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Musicos mejoran su salud

fisica y mental
Artes y Letras

El trombonista Roy Gonzalez Cascante se refirid a la distonia focal en musicos (foto Rafael
Ledn H. ).

Quince profesionales en el area de la musica y estudiantes de esta disciplina estan
participando en el taller de bienestar fisico y mental que esta ofreciendo la Escuela de
Artes Musicales de la Universidad de Costa Rica (UCR).

Se trata del primer taller dirigido a musicos que abarca tanto el cuerpo como la mentey el
almay que es impartido por musicos que a su vez son deportistas.

Esta a cargo de la flautista Milena Ortega Gutiérrez, el trombonista Roy Gonzalez Cascante,
y el cantante lirico Olman Alfaro Portuguéz.

El taller es gratuito y se realiza el lunes 29 y el martes 30 de julio, de 10:00 a. m. a 4:00 p m.,
en la Sala 107 de esa Unidad Académica.


https://www.ucr.ac.cr/
https://www.ucr.ac.cr/noticias/categorias/artes-y-letras.html
https://www.ucr.ac.cr/medios/fotos/2013/DSC_4148-00-nov-99.jpg

Segun indicé Milena Ortega, educadora musical, terapeuta holistica en el area de masajes

y practicante de atletismo de ruta, el objetivo de este taller es educar a las y los musicos en
la parte de prevencion de lesiones patoldgicas, las cuales se han ido incrementando en los
ultimos anos.

Este taller cuenta con la participacion de musicos profesionales y estudiantes de esta
disciplina (foto Rafael Leon H.).

Agrego que como parte de este taller se referiran a los cuidados que deben tener con su
cuerpo y como mejorar su calidad de vida, implementando rutinas de ejercicios
especialmente disenadas para ellos y ellas.

En este sentido, Ortega senalé que son ejercicios principalmente de estiramiento y
calentamiento de musculos y zonas que estan mas activas a la hora de tocar un
instrumento.

También se hablara acerca de la relajacidon y el estrés constante que acarrean los musicos,
y cOmo mejorar la mente, el almay el cuerpo.

Al respecto Milena mencioné que Roy Gonzalez se referira a la distonia focal en musicos,
ella acerca del plan de acondicionamiento fisico y Olman Alfaro sobre los secretos de la
mente y el manejo del estrés, todo enfocado en el bienestar y la salud de las y los musicos.

Segun indicé la flautista, la idea es ofrecer nuevamente este taller en la Sede Rodrigo Facio
y llevarlo también a las sedes regionales de la UCR.
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