a valorar positivament el
desenvolupament de la conscieéncia corporal en la practica musical que facilita
el PEPAF.

Pregunta 2 Aquest programa, t'ha donat recursos per fer un millor Us del teu cos?

P1 Si
Si, molts. Al dia a dia he corregit moltes coses; postures inadequades,

P2 eliminar tensions, tenir consciéncia de la necessitat de donar espai a les
articulacions abans de realitzar un moviment, mantenir la consciéncia en la
llengua i, sobretot, afluixar I'articulacié de la mandibula.

P3 Si, aconseguint una nova i positiva referéncia d’equilibri corporal i
comoditat.
Si, en tots els sentits, no només per tocar I'instrument sind per les altres

P4 accions de la vida. En el meu cas, correr, cuinar.. peré també seure i estar
dempeus.

P5 Si

Taula 20

Analisi:

Tots els participants (5/5) coincideixen a dir que el programa els ha donat
recursos per fer un millor Us del seu cos. Un dels participants (1/5) fa
referéncia, també, a la millora que aquests recursos li han aportat en altres
accions de la seva vida quotidiana.
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Pregunta 3 En cas afirmatiu, ha repercutit en la teva practica de la flauta?

P1 Si, tot i que només és l'inici.

P2 Sl m’ha ajudat a sen_tir-me méts. comode tocant la flauta i al mateix temps a
eliminar les tensions innecessaries.

P3 Si, fent-me sentir més alegria quan toco la flauta.
En la practica de la flauta em déna un munt de recursos que cal anar

P4 treballant i relaciopant. Per exemplg, s"evildencia una relacié entre les
plantes dels peus i la soltesa dels dits, i aixd que estan lluny unes dels
altres. Hi ha un equilibri corporal per descobrir i per explorar.

P5 Si, eIltr_ebaII corporal millora clara‘me.nt la préctica} de la flauta i es veuen
beneficiats tots els aspectes, tant técnics com musicals.

Taula 21
Analisi:

Tots els participants (5/5) expressen clarament una influéncia beneficiosa del
PEPAF sobre la practica de la flauta. La repercussié és diversa: millora la
comoditat, aflora 'emocid i incideix en aspectes tecnics i musicals.

T’ha donat una visio clara i general de la construccié i organitzaciéo motriu
Pregunta 4 : . . N
del teu organisme, tant a nivell tedric com practic?

P1 Si

Si, m’ha ajudat a reforgar els coneixements fisiologics del meu organisme.
P2 - - X s

Sobretot a conéixer la relacié que hi ha entre les diferents parts.
P3 Si
P4 Si, rotund. La visi6 que tinc ara és molt més complerta a un nivell

experimental o vivencial i molt més fonamentada gracies a la part tedrica.
P5 Si, ha estat molt clar i a la vegada molt practic.

Taula 22
Analisi:

Tots els participants (5/5) expressen clarament haver adquirit un coneixement
general de la construccid i organitzaci6 motriu de l'organisme i valoren
positivament la relacié entre teoria i practica.

Pregunta 5

Creus que és un programa adequat per a les necessitats dels flautistes?

P1

Si, es treballa un enfocament global del cos des duna perspectiva
respectuosa, sense forgcar. Quines son les necessitats dels flautistes?
D’entrada la respiracié, per0 abans cal conéixer-la anatomicament per
entendre-la bé. També cal tenir un coneixement global del cos per trobar el
moviment, cal saber que tot el cos esta implicat a I'hora de tocar la flauta, i
no tendir a pensar que hi ha una sola posicié corporal valida i que és per
sempre. Pocs flautistes parlen de que allo que demana la musica és
moviment.

P2

Si. Com que I'educadora ha estat una flautista amb experiéncia, tot el que
s’ha treballat es relaciona amb la practica de la flauta, fins i tot en moments
que hem estat treballant parts del cos que no tenen contacte directe amb la
flauta.

P3

Si, potser ampliaria la durada del procés, plantejaria un nombre més extens
de sessions.

P4

Si. No hi ha hagut cap sessié que no anés a parar a la flauta. Jo puc
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comparar el que s’ha fet en aquestes sessions amb les de la Yiya, la
creadora del métode Cos-Art, i trobo que en ambdues hi ha la part que és
valida per a tots els instruments, fins i tot per a la vida mateixa. Pero en el
cas de les sessions amb la Yiya no es feia cap referencia a la part que
produeix el so a la flauta (llavis, respiracid), la relacié amb el so sempre es
feia a través dels dits, com si el so a la flauta es fes directament amb els
dits, com en el piano. En el cas de les sessions que hem rebut ara, la
relacié amb la flauta esta sempre present.

Es molt adequat, sobretot pel treball molt complert que desenvolupa en tot
el cos, ajuda molt a estructurar-lo, a millorar la respiracio i a adaptar el cos
P5 a la posici6 dificil a qué ens obliga l'instrument. Treballa aspectes concrets
que actuen beneficiosament, com l'articulacié de la mandibula, el muscle
orbicular, la consciéncia dels dits, I'equilibri corporal...

Taula 23
Analisi:

Tots els participants (5/5) coincideixen a dir que és un programa adequat per a
les necessitats dels flautistes. Dos d’ells (2/5) destaquen el coneixement global
del cos que ofereix el PEPAF, tant a nivell tedric com practic, i uns altres dos
(2/5) destaquen la relacié constant amb la practica de la flauta.

Pregunta 6 T’ha afavorit alguns aspectes técnics i musicals de la practica de la flauta?

So més homogeni en tots els registres. So greu amb més cos i projeccio.

El picat no 'he comprovat massa, crec que potser €s un aspecte que no ha
variat gaire.

P1 Possibilitat de tocar frases més llargues i aixi respectar més el fraseig
natural de la musica.

Relacionar el moviment corporal amb la musica i facilitar la concentracié en
la musica.

Major homogeneitat entre els tres registres. Major amplitud.

So més centrat i més ben col-locat. So més gruixut i amb més cos.

Tinc més control amb el fraseig perqué tinc més rang dinamic, puc modular
més el que dic. Perd necessito fer-m’ho més meu.

P2

Trobo que he millorat en tots els aspectes técnics perd encara no estan
ben interioritzats. El so esta més centrat, t& més profunditat i cos; hi ha més
P3 contrast en les dinamiques, més flexibilitat en els colors, més fluidesa en el
fraseig i agilitat en I'articulacié. Crec que també he millorat una mica en el
mecanisme.

Jo no puc parlar de millores clares amb la flauta en el sentit de resultats
evidents. Pero si que intueixo que més endavant es poden evidenciar. Per
un motiu que jo penso que és important: tinc més control corporal i sento
un certa estabilitat en aquest control. Suposo que amb el temps aixd es
convertira en resultats técnics concrets. Ara per ara puc sentir que un dia la
projeccié del so va millor perd 'endema ja no; un altre dia puc notar que
l'articulacié és molt facil pero al seglient no... D’aquesta manera és dificil
atribuir-ho o no al programa. Pero si que percebo una millora en la manera
de dir la musica, hi ha constant continuitat en el discurs. Abans estava més
preocupat per la perfeccid técnica; ara m’ocupo més de la musica,
'obsessid pel perfeccionament técnic fins al punt de la inhibicid,
desapareix. L’ideal és que ambdds aspectes convergeixin, que no es facin
ombra un a l'altre i estic segur que aixo es pot aconseguir. EI PEPAF m'ha
donat ganes de provar coses noves i la necessitat de corregir-ne moltes
altres. Potser la durada del programa no ha estat suficient per a veure-hi
millores perod si per intuir que n'hi pot haver més endavant.

P4
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El so sorgeix amb una gran facilitat, t’hi trobes comode des que comences
a tocar, el registre greu guanya cos i també s’equilibren els altres registres.

3 El picat és més clar i precis. La confortabilitat amb I'instrument i la sensacié
d’equilibri allibera la ment i permet que la musica flueixi millor.
Taula 24
Analisi:

Per analitzar les respostes a la sisena pregunta establim dues categories: la
primera fa referéncia a aspectes técnics de la flauta, i la segona a aspectes

musicals.
Primera categoria: ASPECTES TECNICS P1 P2 P3 P4 P5
So més homogeni, amb més cos i projeccio X X X X
Possibilitat de tocar frases més llargues X
Més contrast en les dinamiques X
Més flexibilitat en els colors X
Més agilitat en I'articulacio X X
Millora en el mecanisme X
Taula 25
Segona categoria: ASPECTES MUSICALS P1 P2 P3 P4 P5
Relacionar el moviment corporal amb la musica X
Més control sobre el fraseig, més fluidesa musical X X X X
Continuitat en el discurs X
Taula 26

Quatre dels cinc participants (4/5) valoren positivament els canvis que el
PEPAF ha produit en la sonoritat, en facilitar-los un so més homogeni, amb
meés cos i projeccio.

Un altre aspecte que han valorat positivament és la fluidesa dels discurs
musical i el major control sobre el fraseig. Quatre dels cinc participants (4/5)
han destacat aquest valor.

Pregunta 7

T’ha donat eines per a la teva tasca docent?

P1

Si, per observar els alumnes i ajudar-los amb “tocs” o indicacions senzilles i
per incorporar la sequéncia corporal com una part més de la classe.

P2

Si, m’ha ajudat a saber explicar bé com ho han de fer els alumnes a I'hora
de sostenir la flauta, com han de seure i estar drets quan toquen i com
poden evitar lesions futures degudes a un mal aprenentatge.

P3

Si, conceptes especifics i exercicis, i la manera de poder transmetre als
meus alumnes aquests valors.

P4

Si, en la tasca docent intento que els meus alumnes no bloquegin parts del
cos que sento com a fonamentals per tocar i els animo a moure’s seguint la
musica que interpreten. A partir d’'aqui els pregunto molt quines sensacions
tenen i veig que milloren en comoditat i eficacia. Ara per ara no em veig
amb cor de fer gaire més.

P5

Si, crec que la sequéncia corporal és una bona eina per aplicar a classe,
també és bo tenir més consciéncia de la importancia del treball corporal i
de l'adquisici6 de bons habits des del principi de l'aprenentatge. Els
coneixements adquirits son de plena aplicacio a les classes.

Taula 27
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Analisi:

Adquirir recursos per a la practica docent és fonamental pels flautistes que ens
dediquem a aquesta tasca. Tot i que en els objectius generals del PEPAF no
esta contemplat aquest objectiu, ens ha semblat pertinent fer aquesta pregunta
ja que tots els participants son docents de la flauta. Tots ells (5/5) confirmen
I'adquisicio d’eines per a 'observacio referent a I'is corporal dels seus alumnes
i eines per poder-los donar indicacions que millorin els seus habits corporals en
relacio a la practica de la flauta.

Pregunta 8 Creus que és un programa adequat per als alumnes de flauta de Grau
Professional?

P1 No sé si per tot el grau professional, pero potser pels ultims cursos, si.
Si, és adequat. Ara bé, crec que és important que els alumnes siguin

P2 persones madures que li donin importancia al seu cos i valorin la
importancia de tractar-lo bé.

P3 Si molt, amb certes adaptacions.

P4 Si, perd potser amb alguna modificacié per tal de fer-ho més adequat a
I'adolescencia, de qui sempre costa més atraure I'atencio.

P5 Si.

Pregunta 9 Creus que és un programa adesquat .pe[)als alumnes de flauta de Grau
uperior”?

P1 Si.
Si, és adequat i a més crec que hauria de ser imprescindible en el grau

P2 superior ja que en aquest moment de la vida és vital tenir un bon Us del
nostre cos de cara a la futura vida professional.

P3 Si molt, amb més nombre de sessions.

P4 Si, sens dubte.

P5 Si.

Pregunta 10 Creus que és un programa adequat per als flautistes professionals?

P1 Si.
Si, és adequat ja que si ets professional i mai has tingut en compte el teu

P2 cos segurament estas deixant perdre una part molt important de la teva
relacié amb l'instrument. A mi, com a professional, m’ha servit molt i crec
que a tothom li aniria molt bé realitzar una experiéncia com aquesta.

P3 Si.

P4 Si, sens dubte.

P5 Si.

Taula 28
Analisi:

En relacié a 'adequacio del PEPAF per a les diferent etapes de 'aprenentatge i
la practica de la flauta, tots els participants (5/5) mostren total acord sobre la
seva adequacio per al grau superior de I'instrument i per a la vida professional
del flautista. Pel que fa al grau professional, es decanten per veure’l adequat
per als darrers cursos d’aquesta etapa o amb certes adaptacions si es pretén
aplicar-lo als sis cursos d’aquest grau.

No se’ls ha preguntat pel grau basic de l'instrument perqué el programa no esta
pensat per aquesta primera etapa de I'estudi de la flauta. Només la sequéncia
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psicofisica i algun element del programa és de plena adequacio per al nivell

basic. De fet, en
seves classes,

la setena pregunta, dos dels participants (2/5) I'apliquen a les
tot i que no especifiquen en quin nivell de l'aprenentatge

instrumental es troben els seus alumnes.

Pregunta 11

Quin o quins elements del programa creus que s’han de revisar?

P1

Organitzacio de la classe: teorica/practica corporal/experimentacié amb
l'instrument.
Altres.

P2

Temporitzacié.

P3

Altres.

P4

Temporitzacié.
Organitzacio de la classe: teorica/practica corporal/experimentacié amb
l'instrument.

P5

Temporitzacié.

Taula 29

Fonamenta la teva resposta

P1

La primera part la trobo molt important perd penso que es podria anar més
per feina. Penso que es podria concentrar més el contingut i en mitja hora
tenir-ho enllestit. També crec que es podria utilitzar un power point o fulls
meés grans pels dibuixos.

La part de tocar sempre se m’ha fet curta. Penso que aixo caldria revisar-
ho.

Si es fa com a programa en conservatoris de grau professional o superior
penso que s’hauria d’incorporar una part d’interaccié del grup, ja sigui
experimentant entre els alumnes o tocant junts.

P2

Crec que hi ha massa poc espai per a la practica amb I'instrument, i tambe
per a la sequéncia psicofisica. En algunes sessions en qué no hem fet la
sequéncia, I'he trobat a faltar perqué facilita la possibilitat de transferir a
l'instrument la vivencia desenvolupada en la practica corporal.

Penso que hem destinat massa estona a les preguntes i dubtes que han
anat sorgint. Sé que és necessari, pero sovint era una estona que se’'m feia
feixuga.

P3

Tot i que m’ha encantat I'experiencia i valoro molt positivament el
programa, jo revisaria tots els seus aspectes.

P4

Per la meva manera de funcionar preferiria sessions més curtes perd meés
sovintejades. | poder experimentar més amb la flauta davant I'especialista.

P5

Crec que seria adequat fer més sessions de cada aspecte treballat i repartir
la part tedrica. Crec que la durada total de les sessions hauria de ser una
mica més curta, perd0 €s una opinid6 molt personal. En canvi, la part
d’experimentacié amb I'instrument crec que podria ser més llarga.

El nombre de participants, des del meu punt de vista d’alumne podria ser
superior si I'espai ho permet.

Analisi:

Taula 30

En el primer quadre de la valoracio final les opcions de resposta son:

e Contingut del
e Temporitzacio

programa
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¢ Organitzacié de les sessions: tedrica - practica corporal - experimentacié
amb l'instrument

e Nombre de participants en el grup

o AIreS oo

Tres dels cinc participants (3/5) opinen que la temporitzacié hauria de ser
revisada i dos (2/5) es decanten per revisar I'organitzacio de les sessions.

Per analitzar la fonamentacié de les seves respostes establim dues categories,
la primera fa referéncia a la temporitzacio i la segona a I'organitzacio.

Primera categoria: TEMPORITZACIO P1 P2 P3 P4 P5
Part teorica massa llarga X X X
Experimentacié amb l'instrument massa curta X X X X X
Sessions massa llargues i poc freqlients X X
Poques sessions X

Taula 31

Tots els participants (5/5) opinen que I'experimentacio amb l'instrument és
massa curta. Tres participants (3/5) consideren massa llarga la part tedrica i
dos (2/5) que les sessions s6n massa llargues i poc frequents. Programar un
major nombre sessions amb una durada més curta i amb el contingut del
programa més repartit sembla 'opcidé preferida per part dels participants de la
mostra.

Segona categoria: ORGANITZACIO P1 P2 P3 P4 P5

Incorporar la interaccio entre els alumnes tant en el
treball corporal com en la practica instrumental

Incorporar la seqiiencia psicofisica en totes les
sessions

El nombre de participants pot ésser superior X

Taula 32

Un dels participants (1/5) suggereix incorporar la interaccio dels alumnes.
Aquest suggeriment ens sembla interessant; és un element que només I'hem
utilitzat esporadicament en el programa. Cal revisar-lo i introduir-lo amb més
frequeéncia, ja que en la practica instrumental hi és present gairebé sempre.

Un dels participants (1/5) apunta que la sequéncia psicofisica hauria d’estar
present en totes les sessions. Aquest element del programa esta pensat per
incorporar-lo en totes les sessions del PEPAF com a pont entre el treball
corporal i la practica de I'instrument. En aquesta intervencio hi ha hagut alguna
sessidé en que, per manca de temps, no s’ha dut a terme, pero idealment hi
hauria de ser sempre perque prepara millor per a la practica amb la flauta.
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Un dels participants (1/5) suggereix augmentar el nombre de participants en el
grup conformat. El grup d’aquesta recerca ha estat format per cinc flautistes
perd es pot augmentar fins a deu. S’ha de tenir en compte que en la part
central del programa, la part vivencial sense linstrument, 'educador guia els
alumnes mitjangant consignes verbals. El discurs verbal es recolza en el toc de
'educador, que ajuda a I'alumne en la percepcié del moviment energétic i en la
construccié i organitzacié motriu del seu organisme. Si el nombre d’alumnes és
superior a deu es fa més dificil que I'educador pugui dur a terme aquesta ajuda
individualitzada.
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9.2.1. Sintesi de les valoracions i opinions dels participants de la mostra

Valors destacats del contingut del PEPAF:

e Augmenta la capacitat d’atenci6 i concentracié, com també la seguretat,
la tranquil-litat i el plaer en la practica instrumental (P1,P3,P4,P5).

e Desenvolupa la consciéncia corporal en la practica instrumental
(P2,P3,P4).

e Millora I'us corporal tant en la practica instrumental com en algunes
accions de la vida quotidiana (P1,P2,P3,P4,P5).

e Dodna un coneixement global del cos tant a nivell tedric com practic i el
relaciona directament amb la practica de la flauta (P1,P2,P3,P4,P5).

e Aporta recursos per a la tasca docent: déna eines per a I'observacié de
I'us corporal per part dels alumnes i eines per poder-los donar
indicacions que millorin els seus habits corporals en relacio a la practica
de la flauta (P1,P2,P3,P4,P5).

e Millora aspectes técnics i musicals: propicia un so més homogeni, amb
més cos i projeccid. Ajuda a la fluidesa del discurs musical i a adquirir
un major control sobre el fraseig (P1,P2,P3,P4,P5).

Quadre 56

Valors destacats de I’organitzacié del PEPAF:

e Estructura tripartida de cada sessio: part tedrica - part vivencial sense
I'instrument - part d’experimentacié amb l'instrument (P1,P2,P3,P4,P5).

e Relaci6 estreta entre la part tedrica i la part vivencial (P1,P2,P3,P4,P5).

e Experimentaciéo immediata amb la flauta despres de la part vivencial
(P1,P2,P3,P4,P5).

e Programa adequat per al Grau Superior de I'aprenentatge de la flauta,
per als flautistes professionals i per als darrers cursos del Grau
Professional (P1,P2,P3,P4,P5).

Quadre 57

Aspectes del PEPAF que s’han de revisar i/o millorar:

e El mateix contingut perd allargar el nombre de sessions i escurgar cada
una d’elles (P3,P4,P5).

e Escurgar la part tedrica i allargar I'experimentacié amb linstrument
(P1,P2,P3,P4,P5).

Quadre 58
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Analisi global:

Tots els participants expressen estar satisfets amb el PEPAF. Alguns dels
valors destacats son coincidents amb tres dels objectius generals del
programa® (objectius 1,5,6).

En tractar-se d’'un grup de flautistes que es dediquen a la docéncia de la flauta,
tots han valorat molt positivament el fet d’haver adquirit recursos per a la seva
tasca docent.

L’estructura tripartida de les sessions els ha satisfet plenament i és un valor
afegit en relacié a altres metodologies que posen més l'accent en una de les
parts.

Pel que fa a l'opinié dels participants en relacié a les possibles millores, la
temporitzacio és I'aspecte més destacat. Consideren que s’hauria d’augmentar
el nombre de sessions i escurcar cada una d’elles. Tot i que els participants
mostren satisfacci6 amb [l'estructura tripartida de cada sessid, es mostren
critics amb el temps dedicat a cada una de les parts i mostren preferéncia per
escurgar la part tedrica i allargar la part d’experimentacié amb I'instrument.

e Objectius generals del PEPAF a 'apartat d’intervencio, pag.124.
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9.3. Tercer bloc: ANALISI DE DADES QUE DONEN RESPOSTA AL TERCER
OBJECTIU

Analitzar quins elements del PEPAF es mantenen vigents i quina aplicacio en
fan els participants de la mostra un any després d’haver rebut el programa.

Per donar resposta al tercer objectiu d’aquesta investigacié s’ha utilitzat el grup
de discussio. Hem fet s d’aquest instrument de recollida de dades perqué hem
cregut que compartir I'experiéncia de l'aplicaci6 del PEPAF en les tasques
docents dels participants de la mostra i en la seva practica interpretativa un any
després d’haver realitzat el programa podia enriquir i enfortir la seva activitat
professional. Aquesta técnica d’investigacid és una eina utii no només per
l'investigador sin6 també per als membres del grup, ja que proporciona un
clima de naturalitat dins del qual els participants poden influir-se mutuament
(Krueger, R.A. 1991:35).

La sessi6® va ser realitzada el juliol de 2014, amb una durada aproximada
d’'una hora. Hi van participar quatre dels cinc participants de la mostra. El
cinqué participant no va poder assistir-hi per raons personals. La moderadora
del grup va ser la propia investigadora. La sessio va ser enregistrada en video
per facilitar la seva posterior analisi.

Per analitzar el debat hem transcrit la sessio i hem realitzat una analisi textual
de manera manual. A partir de la lectura del text hem ordenat les diferents
intervencions dels participants en categories i subcategories per facilitar-nos
I'analisi. Al final d’aquesta s’inclou un quadre amb la sintesi de les seves
aportacions i una analisi global.

El tema de debat va ser introduit per la moderadora mitjangant una unica
pregunta:

Ha passat un any des que varem realitzar el curs® i estaria bé saber quin
record en teniu; esta molt lluny o encara esta vigent?

Si els participants haguessin respost que el record era llunya, el debat s’hauria
acabat aviat perqué voldria dir que no esta vigent i que la seva influéncia es va
aturar un cop finalitzada la practica del PEPAF. Les aportacions dels
participants, perd, no van en aquesta direccid, sind que expressen diferents
aplicacions dutes a terme des de la finalitzacié de la practica del programa fins
la realitzacid del grup de discussio. Aquestes aportacions es refereixen a la
seva practica docent i a la seva practica interpretativa.

% Annex 7. Transcripcié de la sessid.
% El curs fa referéncia al Programa d’Educaci6 Psicofisica per a Flautistes, PEPAF; en algunes ocasions
també se 'ha anomenat taller i/lo programa.
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Aixi doncs, per analitzar aquestes aportacions establim dues categories:

¢ Practica docent
e Practica interpretativa

Dins la primera categoria podem diferenciar dues subcategories: la practica
corporal incorporada i els resultats técnics i musicals observats.

Primera PRACTICA CORPORAL INCORPORADA

subcategoria

Em vaig proposar que, durant aquest curs que hem passat, a totes les classes hi
hagués alguna cosa de cos a través d’'un exercici concret o senzillament tocant-los
per mostrar-los diferents aspectes corporals.

Els feia caminar i, per trobar la verticalitat, un alumne anava resseguint amb els
dits la columna de l'altre des de baix cap amunt. Moltes vegades em demanaven
fer aquest exercici, els agrada molt.

P1 O exercicis per trobar la diferéncia entre pes i lleugeresa. El nostre curs no incloia
aquests exercicis, perd em va donar idees de cara a inventar diferents activitats
per aplicar als alumnes.

Amb els alumnes, aquest curs he fet molta incidéncia en que tots tinguin clar on es
col-loca la flauta tenint en compte I'eix del cos, que espatlles i pelvis mantinguin el
mateix pla i que giri el cap, i que no el baixin. | aixd forma part de la técnica de
linstrument, perqué influeix en I'afinacio, el timbre..

Jo no I'he aplicat amb els alumnes perqué aquest any no he fet classes. Bé, vaig
P2 fer un parell de classes pero sense continuitat. Perd si que t'adones compte que
tens més coneixements i saps veure millor qué esta passant.

He introduit a les meves classes de flauta, amb alumnes de Grau Mitja, exercicis
realitzats amb el cos ajagut sobre una estora. Un dia treballavem el cap, o el coll...
També he introduit exercicis de ioga, o aspectes que per a mi van ser importants
al llarg del programa, com el treball amb les articulacions.

M’he inventat exercicis inspirats en el que vam fer.

Es una manera de treballar en les meves classes de flauta que m’agrada.

Jo estic acostumada a fer exercicis de cos i he perdut una mica la por a que
puguin obrir la porta de I'aula i puguin veure a I'alumne fent exercicis (de cos), fent
moviments... Perd funcionava tant bé amb alumnes a partir de 14 anys que els era
indiferent, estaven molt contents.

Feiem 15 o 20 minuts (d’exercicis corporals), no a totes les classes perd si en un
P3 bon nombre. | per a mi era molt important que just despres de fer els exercicis
corporals agafessin la flauta. Jo els la donava perqué no perdessin la connexié.

Els tocs van molt bé, sobretot pels alumnes més petits; si poses una ma al front i
l'altra al clatell, rapidament troben el seu centre i connecten amb ells mateixos.

Els alumnes moltes vegades no escolten el que estan tocant; es tracta que
estiguin amb ells i amb la musica que estan creant. El treball que vam fer en el
curs facilita aquest contacte.

També volia remarcar el cas d’'una alumna que davant les dificultats d’'un passatge
o de la técnica sempre ho afrontava plorant. La seva posicié corporal era
normalment amb poca preséncia, més aviat encongida. Vaig fer amb ella tot un
treball de trobar més I'arrelament i la forga en la part inferior del cos i ha deixat de
plorar.

He vist molt que el gest de pujar la flauta i tocar és molt rapid en els alumnes, és
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com si es posessin la flauta abans de col-locar-se..., aixd ho hem treballat molt,
donar-se temps per col-locar-se.

Jo amb els alumnes no he fet res sense musica, sempre ha estat relacionat amb la
interpretacio o amb la intencid, amb el gest, perd sempre tocant.

No m’he vist amb cor de fer treball corporal sense instrument, crec que per fer-ho
hauria de tenir més experiéncia.

Perd si que he anat introduint coses per veure si funcionen o no.

Hi ha hagut coses que se m’han anat acudint a les classes i després les he provat
P4 joacasaia I’inre\_/és. _

En general puc dir que tots els meus alumnes han millorat alguna cosa, almenys
se’ls veu més comodes, es nota que gaudeixen més del fet de tocar.

He treballat molt el tema de sentir corporalment el que es toca.

Amb els petits he fet jocs. Amb aquests jocs intentava veure qué passava amb el
moviment que feien i com sortia el so, i realment es notava molt el pas pel punt
d’equilibri corporal: s’estabilitza molt el so, i quan se surt d’aquest centre, el so
s’estreny.

Taula 33
Analisi:

A excepcié del segon participant, el qual no ha exercit la docéncia durant
aquest periode de temps, els altres tres (3/4) han incorporat alguna practica
corporal en les seves classes de flauta. P1 i P2 han introduit exercicis de cos
sense l'instrument inspirats en el PEPAF o en altres metodologies corporals, i
de propia creacié. P4 ha treballat el desenvolupament de la consciéncia
corporal directament amb linstrument. Tots (3/4) expressen millores en els
seus alumnes i consideren que és una bona eina per estimular-los en el seu
aprenentatge.

Segona RESULTATS TECNICS | MUSICALS OBSERVATS

subcategoria

Amb els alumnes he fet aquest curs molta incidéncia en que tots tinguin clar on es
P1 col-loca la flauta tenint en compte I'eix del cos, que espatlles i pelvis mantinguin el
mateix pla i que giri el cap, i que no el baixin. | aixo forma part de la técnica de
l'instrument, perque influeix en I'afinacid, el timbre.

P2 (Aquest participant no ha intervingut en aquest aspecte)

P3 Es veuen resultats en la qualitat del so, en [l'afinacid, més fluidesa en el
mecanisme. Estic parlant d’alumnes de grau mitja.

He vist una gran relacié entre el gest musical, alld que tot sovint en diem fraseig, i
el gest corporal; quan més fluid esta el cos més fluid és el seu gest i aixo es
P4 tradueix en so, en resultat sonor.

Es nota molt el pas pel punt d’equilibri corporal: s’estabilitza molt el so i quan se
surt d’'aquest centre, el so s’estreny.

Taula 34
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Analisi:

Els tres participants (3/4) que han exercit la docéncia durant aquest periode
han observat que les practiques corporals que han introduit en les seves
classes han repercutit positivament en la qualitat del so, en I'afinacio, en el
timbre, en la fluidesa, en el mecanisme i en el fraseig.

Dins la segona categoria podem diferenciar dues subcategories: la practica
corporal realitzada pels participants de la mostra i la consciéncia corporal que
han desenvolupat quan toquen la flauta.

Primera PRACTICA CORPORAL REALITZADA

subcategoria

El record que tinc del curs és que vaig connectar molt amb mi mateixa i amb
linstrument, notava molta relacié entre el treball corporal i la practica instrumental i
a partir d’aqui vaig decidir que volia anar per aquest cami tant jo com amb els
meus alumnes.

Amb mi mateixa he aplicat diferents coses que vam treballar al curs, I'expansié de
la mandibula, mantenir I'eix, ....i m’ha anat molt bé. També he fet altres treballs
corporals com un que es diu Trager, un métode de consciéncia corporal que també
treballa molt la connexié amb un mateix.

A casa hem habilitat una habitacio per fer treball corporal, tenim una pilota de
pilates, estores, una camilla. Quasi cada dia hi entro en algun moment del dia i faig
alguna cosa relacionada amb el treball, de consciéncia corporal. Ho tinc molt
present en el dia a dia. | abans de tocar, un cop muntada la flauta, faig alguna
cosa en posicié dempeus perd sense la flauta, com feiem en el curs. | després
agafo la flauta i toco.

P1

Jo faig sempre la seqliéncia corporal (es refereix a un dels exercicis practicats en
el PEPAF) abans de tocar.

Despres de tocar no acostumo a fer res. Quan estic tocant també intento ser
conscient de com estic.

P2

He notat que fent exercicis de cos, com per exemple el ioga que he estat
practicant durant aquest temps, podia trobar coses semblants a les que vaig trobar
quan vam fer el programa, i podia aplicar els principis de Cos-Art a aquests
exercicis encara que no fossin els que concretament vam fer en el curs.

M’agrada aquesta connexidé que es dona entre el que sona i el que esta passant
en el cos.

Jo des del curs estic més atenta als canals energétics.

Es com si a partir del curs se’t despertés la inquietud de conéixer altres métodes
que treballen en la mateixa direccio i relaciones aquestes altres maneres amb el
que vam treballar al curs.

P3

P4 (Aquest participant no ha intervingut en aquest aspecte)

Taula 35
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Analisi:

Nomeés el quart participant no aporta cap dada de la qual es pugui deduir que
ha realitzat o no alguna practica corporal en aquest periode de temps. La resta
de participants (3/4) si que I'ha realitzada basant-se en elements del PEPAF i a
partir d’altres metodologies corporals que treballen en la mateixa direcci6 que el
programa avaluat en aquesta investigacio.

Segona DESENVOLUPAMENT DE LA CONSCIENCIA CORPORAL AMB
subcategoria L’'INSTRUMENT
P1 Sento que hi ha més estabilitat en el control de la flauta.

Vaig conéixer un noi que tocava el shakuhachi. Vaig assistir a les classes que feia
i parlava molt d’estar arrelat, feia moure als alumnes, els feia connectar molt amb
el fraseig, amb el cos, els deia que busquessin I'energia des de la terra i ho vaig
P2 connectar molt amb el treball que féiem en el curs.

He canviat la meva ma dreta, abans sempre tenia el dit petit bloquejat i ara ja no,
el polze encara em falta treballar-lo més, també la verticalitat i projeccio del cap.
Quan estic tocant intento tenir consciencia de com estic.

P3 (Aquest participant no ha intervingut en aquest aspecte)

Experimentant he anat descobrint la importancia que té la verticalitat, trobar la
verticalitat, el moviment vertical. Per exemple he descobert coses com que quan
t'acostes al terra, com que afavoreixes la llei de la gravetat, guanyes en energia,
tens una forga suplementaria perqué cedeixes a la for¢a de la gravetat..., en canvi
quan puges, com que has de fer un esforg complementari perds energia. Aixi, un
crescendo va molt bé fer-lo baixant, en canvi un decrescendo, si el fas pujant es
produeix sol. No has de fer practicament res.

P4 Jo ja no toco sense consciéncia corporal. Si em passa és que estic pensant en
coses que no tenen res a veure amb tocar, perod si estic conscient en relacié a la
musica és que també ho estic corporalment. Abans també hi pensava, perd era
mental; ara és realment corporal, el fet de sentir. | també he notat una estabilitat en
el control de la flauta, abans tenia molts alts i baixos. Ara em sento segur dins el
moviment constant. Abans tendia a buscar la postura ideal, perd era fixada,
estatica. Ara hi ha un moviment, perd que no busca una postura ideal entre
cometes.

Taula 36
Analisi:

Només el tercer participant (1/4) no aporta cap dada de la qual es pugui deduir
que ha desenvolupat la consciéncia corporal tocant l'instrument. P2 cita alguns
elements de millora corporal en relacié a la practica de la flauta que segueix
treballant com a resultat del PEPAF. P1 i P4 expressen un augment de
I'estabilitat en el control de la flauta degut al fet de tocar amb més consciéncia
corporal.
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9.3.1. Sintesi de la vigéncia del PEPAF en els participants de la mostra un any
després d’haver rebut el programa

e Enfocament de la practica docent des del desenvolupament de la
consciéncia corporal dels alumnes (P1,P3,P4).

e Enfocament de la practica interpretativa des del desenvolupament de la
propia consciéncia corporal (P1,P2,P4).

Quadre 59

Analisi global:

La principal influencia que el PEPAF ha exercit sobre els quatre participants de
la mostra recau en I'enfocament de la seva practica docent i interpretativa. El
desenvolupament de la consciéncia corporal ha esdevingut 'eix principal en
totes dues activitats, coincidint amb dos dels objectius generals del PEPAF®®
(objectius 5i 7).

Els continguts concrets d’aquest enfocament sén variats: des de l'aplicacio
d’exercicis extrets del programa, exercicis provinents d’altres metodologies
corporals perd relacionats amb els principis essencials del PEPAF, fins a
exercicis de propia creacio. L'interés en aquesta area de I'educacié general de
les persones s’ha mantingut viva al llarg d’aquest periode de temps i cada
participant I’ha aplicat en les seves activitats professionals musicals segons les
seves possibilitats i capacitats.

66 Objectius generals del PEPAF a I'apartat d’intervencié, pag.124 .
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10.

10.1.

DISCUSSIO | CONCLUSIONS

En aquest capitol exposem les conclusions a les quals hem arribat un cop
finalitzada la nostra recerca, i contrastem els resultats més rellevants amb les
aportacions fetes per altres investigadors. Cal aclarir perd que al tractar-se
d’'una mostra petita no podem generalitzar els resultats obtinguts ni fer
afirmacions amb rotunditat.

Seguint el mateix ordre que en l'analisi dels resultats, exposem la discussio i
conclusions en tres blocs, corresponents als tres objectius de la recerca. Per
finalitzar aquest capitol, afegim un darrer apartat de conclusions finals que
relacionen les conclusions d’aquests tres blocs amb els objectius generals del
Programa d’Educaci6 Psicofisica per a Flautistes.

Primer bloc: DISCUSSIO | CONCLUSIONS CORRESPONENTS AL PRIMER
OBJECTIU:

Avaluar la incidéncia del Programa d’Educacié Psicofisica per a Flautistes,
PEPAF, sobre I'is corporal en la practica de la flauta travessera.

La flauta travessera és un instrument de dificil adaptaci6 a la morfologia
humana. Aquesta dificultat, més la freqient manca de consciéncia corporal en
la seva practica i un cert desordre en el temps que se li dedica, son sovint les
causes de problemes i lesions corporals, localitzades sobretot a la part alta del
tronc, coll, vértebres cervicals, base del crani i extremitats superiors. En
comportar-se el cos com un tot connectat, el que succeeix en una zona
corporal concreta repercuteix a la resta del cos.

Practicar regularment algun métode de consciéncia corporal que desenvolupi la
capacitat propioceptiva i, tal com recomanen els experts en salut entrevistats
en el treball de master®’, desenvolupar paral-lelament aquesta consciéncia
sobre un coneixement tedric de l'estructura corporal, és una activitat molt
recomanable. Ha de constituir, a meés, una practica que es relacioni i s'incorpori
a la classe d’instrument, per tal que la técnica es desenvolupi des de la vivencia
psicofisica i augmenti el gaudi de la seva practica.

Finalitzada I'analisi dels resultats, podem concloure que, tot i que la mostra esta
formada per flautistes professionals, I'Us corporal dels quals coincideix amb
molts dels items establerts en les pautes d’observacio®® estudiades en el treballl
de master (Borras, F. 2011), la practica del PEPAF els ha suposat millores en
I’'us corporal en la practica de la flauta i en altres aspectes relacionats
amb aquesta practica.

" Borras, F. (2011) Analisi dels requeriments psicofisics en la practica i I'aprenentatge de la flauta
travessera. Treball de master. Programa de Doctorat en Didactica de 'Educacié Fisica, Arts Visuals,
Musica i Veu. Facultat de Ciencies de I'Educacié de la Universitat Autonoma de Barcelona (UAB).
Bellaterra.

% pautes d'observacio, tercer capitol de la present tesi, pags.113/119.
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Aquestes millores es concreten en el seglent quadre:

Desenvolupament de la consciéncia corporal

Millora dels simptomes derivats d’'un mal us corporal
Millora de la verticalitat del tronc, coll i cap

Millora del contacte dels peus amb el terra

Major elevacio dels bragos/flauta i major obertura de les aixelles
Expansié de la caixa toracica

Millora en la forma dels llavis

Millora de la posicié del polze dret

Augment de la concentracio

Augment de la comoditat i el gaudi

Augment de la resisténcia

Millora del moviment corporal general

Quadre 60

La importancia del desenvolupament de la consciéncia corporal en la
practica musical instrumental és un valor recurrent en totes les recerques
consultades al llarg d’aquesta investigacié. Els professors entrevistats en la
recerca de Pederiva (2005:66) opinen que la manca de consciencia corporal en
'aprenentatge d’un instrument musical pot provocar falta de coordinacio
motora, tensid, to muscular insuficient, hipotonia i inseguretat. La flautista
Amanda Bosch (1997:46) conclou que la consciéncia pot ser utilitzada per
canviar les tensions habituals i resoldre els defectes recurrents en la practica
de la flauta tot reconeixent-los dins d’'un procés positiu. En la nostra recerca, el
PEPAF ha contribuit a desenvolupar la consciéncia corporal.

Pel qué fa a un millor us corporal, tot i que cap dels participants de la mostra
ha explicat que patis abans de la intervencié una lesié corporal, tots ells han
expressat que sofreixen dolors, molesties, excés d’esfor¢ i de tensio, rigidesa i
incomoditat quan toquen la flauta. Tota aquesta simptomatologia, fruit d’'un mal
us corporal, ha disminuit en tots ells i, en alguns ha remés completament
després d’haver rebut el PEPAF.

Aquests resultats coincideixen amb els d’Amanda Bosch (1997:18-29), la qual
observa com la simptomatologia per un Us corporal inadequat disminueix
després d’aplicar la Técnica Alexander en dues alumnes de flauta travessera.

Sembla que la practica de métodes de consciéncia corporal com la Técnica
Alexander o el PEPAF, objecte d’aquesta investigacio, ajuda a millorar I'is que
el flautista fa del seu cos, i en consequéncia propicia que els senyals que el cos
emet per fer-nos adonar que I'estem usant de forma inadequada tendeixin a
remetre.
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En el tercer capitol del marc tedric d’aquesta investigacio hem assenyalat la
gran importancia que té el fet de mantenir la verticalitat del tronc, coll i cap
durant la practica de la flauta. Una postura corporal mantinguda exempta de
verticalitat pot ser la causa de la simptomatologia a la qual ens hem referit
anteriorment, a més de limitar el gest respiratori i el moviment corporal general.

La flexio i extensio del coll i 'avangament del cap formen part de la gestualitat
frequent dels flautistes, i no sén recomanables perque suposen la pérdua de la
verticalitat d’aquest fragment corporal. Aquest fet el corroboren les
investigacions realitzades per Teixeira (2011:85) i Amanda Bosch (1997:8,19),
els quals afirmen que aquesta erronia gestualitat interfereix en la técnica de
l'instrument, especialment en l'obtencié d’una sonoritat plena. En la nostra
recerca, la tendéncia a produir aquesta gestualitat no ha remés completament
en dos dels cinc participants de la mostra, tot i que en un ha disminuit la
tendéncia, i l'altre expressa en la darrere entrevista que necessita més
sessions del programa per assimilar els canvis.

El fet que cap dels dos flautistes hagi corregit aquest gest erroni és senyal que
potser es tracta d’'un item que cal revisar dins la proposta del PEPAF, per la
seva importancia.

La millora del contacte dels peus amb el terra és un altre dels aspectes en
qué ha incidit el PEPAF. Segons Frenois (2004:11) un bon ancoratge de les
extremitats inferiors facilita, a nivell propioceptiu, la consciéncia de la postura
de cada part del cos i la capacitat de relacionar-les.

El repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues extremitats inferiors
creiem que és preferible a un repartiment desigual. Tanmateix, la incidéncia del
PEPAF en aquest aspecte no ha estat plenament satisfactoria ja que, dels
quatre participants de la mostra que presentaven un repartiment desigual,
només dos han corregit aquesta tendéncia. Caldra revisar la incidéncia del
programa en aquest element de la postura i moviment de les extremitats
inferiors.

La possibilitat d’'expansioé de la caixa toracica és una millora remarcable en
els participants de la mostra. Aquesta possibilitat pot haver estat motivada pel
canvi produit en altres parts del cos: alineacié de la cintura escapular amb la
cintura peélvica; elevacio dels bragos; obertura de les aixelles; recuperacio
de la posicié neutra de la pelvis i millora de la verticalitat del tronc, el coll i el
cap. La compressié de la caixa toracica suposa una compressidé de l'espai
intern i, per tant, pot dificultar la respiracié. En haver-se expandit la caixa
toracica, és natural que algun dels participants de la mostra hagin expressat, en
el darrer enregistrament, una millora en la respiracio.

Aquesta millora també es dona en els resultats obtinguts per I'aplicacio del
meétode Cos-Art a 'emissié de la veu (Abram, M. LI. 2007:266-267), els quals
apunten que la practica d’aquest métode afavoreix I'adquisicié d’'una respiracio
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més natural, sense tensions ni bloqueigs. Tot i aixi, la investigadora afegeix que
'augment de la capacitat pulmonar desenvolupada pels participants en la seva
recerca es deu als nombrosos exercicis de respiracidé practicats al marge del
meétode Cos-Art durant les classes de veu.

Aquesta puntualitzacio és important perqué, tot i que el PEPAF es basa en els
principis, objectius i continguts d’aquest métode, en el seu disseny hem afegit
dues sessions enfocades al coneixement i desenvolupament de la capacitat
respiratoria, ja que és un element essencial per a la practica de la flauta.
Coincidim doncs amb Abram en la constatacié que el métode Cos-Art, tal i com
ha estat concebut per l'autora (cal recordar que és pianista), afavoreix la
respiracid natural i sense tensions perd0 que necessita el complement de
sessions que aprofundeixin en les necessitats respiratories dels instrumentistes
de vent.

Pel que fa a la millora en la forma dels llavis, el PEPAF ha propiciat la
disminucié de l'estirament del muscul orbicular, fent que millori la seva
flexibilitat i que disminueixi la fatiga i la tensié d’aquesta zona expressada per
algun dels participants de la mostra. Amanda Bosch (1997:20) relaciona el
relaxament d’aquest muscul amb I'alineacié de la columna cervical i el cap. Tot
i que en la nostra recerca no hem investigat aquesta relacio, creiem que és una
observacié interessant i ens anima a tenirla en compte en futures
investigacions.

El sosteniment de la flauta travessera és un element decisiu en la practica
d’aquest instrument. Si no és estable i segur, la possibilitat de moviment
corporal queda restringida. Per aquest motiu, en el tercer capitol del marc teoric
hem analitzat en profunditat les diferents possibilitats de sosteniment, tot
valorant la seva idoneitat. Falange de l'index esquerre i polze dret son dos
punts de recolzament importants en aquesta acci6é. EI PEPAF ha incidit en la
millora de la posicié del polze dret perd no en la tendéncia a carregar en
exces sobre la falange de I'index esquerre. Cal revisar aquest item en la sessi6
de sosteniment de I'instrument del PEPAF.

També ha ajudat a augmentar la concentracié en la practica de la flauta. Dos
dels participants de la mostra relacionen aquest augment amb el
desenvolupament de la consciéncia corporal, i coincideixen aixi amb la
saxofonista i professora de ioga Carrie Koffman, la qual afirma que la practica
d’aquesta disciplina I'ha ajudat a desenvolupar la capacitat d’atencio en la
practica del seu instrument, de forma que ha assolit una atencié i una
concentracio més relaxades (Adams, A.D. 2012:144).

Les millores en I'Us corporal que el PEPAF ha propiciat estan directament
relacionades amb 'augment de la resisténcia, la comoditat i el gaudi; també
amb la millora del moviment corporal general. Pearson (2006:6) afirma que
tenir un mapa corporal precis i refinat ajuda a aconseguir que el moviment
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pugui ser lliure, fluit, equilibrat i expressiu. EI PEPAF col-labora en I'adquisicio
d’aquest mapa.

10.2.Segon bloc: DISCUSSIO | CONCLUSIONS CORRESPONENTS AL SEGON
OBJECTIU:

Constatar el grau de satisfaccio i opinié referent al PEPAF per part del grup de
flautistes de la mostra.

L’avaluacié de programes pels professionals de l'educacié és una de les
actuacions amb major potencial de millora del nostre sistema educatiu.
Dissenyar programes de qualitat, implantar-los i implementar-los
adequadament, millorar-los sistematicament durant la seva implantacio i
desenvolupament, i tenir coneixement dels seus resultats com a base per a les
decisions de manteniment, modificacié o eliminacid, sén aportacions d’enorme
transcendeéncia per a la millora de I'accié educativa (Juste, R.P. 2006:15-16).

La mostra d’aquesta recerca esta formada per flautistes professionals que es
dediquen tant a la interpretacié com a la docéncia del seu instrument. La seva
opinié i valoracié poden ser de gran utilitat per prendre decisions sobre la
idoneitat del Programa d’Educacié Psicofisica per a Flautistes (PEPAF),
objecte d’aquesta investigacio.

Finalitzada l'analisi dels resultats, podem concloure que els participants de la
mostra valoren positivament el PEPAF i en destaquen els seguents valors:

Valors destacats referents al contingut del PEPAF:

e Augmenta la capacitat d’atencio i concentracio aixi com la seguretat, la
tranquil-litat i el plaer en la practica instrumental.

e Desenvolupa la consciéncia corporal en la practica instrumental.

e Millora I'us corporal tant en la practica instrumental com en algunes
accions de la vida quotidiana.

e Dona un coneixement global del cos tant a nivell tedric com practic i el
relaciona directament amb la practica de la flauta.

e Aporta recursos per a la tasca docent: dona eines per a I'observacié de
I'ds corporal que fan els alumnes i eines per poder-los donar indicacions
que millorin els seus habits corporals en relacié a la practica de la
flauta.

e Millora aspectes técnics i musicals: propicia un so més homogeni, amb
més cos i projeccid. Ajuda a la fluidesa del discurs musical i a adquirir
un major control sobre el fraseig.

Quadre 61
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Els tres primers items coincideixen amb quatre de les conclusions del primer
objectiu. Com que ja han estat comentats en el bloc anterior, aqui només
destaquem el fet que apareguin en les conclusions d’ambdds objectius.
Aquesta repeticié posa de manifest que el PEPAF incideix positivament sobre
aquests aspectes, els quals considerem de gran importancia en la practica de
la flauta.

Un dels valors destacats pels participants de la mostra és el coneixement
global del cos tant a nivell teoric com practic que el PEPAF afavoreix. No
hem trobat cap recerca que en la seva intervencié englobi aquests dos
aspectes: coneixement global del cos i coneixement tedric - practic. Algunes
d’aquestes intervencions treballen a nivell global perd no abasteixen a I'alumnat
de coneixements teodrics. Es el cas de la investigaci6 d’Amanda Bosch
(1997:18-29). Altres recerques donen a lalumnat coneixements teorics i
practics pero la seva intervencid es focalitza en una zona corporal especifica.
Es el cas de la recerca de Pierre Tolsma (2010: 5/1-10).

Aquesta constatacio coincideix amb les valoracions dels participants de la
mostra de la nostra recerca, els quals, al comparar el PEPAF amb altres
metodologies corporals, en destaquen la visié global de I'estructura corporal
que dona aquest programa, aixi com la seva organitzacio tripartida: part teorica
- practica vivencial - experimentacié immediata amb I'instrument.

Al ser els participants de la mostra flautistes professionals que es dediquen a la
docéncia del seu instrument valoren molt positivament que el PEPAF els hagi
donat recursos per a la seva tasca docent. Aquesta valoracié coincideix amb
la recerca de Teixeira (2011:86) el qual conclou que els professors d’instrument
haurien de tenir una sodlida formacié que els permetés corregir, en els seus
alumnes, habits posturals, detectar simptomes de patologies i poder
desenvolupar practiques fisioldogiques, biomecaniques i psicologiques
saludables en la practica i 'ensenyament de la musica.

Finalment, la millora en aspectes técnics i musicals és un altre dels valors
destacats del PEPAF. La sonoritat és I'aspecte técnic en el qual més ha incidit
el programa, coincidint amb els resultats de les recerques d’Amanda Bosch
(1997:19/28) i Pierre Tolsma (2010:5/4-8/2).
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Valors destacats referents a I’organitzacié del PEPAF:

e Estructura tripartida de cada sessio: part tedrica - part vivencial sense
I'instrument - part d’experimentacié amb l'instrument.

¢ Relaci6 estreta entre la part tedrica i la part vivencial.

¢ Experimentacié immediata amb la flauta després de la part vivencial.

e Programa adequat per al Grau Superior de I'aprenentatge de la flauta,
per als flautistes professionals i per als darrers cursos del Grau
Professional.

Quadre 62

L’estructura tripartida de cada sessi6 del PEPAF, la relacié estreta entre la
part teorica i la part vivencial i I'experimentacié immediata amb la flauta
després de la part vivencial son valors positius del programa que els
flautistes d’aquest estudi han destacat especialment i que ja hem comentat
anteriorment.

Aspectes del PEPAF que s’han de revisar i/o millorar:

e Conservar el mateix contingut pero allargar el nombre de sessions i
escurgar cada una d’elles.
e Escurgar la part tedrica i allargar 'experimentacié amb l'instrument.

Quadre 63

Tot i que els participants mostren satisfaccido amb l'estructura tripartida de cada
sessid, es mostren critics amb el temps dedicat a cada una de les parts i
mostren preferéncia per escurgar la part teorica i allargar la part
d’experimentacié amb I'instrument.

Creiem que el contingut del PEPAF pot ésser desenvolupat al llarg d’'un curs
escolar amb una periodicitat setmanal d’'una hora i mitja o dues hores per
sessi6. També és adequat en cursos intensius. En aquesta recerca,
I'experimentacié amb l'instrument s’ha realitzat en aules individuals. Pero en el
context d’un curs escolar pot resultar molt dificil trobar espais individuals per fer
'experimentacid, ja que les aules de I'escola de musica o conservatori solen
estar sempre ocupades. Caldra trobar la manera de poder realitzar aquesta
part del PEPAF sense necessitat d’'ocupar més espais que l'aula en la qual es
desenvolupa el programa.
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10.3. Tercer bloc: DISCUSSIO | CONCLUSIONS CORRESPONENTS AL TERCER
OBJECTIU

Analitzar quins elements del PEPAF es mantenen vigents i quina aplicacio en
fan els participants de la mostra un any després d’haver rebut el programa.

No hem trobat cap recerca d’educacié corporal o psicofisica enfocada als
musics que hagi comprovat la vigencia de la seva intervencié un any després
d’haver-la aplicat. Per tant, no podem contrastar les nostres conclusions amb
les d’altres investigadors.

En la nostra recerca, finalitzada I'analisi dels resultats, podem concloure que:

El PEPAF afavoreix 'enfocament de la practica docent i interpretativa
des del desenvolupament de la consciéncia corporal.

Quadre 64

La principal influéncia que el PEPAF ha exercit sobre els participants de la
mostra recau en I'enfocament de la seva practica docent i interpretativa. El
desenvolupament de la consciéncia corporal ha esdevingut 'eix principal en
totes dues activitats.

Els continguts concrets d’aquest enfocament sén variats: des de l'aplicacio
d’exercicis extrets del programa, exercicis provinents d’altres metodologies
corporals perd relacionats amb els principis essencials del PEPAF, fins a
exercicis de propia creacio. L'interés en aquesta area de I'educacié general de
les persones s’ha mantingut viva al llarg d’aquest periode de temps i cada
participant I’ha aplicat en les seves activitats professionals musicals segons les
seves possibilitats i capacitats.
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10.4. CONCLUSIONS FINALS

La finalitat d’aquesta recerca és avaluar la incidéncia d’'un Programa
d’Educacié Psicofisica per a Flautistes (PEPAF). En els blocs anteriors
d’aquest capitol hem redactat les conclusions d’aquesta investigacié a partir
dels tres objectius de la recerca.

Ens sembla pertinent i interessant per a la millora del programa concloure
aquest capitol comprovant si aquestes conclusions es relacionen /o
coincideixen amb els objectius generals del PEPAF, per tal d’orientar amb més
coneixement i criteri les decisions sobre l'apropiacié d’aquests objectius i la
idoneitat del seu contingut.

El segiient quadre mostra els objectius general del PEPAF®®:

1. Aconseguir un us corporal adequat en relacié al sosteniment i muntatge
de l'instrument, al moviment i a la postura corporal en la practica de la
flauta travessera a partir de la seva comprensié tedrica i practica
vivencial.

2. Coneixer els punts de recolzament que permeten seure o estar
dempeus sense cansar-se, i alhora generar energia i poténcia.

3. Adquirir I'habit de practicar la repeticié creativa amb consciéncia
propioceptiva.

4. Saber respectar els ritmes d’activitat, repos i re - acomodacié durant la
interpretaci6 instrumental.

5. Tenir consciéncia del propi cos en tot moment durant 'execuciéo amb la
flauta per millorar 'expressio i el so.

6. Desenvolupar la concentraci6, la seguretat i la confianga durant la
interpretacio aixi com la practica plaent.

7. Crear I'’habit d’'un entrenament psicofisic.

Quadre 65

Conclusions referents a 'acompliment de cada un dels objectius generals del
PEPAF:

1. Aconseguir un us corporal adequat en relaci6 al sosteniment i
muntatge de l'instrument, al moviment i a la postura corporal en la
practica de la flauta travessera a partir de la seva comprensio teorica i
practica vivencial.

6 Objectius generals del PEPAF a I'apartat d’intervencid, pag.124.
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L’us corporal adequat al qual fa referéncia aquest objectiu esta relacionat
amb les taules d’observacié proposades en el treball de master (Borras, F.
2011)"°, i sén la sintesi de I'analisi de I'estructura corporal en relacié a la
practica de la flauta travessera.

En relacié a aquest objectiu podem concloure que nomeés tres dels items
establerts en aquestes taules d'observacio (el 3.5%) no han estat assolits
plenament pels participants de la mostra. Aquests items sén:

o Evitar I'excés d’extensio en la primera articulacié de I'index esquerre,
relacionat amb el sosteniment de I'instrument.

e Evitar el moviment reiterat d’extensio de la columna cervical, relacionat
amb el moviment corporal en la inspiracio.

e Repartiment equitatiu del pes del cos entre ambdues extremitats
inferiors en la posicido dempeus.

Per la seva importancia, caldra revisar la proposta del PEPAF en aquestes
arees corporals.

En les conclusions del segon objectiu d’aquesta recerca, dos dels valors
destacats referents al contingut del PEPAF son: millora I’tis corporal en la
practica instrumental i déna un coneixement global del cos tant a
nivell tedric com practic.

Aquestes valoracions i el fet que només tres dels items de les taules
d’observacié no s’hagin assolit plenament, ens fa concloure que el PEPAF
facilita 'acompliment del primer objectiu general d’aquest programa.

Tot i aixi, caldra comprovar en futures aplicacions si aquesta conclusio es
manté vigent en flautistes que inicien la practica del PEPAF amb un
nombre major d’items no coincidents amb les taules d’observacio
esmentades anteriorment.

2. Conéixer els punts de recolzament que permeten seure o estar
dempeus sense cansar-se, i alhora generar energia i poténcia.

Tot i que en el PEPAF es treballa la posicié asseguda i en la intervencio
d’aquesta recerca també I'hem inclos, en la present tesi hem prioritzat la
posicié dempeus com a objecte d’investigacié. Per tant no podem redactar
conclusions sobre aquest aspecte del segon objectiu general del PEPAF.

Pel que fa a conéixer els punts de recolzament que en la posicié dempeus
permeten no cansar-se i generar energia i potencia, podem concloure que

7 Taules d’'observacio, tercer capitol de la present tesi, pags.113/119.
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el PEPAF facilita 'augment de la resisténcia i la comoditat en la practica
de la flauta. L'augment de la vitalitat i la poténcia en aquesta practica com a
consequéncia del PEPAF no ha estat investigat i, per tant, no podem
presentar conclusions.

D’altra banda, creiem que aquest segon objectiu general del programa pot
ser absorbit pel primer, tot i que, en aquest, s’haurien d’especificar les
posicions asseguda i dempeus.

Adquirir I’habit de practicar la repeticio creativa amb consciéncia
propioceptiva.

En l'explicacié del significat dels objectius generals del PEPAF (apartat
d’intervencio pags.124/126), hem fet referencia al fet que en I'aprenentatge
d’'un instrument musical la repeticio esdevé una eina essencial per a la
millora técnica i musical. Practicar la repeticioé creativa en contraposicio a la
rutinaria pot afavorir el plaer de I'accio repetitiva. També hem explicat que
desenvolupar la capacitat propioceptiva ens ajuda a ampliar i afinar la
consciéncia corporal.

El plaer i el desenvolupament de la consciéncia corporal en la practica
instrumental sén dos valors del contingut del PEPAF que han estat
destacats, i han estat citats en les conclusions dels tres objectius de la
recerca.

Per tant, podem concloure que el PEPAF facilita 'acompliment del tercer
objectiu general d’aquest programa.

Saber respectar els ritmes d’activitat, repos i re - acomodacié durant
la interpretacio instrumental.

En les conclusions dels tres objectius d’aquesta recerca no hi ha cap
referéncia a 'enunciat d’aquest objectiu. Per tant, no podem concloure que
el PEPAF faciliti 'acompliment d’aquest objectiu.

Tanmateix, en I'explicacio del significat dels objectius generals del PEPAF
(apartat d’intervencio pag.126), puntualitzem que desenvolupar la capacitat
propioceptiva i la consciéncia corporal ajuden a conéixer, a acceptar i a
valorar el propi cos. En aquest context, és més probable que es respectin
els ritmes d’activitat, repds i re - acomodacié durant la interpretacio
instrumental.

Tenir consciéncia del propi cos en tot moment durant I’execucié amb
la flauta per millorar I'expressié i el so.
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En les conclusions dels tres objectius d’aquesta recerca s’ha fet referéncia
al fet que el PEPAF afavoreix 'enfocament de la practica interpretativa des
del desenvolupament de la consciéncia corporal. D’altra banda, un dels
valors destacats en relacio al contingut del programa és: millora aspectes
técnics i musicals.

Per tant, podem concloure que el PEPAF facilita 'acompliment del cinquée
objectiu general d’aquest programa, tot i que els resultats en les millores
técniques i musicals no han estat contrastats. Consequentment, caldra
comprovar si, en aplicacions futures del programa, es manté vigent
'acompliment d’aquest objectiu.

Desenvolupar la concentracio, la seguretat i la confiangca durant la
interpretacio aixi com la practica plaent.

En les conclusions del primer i segon objectiu d’aquesta recerca s’ha fet
referéncia al desenvolupament de la concentracié com a valor destacat del
PEPAF. També, en el segon objectiu de la recerca, es destaca 'augment
de la seguretat i el plaer en la practica instrumental que el programa
afavoreix.

Per tant, podem concloure que el PEPAF facilita 'acompliment del seu sisé
objectiu general

Crear I’habit d’un entrenament psicofisic.

L’habit d’un entrenament psicofisic és una eina recomanable per a la
practica instrumental musical.

En aquest sentit podem concloure que el PEPAF no garanteix I'adquisicio
d’aquest habit perd desperta l'interés per desenvolupar-lo. Caldra revisar la
proposta del PEPAF per tal d’afavorir 'acompliment d’aquest objectiu
general.

Per finalitzar aquest bloc de conclusions finals ens sembla adequat incorporar
un nou objectiu als objectius generals del PEPAF:

Adquirir recursos per a la practica docent que facilitin una observacioé
més adequada de I’us corporal dels alumnes, i un ventall d’eines ampli
per millorar els seus habits corporals.

Aquest nou objectiu ha estat un dels valors destacats en el segon objectiu
d’aquesta recerca.
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1.

LIMITACIONS DE LA RECERCA | PROJECTES DE FUTUR

La primera limitacid6 que ens hem trobat en aquesta investigacié recau en la
poblacié. El Programa d’Educacié Psicofisica per a Flautistes (PEPAF) esta
pensat tant per a estudiants de flauta dels Graus Professional i Superior com
per a professionals intérprets i docents d’aquest instrument. En un primer
moment es van cercar flautistes que conformessin un grup variat i representatiu
de tots els perfils. Davant la dificultat de dur a terme aquesta tasca, la mostra
es va focalitzar en el professional intérpret i docent. Per tant, el PEPAF no ha
estat aplicat a estudiants de flauta.

L’altra limitacio relacionada amb la poblacio és el nombre reduit d’individus de
la mostra: cinc participants. Al ser una mostra petita no podem generalitzar els
resultats obtinguts ni fer afirmacions amb rotunditat. Cal esperar futures
aplicacions per, si s’escau, donar major validesa a les conclusions a les quals
hem arribat en aquesta recerca.

També hem trobat limitacions en la mesura. Segons Bisquerra (2014:180) la
mesura presenta dificultats d'observacié i quantificacid, ateses les
caracteristiques dels fenomens humans, més complexos que els naturals. El
mon psiquic o intern dels subjectes és dificil de mesurar perqué no és
observable directament i és precis accedir-hi a partir de les seves
manifestacions. Els instruments i les técniques de recollida de dades
disponibles, com els questionaris i els sistemes de categories i subcategories,
no tenen el grau de precisio i exactitud que els instruments utilitzats en altres
ciéncies i aixo fa més dificil arribar a conéixer la realitat.

El judici d’experts és un procediment metodologic molt utilitzat i valorat en
avaluacions de programes. En la nostra recerca hi esta present, perd els
resultats només s’han contrastat amb un expert. Creiem que comptar amb un
major nombre de representants d’aquesta figura autoritaria pot enriquir
enormement el ventall analitic i donar major validesa a les conclusions.

També considerem una limitacio el fet que en la redacci6 dels resultats no hem
tingut en compte altres variants com les condicions de I'ambient, I'estat
emocional dels participants en el moment de donar resposta als diferents
instruments de recollida de dades, si havien dormit i/o descansat més, el grau
de regularitat i intensitat en el seu estudi instrumental, etc. Totes aquestes
limitacions, que Bisquerra (2014:180) anomena de tipus ambiental, poden
afectar els resultats de la investigacio.

Finalment, de la mateixa manera que una obra musical pot sonar diferent
segons qui la interpreta, un programa pot tenir diferents efectes segons qui
'executa. En la nostra recerca, el PEPAF ha estat guiat i desenvolupat per la
propia investigadora, flautista i formada en el meétode Cos-Art. Caldra
comprovar la seva efectivitat en mans d’un altre educador.
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11.1. Projectes de futur

En el segon capitol del Marc Teodric hem explicat que el métode Cos-Art
incideix sobre tres de les estructures basiques de la persona: el sistema
energeétic, el sistema nervids i el musculoesquelétic.

En el tercer capitol, hem aprofundit en el coneixement del sistema
musculoesquelétic en relacié a la practica de la flauta travessera. Perd donada
la limitacié temporal d’'una Tesi Doctoral, no hem pogut endinsar-nos en les
bases tedriques dels sistemes nervids i energétic del esser huma. Convenguts
que el coneixement d’aquests sistemes ens ajudara en la nostra praxis musical
educativa i interpretativa, el seu estudi esdevé un projecte de futur.

Els musics, en la nostra practica instrumental, anhelem que aquesta, a més de
saludable i reconfortant, sigui precisa i altament expressiva. A I'analitzar els
diferents enregistraments dels flautistes tocant la flauta, hem pogut observar,
com a resultat de la intervencid, canvis significatius en alguns aspectes técnics
i musicals de la practica de la flauta. Ja que en aquesta recerca no hi hem
aprofundit, en un projecte futur pretenem fer-ho per concretar els canvis que es
produeixen en aquests aspectes i valorar el contingut de les sessions del
PEPAF en referéncia al resultat sonor i musical.

Per tant, els nostres projectes de futur en el marc de la recerca sén,
En relacié al marc teoric:

e Aprofundir en les bases tedriques dels sistemes nervids i energétic de
I'ésser huma.

e Aprofundir i desenvolupar els diferents elements que conformen la
técnica de la flauta.

e Validar la posicio asseguda.

En relacié al marc metodologic:

e Aplicar el PEPAF a grups formats per estudiants de flauta de Graus
Professional i Superior.

e Concretar els canvis técnics i musicals que el PEPAF afavoreix.

e Comprovar que, també en la posicié asseguda, la practica del PEPAF
condueix a I'assoliment dels items establerts.

e Comprovar que la practica del PEPAF condueix a I'assoliment dels
objectius generals del programa que no han estat investigats en aquesta
recerca.
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En relacio al PEPAF:

e Incorporar els canvis necessaris en els objectius, continguts i
organitzacio del programa per adaptar-lo a un ventall ampli de perfils del
col-lectiu flautista.
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ANNEX 1
GLOSSARI

e Articulacio: conjunt de parts dures i toves que participen en la unié entre
dos 0 més 0ssos. Les superficies 0ssies en contacte estan recobertes de
cartilag per evitar el fregament i el desgast. Existeixen diferents tipus
d’articulacié en funci6é de la mobilitat (Sarda, E. 2003:191).

e Articulacié atlantooccipital: articulacié entre la primera vertebra cervical,
anomenada atlas, i la base del crani, format per I'os occipital; en aquesta
articulacié s’originen els moviments endavant i enrere del cap (Sopena,
1988:25).

e Articulacié coxofemoral: articulaci6 d’amplia mobilitat formada pel cap de
'os fémur que encaixa amb la cavitat cotiloide de I'os coxal (Sarda, E.
2003:191).

e Articulacié escapula - humeral: articulacié6 d’amplia mobilitat formada pel
cap de I'os humer que encaixa amb la cavitat glenoide de I'escapula (Sarda,
E. 2003:191).

e Articulacié interfalangica: articulacions entre les falanges dels dits.
Proximal, la que esta més a prop del palmell; distal, la que esta més lluny
del palmell (Calais-Germain, B. 1994:11).

e Articulaci6 metacarpofalangica: primera articulacié dels dits de la ma,
formada pel cap del metacarpia i la base de la primera falange (Calais-
Germain, B. 1994:159).

e Cadena cinética: transmissio de forces als diferents segments corporals
d’una postura o posicié determinada (Sarda, E. 2007:47).

e Carp: conjunt format per dues fileres d’ossos, corresponents a una de les
tres zones Ossies de la ma, la corresponent al canell; la primera fila es
correspon amb l'avantbra¢ i la segona, amb els metacarpians (Calais-
Germain, B. 1994:159,162).

o Cifosis: curvatura fisiologica de la columna vertebral, a la regié dorsal,
convexa cap enrere (Calais-Germain, B. 1994:35).

e Cintura escapular: anell ossi format per I'esternum, les dues clavicules i
les dues escapules o omoplats. No esta articulat amb la columna vertebral
sind a la caixa toracica. Assegura la connexi6é de les extremitats superiors
amb el tronc (Calais-Germain, B. 1994:49).

e Cintura pélvica: anell ossi format pel sacre, per darrera, el coccic, articulat
amb el sacre, i els dos 0ssos iliacs, a dreta i esquerra. Lloc on s’articulen el
femurs amb el tronc. La seva principal funcié és transmetre les forces de les
extremitats inferiors cap a la columna vertebral mitjangant la seva relacié
amb el sacre (Calais-Germain, B. 1994:43).

e Cubit: un dels dos ossos que formen I'esquelet de I'avantbrag; en posicié
anatomica ocupa la part interna (Sopena, 1988:26).

o Disc intervertebral: cartilag situat entre els cossos de les vertebres de la
columna que permeten el moviment entre ells i esmorteixen els impactes
(Rosset i Llobet, J. 2010:68).

e Escapula: també anomenat omodplat. Os pla i triangular que forma la part
posterior de I'espatlla, articulant-se amb I’humer, I'os del brag, i la clavicula
(Calais-Germain, B. 1994:112).
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Falange: ossos que conformen les columnes Ossies dels dits de les mans.
Cada dit de la ma es compon de varies falanges: dos el polze i tres la resta
de dits. La primera falange de cada dit s’articula amb el seu metacarpia
corresponent (Calais-Germain, B. 1994:167).

Fisiologia: Branca de la biologia que estudia les funcions dels éssers vius i
els mecanismes que les regulen i regeixen (Diccionari de la llengua
catalana, 22 Edicio. http://dic.iec.cat/results.asp juny 2011).

Fisonomia: Conjunt de les faccions d’una persona (Diccionari de la llengua
catalana, 22 Edicio. http://dlc.iec.cat/results.asp juny 2011).

Forat de conjuncié: el forat que es forma entre els pedicles de dues
vertebres superposades, per on passa cada nervi que surt de la medul-la
espinal, simétricament, a cada costat de I'arc vertebral (Calais-Germain, B.
1994:36).

Huamer: Unic os que forma I'esquelet del brag, llarg. S’articula amb 'omoplat
en el seu extrem superior i amb el cubit en el seu extrem inferior (Sarda, E.
2003:193).

Linia de gravetat: la que passa pel conducte auditiu, centre de I'espatlla,
centre de l'articulacidé coxofemoral i centre del turmell (Sarda, E. 2003:28).
Liquid sinovial: liquid viscos i lubrificant que secreten les membranes
sinovials de les cavitats articulars (Sarda, E. 2003:193).

Lordosis: curvatura fisiologica de la columna vertebral, a la regié cervical i
lumbar, concava cap enrere (Calais-Germain, B. 1994:35).

Metacarpians: cada un dels primers 5 0ssos que conformen les columnes
ossies dels dits de les mans. En un extrem s’articulen amb els carps i a
I'altre, amb les falanges (Calais-Germain, B. 1994:167).

Morfologia: Branca de la biologia que estudia la forma i I'estructura dels
éssers vius (Diccionari de la llengua catalana, 2% Edicio.
http://dic.iec.cat/results.asp juny 2011).

Orbicular: Muscul de forma circular. Orbicular de les parpelles, dels llavis
(Diccionari de la llengua catalana, 2* Edici6. http:/dIc.iec.cat/results.asp
juny 2011).

Radi: un dels dos ossos que formen I'esquelet de I'avantbrag; en posicio
anatomica ocupa la part externa (Sopena, 1988:26).

Tuanel carpia: el format pel canal carpia i el ligament anular anterior del
carp. A ell s’'uneixen els petits musculs intrinsecs de la ma i el muascul
palmar menor. Per sota passen els tendons dels musculs llargs de la ma
gue venen de I'avantbrag¢ (Calais-Germain, B. 1994:163).
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ANNEX 3

QUESTIONARI 1: PERFIL DELS PARTICIPANTS

NOM:

EDAT:

1. Quan eres estudiant de flauta, vas rebre algun tipus d’educacié corporal? En
cas afirmatiu, descriu-lo.

2. Has practicat algun metode de consciéncia corporal o esport? Quins? En
practiques algun, actualment?

3. Coneixes el métode Cos-Art? L’has practicat alguna vegada?

4. Fas alguna practica corporal abans, mentre i/o després de tocar la flauta? En
cas afirmatiu, descriu-la

5. Marca l'opci6 amb la qual et sentis més identificat/da en relacid als teus
coneixements teorics de I'estructura corporal.

Gens - una mica - forca - molt

6. Que t’ha motivat a fer aquest programa d’educacio6 psicofisica?
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ANNEX 4

QUESTIONARI 2: GRAU DE SATISFACCIO | OPINIO

Expressa el teu grau de satisfaccio referent al PEPAF

gens satisfactori - poc satisfactori - forga satisfactori - molt satisfactori

Fonamenta la teva resposta

1. Quins elements del programa creus que t’han ajudat a evolucionar?
2. Aquest programa, t’ha donat recursos per fer un millor Us del teu cos?
3. En cas afirmatiu, ha repercutit en la teva practica de la flauta?

4. T’ha donat una visio clara i general de la construccio i organitzacié motriu
del teu organisme, tant a nivell teoric com practic?

5. Creus que és un programa adequat per a les necessitats dels flautistes?

6. T’ha afavorit alguns aspectes técnics i musicals de la practica de la flauta?

7. T’ha donat eines per a la teva tasca docent?

8. Creus que és un programa adequat per als alumnes de flauta de Grau
Professional?

9. Creus que és un programa adequat per als alumnes de flauta de Grau
Superior?

10.Creus que és un programa adequat per als flautistes professionals?

11.Quin o quins elements del programa creus que s’han de revisar?

e Contingut del programa

e Temporitzaci6

e Organitzaci6 de les sessions: teorica - practica corporal -
experimentacié amb l'instrument

e Nombre de participants en el grup

® AIIES ..o

Fonamenta la teva resposta
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ANNEX 5

ENTREVISTES: LES CINC PREGUNTES FORMULADES

NOM:
1. Quan toques, ets conscient de la teva postura i moviment corporal? Creus

que sOn adequats?

2. Et canses tocant? Quan has acabat de tocar sens molésties, dolors,
cansament? A on?

3. Quan toques, ets sents frenat en alguna zona corporal?

4. Et concentres amb facilitat?

5. T’ho passes bé tocant?
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ANNEX 6

CURRICULUM DE L’EXPERT EN SALUT

Esther Sarda Rico

Diplomada en Fisioterapia i Llicenciada en Humanitats. Diplomada Europea en
Medicina de les Arts a Montauban, Franca. Assessora del Conservatori
Superior de Musica del Liceu, Barcelona. Responsable de KOS fisioterapeutes,
centre de fisioterapia especialitzat en Medicina de les Arts.

Membre fundador de I’Associaci® Europea de Medicina de les Arts de
Catalunya i membre del Grupo de Estudios Médico Musicales (GEMM).
Publicacions: En forma, ejercicios para musicos, 2003 Editorial Paidés i autora
d’articles sobre fisioterapia i educacié musical.
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ANNEX 7

TRANSCRIPCIO DEL GRUP DE DISCUSSIO

El grup de discussié va ser realitzat el juliol de 2014, un any despres d’haver
finalitzat la practica del Programa d’Educacié Psicofisica per a Flautistes
(PEPAF). Hi van participar quatre dels cinc participants de la mostra. El cinque
participant no va poder assistir-hi per raons personals. La moderadora del grup
va ser la propia investigadora. La sessid va durar aproximadament una hora i
va ser enregistrada en video per facilitar el seu posterior analisi.

Es manté la mateixa nomenclatura dels participants de la mostra utilitzada al
llarg del marc metodologic:

Participant 1 (P1)
Participant 2 (P2)
Participant 3 (P3)
Participant 4 (P4)
Participant 5 (P5)

; per raons personals no assisteix al grup de discussio.
Després de les salutacions inicials els participants seuen al voltant d’'una taula i
la moderadora (M) introdueix el tema de debat, mitjan¢ant una Unica pregunta:

M: Ha passat un any des que varem realitzar el curs’, i estaria bé saber quin
record en teniu; esta molt lluny o encara esta vigent?

P3: Jo puc dir que des de que vam acabar el programa he anat treballant amb
referéncies que es varen evidenciar amb ell. He introduit a les meves
classes de flauta, amb alumnes de Grau Mitja, exercicis realitzats amb el
cos ajagut sobre una estora. Un dia treballavem el cap, o el coll... També
he introduit exercicis de ioga, o aspectes que per a mi van ser importants al
llarg del programa, com el treball amb les articulacions; m’he inventat
exercicis inspirats en el que vam fer. També he notat que fent exercicis de
cos, com per exemple el ioga que he estat practicant durant aquest temps,
podia trobar coses semblants a les que vaig trobar quan vam fer el
programa i aplicar els principis de Cos-Art en aquests exercicis encara que
no fossin els que concretament vam fer en el curs. Es una manera de
treballar en les meves classes de flauta que m’agrada i, es veuen resultats
en la qualitat del so, en lafinacidé, més fluidesa en el mecanisme, estic
parlant d’alumnes de grau mitja, amb els petits és diferent. M’agrada
aquesta connexié que es ddna entre el que sona i el que esta passant en el
COs.

! El curs fa referéncia al Programa d’Educacio Psicofisica per a Flautistes, PEPAF; en algunes ocasions
també se 'anomena taller i/o programa.
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P4:

P2:
P4:

P3:

P2:

P3

Jo he tingut una experiéncia molt diferent a la teva. Jo amb els alumnes no
he fet res sense musica, sempre ha estat relacionat amb la interpretacid o
amb la intencid, amb el gest, perd sempre tocant. No m’he vist amb cor de
fer treball corporal sense instrument, crec que per fer-ho hauria de tenir
més experiéncia, haver-ho provat amb gent que vulgui, no? per
entendre’ns. Els alumnes és sempre una responsabilitat i prefereixo fer el
que sé fer; pero si que he anat introduint coses per veure si funcionen o no.
Aleshores el qué he vist és una gran relacio entre el gest musical, allo que
tot sovint en diem fraseig, i el gest corporal; i a partir d’aqui, quan més fluid
esta el cos més fluid és el seu gest i aixd es tradueix en so, una mica com
el que deies, que es tradueix en resultat sonor. Perd sempre ho he
relacionat amb el gest, no amb un so pla per exemple, sin6 sempre buscant
que hi hagi un moviment, intentar seguir amb el moviment el so.
Experimentant he anat descobrint la importancia que té la verticalitat, trobar
la verticalitat, el moviment vertical. Per exemple he descobert coses com
que quan t’acostes al terra, com que afavoreixes la llei de la gravetat,
guanyes en energia, tens una forca suplementaria perqué cedeixes a la
forca de la gravetat...

Baixes el centre de gravetat, en realitat

Si, en canvi quan puges, com que has de fer un esfor¢c complementari
perds energia. Llavors fer un crescendo va molt bé fer-lo baixant en canvi
un decrescendo si el fas pujant es produeix sol. No has de fer practicament
res. | a partir d’aqui he experimentat amb mi i amb els alumnes. He provat
coses com aquestes. Hi ha hagut coses que se’m han anat acudint a les
classes i després les he provat jo a casa i al revés. Perd en general puc dir
que tots han millorat alguna cosa, almenys se’ls veu més comodes, gaudint
més del tocar. Tenia un parell d’alumnes que se’ls veia molt garrotats, per
entendre’ns, i a través del moviment han recuperat una mica les ganes de
tocar. Saps d’aquells alumnes que estan a la corda fluixa de si ho deixen o
no i d'una manera molt convencuda volen continuar. He treballat molt
aquest tema de que sentissin corporalment el qué tocaven.

Ara que dius aix0 me’n recordo que aquests exercicis faciliten molt
I'arribada al plaer, el contacte amb el plaer, a mi aixd0 em passava, €s molt
agradable

Es clar, perqué connectes la part més intel-lectual amb la part emocional i
fisica, estan més connectades

Aixo que dius (dirigint-se a P4) de que no has fet res sense la musica. Es
clar, sembla estrany que en l'aula de musica..., pero jo estic acostumada a
fer exercicis de cos i he perdut una mica la por a que puguin obrir la porta
de l'aula i puguin veure a I'alumne fent exercicis, fent moviments...com que
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dona cosa, no? Pero funcionava tant bé amb alumnes a partir de 14 anys
que els era indiferent, estaven molt contents.

P1 | portaven les estores?

P3 Si, si. | els alumnes estaven molt contents. Feiem 15 o 20 minuts, no a
totes les classes pero si en forces. | per mi era molt important que just
despres de fer els exercicis corporals agafessin la flauta. Jo els la donava
perqué no perdessin la connexi6. | aixd era, uauu.

P4 | aixo ho has provat de fer-ho en grup?

P3 En grup és més dificil d’organitzar. Perd també jo trobo que és molt
interessant. He fet alguna classe amb grup i hem fet els exercicis asseguts i
també anava molt bé perqué el grup és molt ric, perd costa d’organitzar
pels horaris, van tots tan ocupats...

P4 Jo com que si que tinc grups, amb els petits he fet jocs, com per exemple el
del nadd que es tracta de passar un so, un a l'altre jugant amb la mirada i el
gest. En aquest joc es dbna molta importancia a la mirada, no poden agafar
el so de laltre fins que I'altre no els esta mirant i tot aixd amb moviment. |
un altre joc que en varen dir la mosca teledirigida que tracta d’imaginar-te
que hi ha una mosca i amb el so la fas volar. Amb aquests jocs intentava
veure que passava amb el moviment que feien i com sonava, i realment es
notava molt el pas pel punt d’equilibri corporal: s’estabilitza molt el so i quan
se surt d’aquest centre, el so s’estreny. Sén jocs que diverteixen als nens i
jo puc veure qué va passant amb el resultat sonor. Crec que fer moure als
alumnes mentre toquen sempre va bé. | a ells els hi encanta aquest tipus
d’activitat.

P1: Jo el record que tinc del curs és que vaig connectar molt amb mi mateixa i
amb l'instrument, notava molta relacié entre el treball corporal i la practica
instrumental i a partir d’aqui vaig decidir que volia anar per aquest cami tant
jo com amb els meus alumnes. Em vaig proposar que durant aquest curs
que hem passat a totes les classes hi hagués alguna cosa de cos a través
d’'un exercici concret o senzillament tocant-los per mostrar-los diferents
aspectes corporals. També hem fet treballs per parelles. Els feia caminar i,
per trobar la verticalitat, un alumne anava resseguint amb els dits la
columna de l'altre des de baix cap amunt. Moltes vegades em demanaven
fer aquest exercici, els hi agrada molt. O exercicis per trobar la diferencia
entre pes i lleugeresa. Aixd0 no ho varem fer en el curs nostre, perdo em va
donar idees per inventar diferents activitats per aplicar als alumnes.

(la participant mostra amb gestos, diferents tocs que ha realitzat en els
alumnes)
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P3:

P1

P3:

P2

P3:
P2:

P3:

Si, els tocs van molt bé, sobre tot pels alumnes més petits, si poses una ma
al front i I'altre al clatell, rapidament troben el seu centre i connecten amb
ells mateixos.

: Amb mi mateixa he aplicat diferents coses que varem treballar al curs,

’expansi6 de la mandibula, mantenir I'eix, ....i m’ha anat molt bé. També he
fet altres treballs corporals com un que es diu Trager, un métode de
consciéncia corporal que també treballa molt la connexié amb un mateix.

Si és que de vegades no és tan important quin exercici fas sin6 que el facis
sense perdre el contacte amb tu mateix o0 amb la musica que estas fent.
Molt sovint estem fora d’aquest contacte, els alumnes moltes vegades no
escolten el que estan tocant, es tracta de que estiguin amb ells i amb la
musica que estan creant. El treball que vam fer en el curs facilita aquest
contacte.

: Jo no he aplicat amb els alumnes perque aquest any no he fet classes pero

si que m’ho he aplicat. Jo faig sempre la sequencia corporal abans de
tocar. He estat viatjant tot el curs i de vegades podia tocar molt i a vegades
estava molt temps sense tocar, i és clar quan tornava a agafar la flauta
tenia que retrobar les sensacions, fer-te de nou amic. També vaig conéixer
a un noi que tocava el shakuhachi. Vaig assistir a les classes que feia i
parlava molt d’estar arrelat, feia moure als alumnes, els feia connectar molt
amb el fraseig, amb el cos, els hi deia que busquessin I’energia des de la
terra i ho vaig connectar molt amb el treball que féiem en el curs. Amb
alumnes no he provat res, bé vaig fer un parell de classes perdo sense
continuitat, pero si que et dones compte que tens més coneixements i saps
veure millor que esta passant. Jo sobre tot ho he aplicat a mi i em va bé.

Jo des del curs estic més atenta als canals energetics....

També ho he aplicat al dia dia en moments fora de la musica i la flauta.
Quan estas viatjant hi ha moments d’estrés i practicar alguns exercicis que
vam aprendre al curs t'ajuda a no perdre’t, a retrobar la calma. A la meva
companya li ensenyava i ho practicavem junts en moments dificils i
d’incerteses. | amb la flauta, he canviat la meva ma dreta, abans sempre
tenia el dit petit bloquejat i ara ja no, el polze encara em falta treballar-lo
més, també la verticalitat i projeccié del cap....

Es com si a partir del curs se’t despertés la inquietud de conéixer altres
meétodes que treballen en la mateixa direcci6 i relaciones aquestes altres
maneres amb el que vam treballar al curs, per exemple, la medicina xinesa
treballa sobre canals d’energia...
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P2:

P1:

P3:

P4:

P3:

P4:
P3:

P2:

P4:

P3:

De fet els musics no tenim gaire costum de pensar en el cos i si després
ens dediquem a la docéncia es va creant un cercle que en algun moment
s’ha de trencar...

Vam fer unes jornades de musica amb taules rodones per parlar de la
tecnica de l'instrument. El primer dia ens varen preguntar: com comences
la classe d’instrument. Jo vaig ser I'Unica que vaig dir pel cos i em van mirar
estranyats perd molts van dir: és clar, és aixd. Vaig veure que més gent
estava en aquest punt de donar més importancia al cos. Jo crec que s’esta
comencant a despertar aquesta consciéncia. Fins ara sempre s’ha buscat
el resultat: un so bonic, una posicioé correcte,...., pero jo crec que la manera
de buscar-ho és anar a l'origen, si tens consciencia corporal segurament el
so sera diferent, la posici6 sera.....

Es molt diferent si dius posa’t recte que si situes a I'alumne en la sensacié
de la verticalitat. Pots repetir mil vegades posa't recte i segurament no s’hi
posara, potser en un primer moment si, perd després ja no; en canvi si hi
ha la vivéncia...i aix0 és la consciéncia corporal

Jo penso que per a que hi hagi consciéncia, I'individuo ho ha de poder
expressar verbalment. Tu pots tenir unes sensacions i en el moment que
pots posar-hi nom vol dir que n’ets conscient

La paraula conscient ara esta molt de moda. Vol dir que tu estas informat i
tu decideixes.

Si, et dona una mica de confianca i autonomia per decidir com vols estar....

Jo també volia remarcar el cas d’'una alumna que davant de les dificultats
d’un passatge o de la técnica sempre ho afrontava plorant. La seva posicié
corporal era normalment amb poca preséncia, més aviat encongida. Vaig
fer amb ella tot un treball de trobar més l'arrelament i la forca en la part
inferior del cos i ha deixat de plorar.....i plorava cada setmana....

Que fort, no? Com l'actitud del teu cos et fa variar les emocions, aixo vol
dir....lo ignorants que som respecte el cos...és clar, aix0 té que veure en
general amb l'educaci6 corporal, emocional que no es dobna en
’ensenyament obligatori i influeix en el teu rendiment, amb les teves
capacitats. En totes les arts es fan molts treballs corporals, la dansa, el
teatre. Els musics sempre hem estat una mica apartats.

A Franca els conservatoris son de musica i dansa....

Hi ha musics bons, per exemple el Pahud, que han fet teatre perqué volien
ser musics...
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P1

P2:

P1:

P4:

: A casa hem habilitat una habitacid per fer treball corporal, tenim una pilota

de pilates, estores, una camilla. Quasi cada dia hi entro en algun moment
del dia i faig alguna cosa relacionada amb el treball, de consciencia
corporal. Ho tinc molt present al dia a dia. | abans de tocar, un cop muntada
la flauta, faig alguna cosa en posicid dempeus perd sense la flauta, com
feiem en el curs. | després agafo la flauta i toco.

Jo sempre faig la seqiiéncia abans de tocar; desprées de tocar no acostumo
a fer res. Quan estic tocant també intento tenir consciéncia de com estic.
També depén del qué estic tocant, de vegades em costa mantenir I'atencio
en la musica i en mi....

Hauriem de saber-ho mantenir perque la consciéncia no és només mental,
passa per altres llocs, per les sensacions que estan implicites en el teu
COS...

Jo ja no toco sense consciencia corporal. Si em passa €s que estic pensant
en coses que no tenen res a veure amb tocar, pero si estic conscient amb
la musica és que també ho estic corporalment. Abans també hi pensava
pero era mental ara és realment corporal, el fet de sentir. | també he notat
una estabilitat en el control de la flauta, abans tenia molts alts i baixos. Ara
em sento segur dins el moviment constant. Abans tendia a buscar la
postura ideal, pero era fixada, estatica. Ara hi ha un moviment perd que no
busca una postura ideal entre cometes. Finalment quan estas amb una
postura estatica, encara que sigui la correcte, €és molt cansat i acabes
bloquejat. El moviment et dona energia.

P1:A mi també em passa una mica, sento que hi ha més estabilitat en el

P3:

P2:

control de la flauta. Amb els alumnes aquest curs he fet molta incidencia en
que tots tinguin clar on es col-loca la flauta tenint en compte I'eix del cos,
que espatlles i pelvis mantinguin el mateix pla i que giri el cap, i que no el
baixin. | aixd0 forma part de la técnica de l'instrument, perque influeix en
I’afinacio, el timbre..

Jo el que he vist molt és que el gest de pujar la flauta i tocar és molt rapid
en els alumnes, és com si es posessin la flauta abans de col-locar-se...,
aixo ho hem treballat molt, donar-se temps per col-locar-se

Us volia fer una consulta. Els alumnes us fan servir de referent tota
I’'estona, no?

P1,3,4: Si, si, és clar

P2:

Vosaltres heu canviat coses de la vostra posicio respecte I'instrument, 0i?

P1,3,4: Si, si

P2:
P4:
P1:

| creieu que només amb aixo han passat coses?
Jo séc incapag de contestar-te aquesta pregunta
Jo crec que si, vaja n’estic segura, el gest que jo faig a classe el fan ells

295



P4: Es clar, la tendéncia a la imitacio la tenen els alumnes, basicament aprenen
imitant..

P3: Esta clar que el treball que fem amb nosaltres mateixos és molt important
de cara als alumnes...

El debat deriva cap a altres temes pedagogics que no transcrivim perque no
estan relacionats amb el tema de la recerca.
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ANNEX 8

SOBRE LA INVESTIGADORA

Titulada Superior de flauta. Becada pel Ministeri
de Cultura i el Consolat Angles per ampliar els
seus estudis musicals a Anglaterra. Formada en
la metodologia IEM d’Emilio Molina. Titulada en
el metode Cos-Art. Terapeuta de Polaritat.

Ha estat membre de la Jove Orquestra Nacional
d'Espanya (JONDE). Premiada a la Mostra de
Musica de Cambra i Solistes organitzada per la
Generalitat de Catalunya. Ha gravat per a Radio
Nacional d'Espanya i Catalunya Mdusica. Ha
col-laborat amb [|'Orquestra Nacional de
Catalunya, Orquestra del Gran Teatre del Liceu i Orquestra del Vallés.
Actualment és membre de I'Orquestra Julia Carbonell de les Terres de Lleida.

Coautora dels articles:

Dos experiencias de aprendizaje cooperativo: clase de instrumento y conjunto
instrumental, publicat a la revista de didactica de la musica Eufonia, n°50.

Educacion psicofisica en el aula de flauta travesera, publicat a la revista de
pedagogia musical Musica y Educacién, n°92.

Es professora de flauta a I'Escola Municipal de Musica d’Arenys de Mar i a
I’Escola Municipal de Musica i Conservatori de Sabadell.

297



298



	Títol de la tesi: Avaluació d'un programa d'educació psicofísica per a flautistes
	Nom autor/a: Fedra Borràs Julibert


