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Capitulo 1
Preparacion para la practica

En este capitulo
Calentamiento del cuerpo
Relajacion y estiramiento
Comprobacién de la postura al piano
Movimientos al piano

D edica unos minutos a calentar y a relajar el cuerpo antes de empe-
zar la practica. Muchos misicos opinan que los estiramientos, el
yoga, la técnica Alexander y el ejercicio fisico en general ayudan al com-
ponente fisico del arte de tocar un instrumento, al aumentar la conciencia
del cuerpo y de sus movimientos. Después de haber estirado y calentado,
tendras una conciencia relajada mientras toques el piano.

Los ejercicios de calentamiento de este capitulo estadn pensados para
soltar y relajar las partes que utilizan mas los pianistas: los dedos, las
manos, las muiiecas, los brazos, los hombros, el cuello, la espalda y las
caderas.

Calentar sin piano

(Por qué conviene calentar sin piano?
v/ Para estirar y relajar los misculos de todo el cuerpo en posiciones
de pie y en el suelo.
v Para desarrollar el habito de sentirse relajado y comodo antes de

tocar el piano.

Ademas, porque estos ejercicios pueden realizarse en cualquier sitio y en
cualquier momento, siempre antes de tocar el piano.
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Soltar las tensiones y los misculos

La secuencia tipica de tensar y soltar es fundamental para tocar un instru-
mento musical, tanto para el proceso fisico de tocar como para la musica
que se produce. Tocar el piano conlleva una amplia variedad de movi-
mientos, desde pulsar una tecla con la punta de un dedo hasta utilizar
toda la parte alta del cuerpo tocando escalas, arpegios y acordes. Si ade-
mas anadimos la pulsacién de los pedales, ya estamos moviendo todo el
cuerpo. En todos estos movimientos se flexionan, se extienden y se ten-
san los musculos, y el movimiento se intensifica gracias a un método
fluido y relajado que elimina los obstaculos de la tensién corporal.

Y como tocar el piano conlleva tanta actividad mental y, a la vez, movi-
mientos fisicos, no es extrafo que se te pase por alto la acumulacién de
tension: contraccion en el cuello, en los antebrazos y en la mandibula,
hombros encorvados y bloqueo de las articulaciones de los dedos.

Estos sintomas comunes de tension fisica pueden integrarse facilmente en
tu modo de tocar a base de repeticiéon durante la practica, de modo que
es muy importante desarrollar un habito de soltar los musculos e ir incor-
porandolo mientras tocas el piano. Esto también ayuda a unificar los com-
ponentes fisico y mental a la hora de tocar un instrumento, porque para
estar comodo hay que poner la conciencia de manera constante en las
partes que puedan presentar molestias.

Respirar en un circulo interminable

La respiracion es el ejemplo perfecto de movimiento fluido. Imagina la
respiraciéon como un circulo sin fin (el final de la inspiracion es el inicio de
la espiracién). Cuando toques el piano, debes ver la misica, el cuerpo y la
mente como parte de este movimiento fluido constante.

Para conseguir el ciclo respiratorio mas suave y comodo que hayas visto
jamas, sigue los pasos siguientes:

1. Permanece de pie con los hombros y los brazos relajados a los lados
mientras desarrollas un ciclo lento de inspiracion y espiracion.

2. Inspira por la nariz lenta y constantemente, llenando profunda-
mente los pulmones durante un periodo de tiempo regular.

3. Pasa de la inspiracion a la espiracion sin contener la respiracion,
como cuando un nadador cambia de direccién en la piscina, sin
romper la fluidez del movimiento.

4. Exhala totalmente el aire, sin esfuerzos extra, y deja que salga por
completo hasta que estés listo para iniciar otra inspiracion.
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|
Figura 1-1:
Masajea
una mano
conla otra
mano.
|

5. Mientras desarrollas este ciclo lento, deja que los misculos vayan
soltandose y relajandose a la vez.

Al respirar deja que se ensanche la parte alta del cuerpo, la espalda, los
hombros y el cuello, y siente como se suelta y alarga todo el cuerpo.

Masajear, estirar y contraer las manos

Masajea con suavidad todas las articulaciones, los misculos y los huesos
de una mano con la otra mano (como en la figura 1-1). Apriétala, frotala,
estirala..., cualquier cosa que te relaje. Empieza por los huesos de la mu-
fleca y termina en las yemas de los dedos, masajeando los extremos y los
lados de las manos, y luego haz lo mismo con la otra mano.

Sigue los pasos siguientes para estirar bien las manos:

1. Estira los dedos abriendo la mano al maximo con la palma hacia
abajo.

2. Contrae la mano y lleva el pulgar hacia el dedo menique, for-
mando una X con ambos dedos por debajo de los otros, tal como se
muestra en la figura 1-2.

3. Vuelve a abrir la mano todo lo que puedas estirando los dedos.

4. Contrae la mano y vuelve a hacer la X con el meiiique por debajo
del pulgar y luego vuelve a soltar con las articulaciones de los
dedos hacia la muiieca.

5. Repite este ejercicio unas cuantas veces y luego pruébalo con el
pulgar cruzado por debajo y a continuacion por encima del dedo
anular, del corazén y del indice.
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|
Figura 1-2:
Cruza el
pulgary

el mefique
formando
una X.
|

Continda el calentamiento contrayendo la mano:

1. Cierra fuerte el puio y abraza con el pulgar los dedos indice, cora-
z6n y anular (como en la figura 1-3).

2. Abre bien la mano, dejando espacio entre todos los dedos, estira-
dos comodamente.

3. Vuelve a cerrar el puiio, esta vez con el pulgar abrazado por los
otros dedos.

4. Repite el ejercicio con ambas manos, alternando la posicién del
pulgar.

|
Figura 1-3:
Contrae la
mano en
un pufo.
|
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Calentar las muiiecas

Calienta las muifiecas haciendo estos ejercicios:

1. Estira los brazos hacia delante, con las palmas hacia delante, como
si dijeras “para” con ambas manos (mira la figura 1-4).

2. Con la muiieca suelta, rota lentamente las manos hacia dentro y
hacia fuera.

|
Figura 1-4:
Pon las
manos
mirando
hacia
delante y
rotalas
lentamente.
|

3. Junta las manos en el pecho como si estuvieras rezando, haciendo
coincidir las palmas y los dedos y abriendo los codos a los lados.

4. Rota lentamente las muiecas de modo que los dedos apunten ha-
cia ti, y luego hacia delante, y por altimo hacia el suelo, como se
muestra en la figura 1-5.

5. Repitelo unas cuantas veces mientras vas soltando las muiiecas.

|
Figura 1-5:
Sigue
rotando

las
mufiecas
para
calentarlas.
|
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Balancear y torcer los brazos

Practica este ejercicio y ya veras qué sueltos notaras los brazos:

1. Eleva los antebrazos hacia delante, doblando los codos, hasta que
los pulgares toquen los hombros (como en la figura 1-6a).

2. Baja los antebrazos suavemente y estira los brazos hacia atras, en
paralelo (como en la figura 1-6b).

Figura 1-6:
Practica
con
cuidado
este
balanceo
de
antebrazos.
| a

Para continuar con los estiramientos de brazos, sigue estos pasos:

1. Ponte de pie frente a una pared, a una distancia de un brazo esti-
rado.

2. Estira los dos brazos rectos hacia delante, a la altura de los ojos,
con las manos apoyadas en la pared y con los dedos hacia arriba,
sintiendo que toda la palma y los dedos quedan bien apoyados en
la pared (como en la figura 1-7).

3. Estira los brazos al maximo dando pasitos hacia atras.
4. Relaja los brazos y déjalos reposando a los lados.

5. Repite el mismo estiramiento, pero con los dedos de las manos
apuntandose entre ellos, luego apuntando afuera y, para terminar,
hacia abajo.
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—
Figura 1-7:
Coloca las
manos
estiradas
en la pared.
—
Termina los estiramientos de brazos con el ejercicio siguiente:
1. Ponte de perfil a la pared mirando hacia tu izquierda a una dis-
tancia de un brazo estirado.
2. Estira el brazo derecho hacia la pared y apoya la mano en ella con
los dedos hacia arriba.
3. Poco a poco, gira la cabeza hacia la izquierda mientras estiras el
brazo hacia la pared (como en la figura 1-8).
—
Figura 1-8:
Masajea
las zonas
tensas del
hombro.
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4. Con la mano izquierda, masajea las zonas tensas del hombro
derecho y de la clavicula.

5. Repite el ejercicio hacia el otro lado.

Estirar los hombros y el cuello

Para estirar los hombros y el cuello, sigue estos pasos:

1. Ponte de pie con la cabeza en posiciéon neutra y los brazos a los
lados.

2. Sube los hombros (como en la figura 1-9) hasta la altura de la bar-
billa y luego déjalos caer.

3. Dibuja un circulo con los hombros, de adelante atras y de atras
adelante, cada vez que subas y bajes los hombros.

|
Figura 1-9:
Subey
baja los
hombros.
|

A continuacion, sigue calentando los hombros y el cuello con este ejercicio:
1. Levanta la mano derecha y llévala atras por encima del hombro
derecho, intentando alcanzar el omé6plato derecho.

2. Lleva la mano izquierda atras de la espalda a la altura de la cin-
tura y trata de llegar a tocar la mano derecha.
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—
Figura 1-10:
Utiliza una
correa
para
ayudarte
en este
estira-
miento.
—

Si no llegas, utiliza una correa, un cinturén u otro objeto que puedas
sujetar con la mano izquierda (como en la figura 1-10).

3. Repite el ejercicio con el otro brazo.

Para continuar con los estiramientos de hombros y de cuello, sigue estos
pasos:

1.

Pon la mano derecha encima de la cabeza y la mano izquierda en
el hombro izquierdo.

. Lleva la cabeza hacia el hombro derecho empujando suavemente

con la mano derecha, como se muestra en la figura 1-11.

. Mientras bajas la cabeza, empuja suavemente hacia abajo el hom-

bro izquierdo con la mano izquierda, permitiendo que se estiren
los miisculos del cuello.

. Repite el estiramiento al otro lado.

17
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—
Figura 1-11:

Estira
suavemen-
te el cuello.
—
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Coordina los estiramientos con la respiraciéon. Los movimientos deben ser
relajados y fluidos; no estés tenso ni rigido.

Trabajar la espalda

Puedes estirar la espalda practicando este ejercicio:

1. Permanece de pie con los pies separados unos centimetros entre
si, dobla los brazos delante de ti y agarra con cada mano el codo
contrario.

2. Mirando hacia abajo, dobla las rodillas, ponte en cuclillas y deja
que los codos cuelguen hacia el suelo por delante de los pies.

3. Baja la cabeza mirando hacia las rodillas para que la espalda se
redondee suavemente (como en la figura 1-12).

4. Sube poco a poco y, todavia sujetando los codos, sube los brazos
por encima de la cabeza para extender, alargar, estirar y ensan-
char la espalda.
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|
Figura 1-12:
Redondea
la espalda
antes de
subir para
estirarla.
|

¢EJO Si quieres hacer méas estiramientos de espalda, te recomiendo dos estu-
y pendas posturas de yoga: la postura del gato y la del nifio. Si quieres obte-
ner mas informacioén sobre estas y otras posturas, consulta el libro Yoga
para Dummies, de Georg Feuerstein y Larry Pane.

Estirar los tendones

Estar sentado puede ser agotador. En esa postura, los tendones tensos
pueden causarte molestias porque los misculos en tension tiran hacia
abajo por la parte posterior de la pelvis, lo que significa que tienes que
hacer méas esfuerzo para mantener la parte alta del cuerpo equilibrada
sobre los isquiones (encontraras mas informacion al respecto en el
préoximo apartado). Para estirar los tendones, sigue estos pasos:

1. Mantén las piernas y la espalda estiradas estando de pie y flexiona
el cuerpo hacia delante por la cintura.
2. Toca el suelo con las manos para estirar los tendones.

Si no llegas al suelo, apoya las manos en la banqueta del piano o en
una mesa baja puesta delante de ti (como en la figura 1-13).

19
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|
Figura 1-13:
Flexionate

hacia el

suelo.
|

Perfeccionar la prdctica con una postura
adecuada

Hay que partir de un enfoque postural con sentido comun: ten la inten-
cion de ponerte en una posicion comoda, estable y equilibrada para po-
der tocar y leer las partituras con suficiente espacio para moverte libre-
mente. El problema es que los pianistas a veces se quedan tan absortos
con la complejidad de las notas, las claves, la digitacion, los ritmos y las
dinamicas, que a menudo se olvidan de prestar atencién a su cuerpo. Por
eso es bueno acordarse de revisar si se estd comodo y hacer los ajustes
necesarios.

Sentarse frente al piano: altura y dngulo

Si te sientas demasiado cerca del piano, tienes que encoger los brazos y
los hombros. Si te sientas demasiado lejos, tienes que estirarte dema-
siado, lo que pone en tension todas las partes implicadas (el cuello, los
brazos y el soporte pélvico), que tienen que hacer un esfuerzo extra para
soportar las partes forzadas. Tienes que sentirte comodo y relajado, con
suficiente espacio para moverte con libertad y un buen apoyo para sentir
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la parte alta del cuerpo y la cabeza ligeras y alargadas. Lo ideal seria po-
der moverse con facilidad en cualquier direccién del teclado, lo suficiente
para seguir y dar soporte a los brazos cuando se desplacen lejos del
punto medio a los registros altos o bajos.

Asegtrate de que la banqueta o la silla estan a una altura correcta. Esto
se suele medir procurando que los codos estén igualados a la altura del
teclado cuando se esta sentado en posicion de tocar. La linea que va
del codo a la parte alta de la mufieca debe estar ligeramente arqueada,
asi como la que va de la muiieca hasta los dedos, que estan apoyados
en el teclado. Para lograr una buena postura son ttiles las banquetas o
sillas regulables (disponibles en sitios web como www.hazen.es,
www.thomann.dey http://es.yamaha.com/). Las banquetas que
suelen venderse con la mayoria de pianos no estan a una altura adecuada
para mucha gente. Si no te apetece comprar una silla o una banqueta
regulable, puedes apafnartelas con una simple silla de cocina.

El apoyo es lo que determina una buena postura. Imaginate que estable-
ces el apoyo de abajo arriba:

1. Partiendo de la base de apoyo que te dan el suelo y la banqueta o
silla, alinea el cuerpo de modo que el tronco, los hombros, el cue-
llo y la cabeza estén totalmente sujetos desde abajo.

2. Con los dos pies en el suelo y con las rodillas en la misma linea de
los pies, siéntate de manera equilibrada sobre los isquiones para
sentir el apoyo fuerte y estable de la parte alta del cuerpo.

3. No dejes que el peso caiga hacia atras; coloca la parte trasera de la
pelvis (las caderas y el sacro) por encima de los isquiones y sigue
esa linea de soporte a lo largo de la columna hasta la coronilla.

La columna vertebral tiene cuatro curvas; para equilibrar y sentir el
tronco centrado hay que tomar conciencia y apoyarse bien adelante
y atras.

4. Mantén la cabeza erguida sobre la columna; no dejes que se caiga
ni que se incline en ninguna direccién.

Si te encorvas, dejas caer los hombros o te inclinas, tendras que
utilizar misculos y energia para compensar el desequilibrio.

5. Suelta los hombros si estan tensos y deja que los brazos cuelguen a
los lados.

6. Mientras inspiras, siente todo el tronco, desde los isquiones hasta
la coronilla.

7. Cuando espires, siente un equilibrio relajado y estable en todo el
cuerpo.
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Colocar bien las manos

Debes sentir que las manos tienen el apoyo de los hombros y los brazos,
y que estan equilibradas y relajadas para moverse con la mayor facilidad
posible. La muiieca tiene que estar a una altura que permita que los dedos
formen una ligera curva apoyando las puntas de los dedos en el teclado,
pero sin pasarse de altura, ya que esto dificultara el movimiento. Los
dedos y la palma de la mano deben estar redondeados y relajados, con la
forma que toma la mano cuando abraza la otra mano cerrada en un pufo,
tal como se muestra en la figura 1-14.

TR

|
Figura 1-14:
Abraza la
mano en
forma de
pufio con
la otra
mano.
|

Cuando desplaces las manos por el piano, intenta mantener la misma
forma y la misma sensacion, procurando no torcer las mufecas.

Las manos sobre la tapa del piano: contar
en voz alta y llevando el ritmo

Cierra la tapa del piano y pon las manos en posiciéon de tocar, como he
descrito en el apartado anterior. Con las yemas de los dedos sobre la tapa
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|
Figura 1-15:
Cuenta
estas
corcheas.
|

del piano, cuenta un patrén de cuatro tiempos de corcheas constante y
moderado: “uno y dos y tres y cuatro y...” (fijate en la figura 1-15). Con un
movimiento suave, da un golpecito hacia abajo con las mufiecas en los
tiempos y levantalas en los contratiempos (los “y”).

N>
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Tempos: 1y 2 y 3 'y 4 y 1y 2 'y 3 'y 4 .y
Mufieca: abajo arriba abajo arriba abajo arriba abajo arriba abajo arriba abajo arriba abajo arriba abajo arriba

B
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Estas creando una manera de tocar el piano a tiempo; recuérdala cuando
toques los ejercicios de este libro y cualquier otra pieza. Estas contando
y asociando el movimiento al ritmo, tienes las mufiecas sueltas y relaja-
das y los dedos toman una forma redondeada. Incorpora esta manera de
tocar a tu ciclo de movimiento fluido, leyendo la partitura y tocando el
piano con movimientos ritmicos acordes al tiempo y a la frase musical.
Puede parecer complicado leer la partitura, contar y tocar el teclado en
un tiempo constante y continuo, pero es mas facil y mas musical cuando
integras todos los elementos en una sola accion.

Las manos sobre la tapa del piano: la mano se
arquea y los dedos se dejan caer

Con este ejercicio practicas el cambio comodo de una posicién de mano
contraida y arqueada a una posicion de mano abierta y con los dedos
extendidos. Para hacer el ejercicio, sigue estos pasos:

1. Deja las manos en reposo sobre la tapa del piano con las palmas
hacia abajo.

2. Levanta las muinecas mientras con las puntas de los dedos tocas un
solo punto, con los dedos bien estirados pero sin dejar de tocar la
tapa de madera (como en la figura 1-16).

3. Separa los dedos y deja caer las muiiecas comodamente hasta que
las palmas vuelvan a estar sobre la tapa del piano.

4. Repitelo varias veces.

23
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|
Figura 1-16:
Levanta
las
mufiecas
con las
puntas de
los dedos
tocando la
tapa del
piano.
|

Las manos sobre la tapa del piano:
rotacion interna y externa, movimiento
ascendente y descendente en el teclado

En este ejercicio se ejemplifica la sutileza de la rotacién del antebrazo.
Este movimiento se utiliza para tocar arpegios como el bajo de Alberti del
capitulo 11. Para practicar un ejercicio de rotacion, sigue estos pasos:

1. Empieza con las manos en posicién de tocar, con las puntas de los
dedos sobre la tapa y las muniecas bastante altas (como en la figura

1-17).
2. Rota la muneca lentamente hacia la izquierda y luego hacia la

derecha, sintiendo la transferencia de peso por toda la mano, a
través de la muneca, los nudillos y las puntas de los dedos.

Para que te familiarices con el movimiento a lo largo del teclado, que
es lo que te interesa para tocar las escalas del capitulo 7, prueba este
ejercicio:

1. Empieza con las manos en posicién de tocar, con las yemas de los
dedos sobre la tapa.
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Figura 1-17: -
Pon las \ AN
manos en
posicion 7
de tocar - '
sobre la ‘
tapa del
piano. ‘
—

2. Mueve las manos, los antebrazos y los codos de manera uniforme
abriéndolos a los lados y volviendo a juntarlos, manteniéndolos en
el mismo plano, como si estuvieran desplazandose en un ascensor
lateral (mira la figura 1-18).
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Las manos sobre el teclado: sonido y movimiento
en las teclas

Cuando hayas hecho los ejercicios de los apartados anteriores, levanta la
tapa del piano para admirar esas 88 teclas que esperan avidas las cosqui-
llas de tus dedos. Para llevar a cabo este ejercicio debes estar dispuesto a
hacer un poco de musica atipica, pero inténtalo: tocar y saltarse notas
por el camino, dar los golpecitos con las mufiecas, manos arqueadas y
dedos caidos, rotaciones de muiieca y ejercicios de desplazamiento late-
ral por el teclado. Solo debes preocuparte de mantener la postura, el
apoyo, la facilidad de movimiento y la sensacion relajada que desarrolla-
ras a lo largo de este capitulo.

Superar otros escollos de la postura

Presta atencién a cualquier signo de tensién: encorvamiento o encogi-
miento de hombros y brazos, tics faciales (mordeduras o muecas, con-
traccion de la mandibula) y rigidez en el cuello o en los dedos. Estos pun-
tos de tension pueden deberse indirectamente a un apoyo inadecuado,
pero puedes relajarlos si los incluyes en el ciclo de tension y relajacion, es
decir, tu ciclo de movimiento fluido.

En cuanto te liberas de la tension, la mente se despeja y puede buscar y
encontrar soluciones a los problemas técnicos. Estos problemas no se
resuelven tocando un mismo fragmento una y otra vez, esperando lograr
que salga bien en algiin momento, sino empleando la mente en la conside-
racion de los cambios y ajustes, en la valoracion de los resultados y en la
bisqueda de nuevas soluciones para los problemas corporales.

Ten cuidado cuando el instrumento pueda ser parte del problema. Por
ejemplo, puede que estés sentado demasiado bajo o demasiado alto en
una banqueta o silla que no se puede regular; el mecanismo del piano
puede requerir trabajo extra, ya que puede sonar en un tono incorrecto, o
tal vez tengas un piano electrénico sin teclado contrapesado. Si estas en
una postura incémoda, sera conveniente que toques menos tiempo y que
hagas pausas mas frecuentes.

Si tienes un teclado electrénico o un piano digital, debes evitar sufrir da-
nos mientras tocas. Bajar el volumen a un nivel minimo para no molestar
a tu familia, tus amigos y vecinos puede hacer que inconscientemente
golpees las teclas con mas fuerza para oir lo que tocas. Para que eso no
suceda, utiliza auriculares o audifonos con un volumen similar al que
produce un piano normal.






