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RESUMEN

Introduccion: Los factores de riesgo disergondmicos presentes en la practica
musical profesional constituyen un problema relevante para la salud ocupacional,
debido a la alta prevalencia de trastornos musculoesqueléticos, fatiga mental y
afectaciones emocionales en musicos. Estos riesgos impactan negativamente en su
desempefio, calidad de vida y continuidad laboral. Objetivo: El objetivo del estudio
fue identificar y describir los principales factores de riesgo disergondémicos en
musicos, asi como las estrategias preventivas mas documentadas en la literatura
cientifica reciente. Metodologia: Se realizd una revision bibliografica de tipo
narrativa, abarcando publicaciones académicas entre los afios 2013 y 2024,
mediante busquedas sistematicas en bases de datos como PubMed, Scielo, Science
Direct, EBSCO, Dialnet y ProQuest. Resultados: Se hallé evidencia sobre la
relacion entre la carga fisica asociada a posturas mantenidas y movimientos
repetitivos, la carga mental por esfuerzo cognitivo sostenido, y la carga emocional
derivada del estrés escénico y presion por el rendimiento. También se identificaron
intervenciones preventivas como la reeducacion postural, la fisioterapia
especializada, los programas de ejercicio fisico adaptado, y la ergonomia musical
personalizada segun el instrumento. Conclusiones: Se concluye que los musicos
estan expuestos a multiples factores de riesgo disergondmicos que requieren un
abordaje integral, multidisciplinario y preventivo. Recomendaciones: Se
recomienda la incorporacion de programas de salud ocupacional en instituciones
musicales, capacitaciones ergondmicas, y el disefio de estrategias de intervencion
basadas en la evidencia para reducir la incidencia de lesiones y promover el

bienestar del musico.



PALABRAS CLAVES
CARGA FISICA, CARGA MENTAL, CARGA EMOCIONAL, ERGONOMIA,
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ABSTRACT

Introduction: Disergonomic risk factors present in professional musical practice
represent a significant issue in occupational health due to the high prevalence of
musculoskeletal disorders, mental fatigue, and emotional strain among musicians.
These risks negatively impact their performance, quality of life, and career
continuity. Objective: The objective of this study was to identify and describe the
main disergonomic risk factors affecting musicians, as well as the most documented
preventive strategies found in recent scientific literature. Methodology: A narrative
literature review was conducted, covering academic publications from 2013 to
2024, through systematic searches in databases such as PubMed, Scielo, Science
Direct, EBSCO, Dialnet, and ProQuest. Results: Evidence was found linking
physical strain due to sustained postures and repetitive movements, mental load
from prolonged cognitive effort, and emotional burden caused by performance
anxiety and pressure to achieve high standards. Preventive interventions were also
identified, including postural re-education, specialized physiotherapy, adapted
physical exercise programs, and personalized musical ergonomics according to the
instrument played. Conclusions: It is concluded that musicians are exposed to
multiple disergonomic risk factors that demand a comprehensive, multidisciplinary,
and preventive approach. Recommendations: It is recommended to implement
occupational health programs in musical institutions, provide ergonomic training,
and design evidence-based intervention strategies to reduce the incidence of injuries

and promote musicians’ overall well-being.

KEYWORDS

PHYSICAL LOAD, MENTAL LOAD, EMOTIONAL LOAD, ERGONOMICS,
MUSICIANS.



I. INTRODUCCION

Los musicos profesionales, estudiantes y aficionados pueden experimentar
problemas musculoesqueléticos debido a la combinacion de multiples factores de
riesgo, como el tipo de instrumento, el género, caracteristicas fisicas individuales
(como el tamaio de la mano), y la duracion e intensidad de la practica. En algunos
casos no son graves desde un punto de vista médico. Asimismo, estas afecciones
pueden afectar la musicalidad y para realizar un tratamiento correcto es importante
comprender la mecanica de cada instrumento con la finalidad de reconocer los
distintos riesgos disergondmicos al que el musico puede estar expuesto

(Brandfonbrener, 2003).

En una muestra estadistica que se realizd en estudiantes de musica en Espafia
se quiso determinar la prevalencia y caracteristicas de los trastornos
musculoesquelético segun el nimero de instrumentos que tocan y las horas de
practica. Encontrando como resultados que el 41% de musicos tocaba un segundo
instrumento. Asimismo, los resultados de los musicos que tocan solo un
instrumento reportaron una mayor intensidad de dolor, afectando el estado de
animo, calidad de vida y practica instrumental. Por otro lado, se pudo determinar
que habia similitud en los nimeros de sitio de dolor entre ambos grupos. Por ultimo,
como determinaciéon final se concluyd que la intensidad del dolor fue
significativamente mayor en los musicos monoinstrumentistas (Rodriguez Gude et

al, 2023).

De acuerdo a una revisidon sistematica se pudo investigar la prevalencia y

factores de riesgo del dolor musculoesquelético en musicos de teclado. De las



cuales se incluyeron 12 estudios observacionales, teniendo como resultado la
muestra de prevalencia de dolor entre el 25,8% y el 77%, especialmente en
mufiecas, manos, cuello y hombros. Por otro lado, el sexo femenino, la edad
avanzada, los habitos de interpretacion y el estilo de vida sedentario mostraron una
mayor probabilidad de reportar dolor musculoesquelético (Amaral Corréa et al,

2018).

Al igual que los deportistas, los musicos son vulnerables a las lesiones
musculoesqueléticas que pueden acabar con su carrera o tener un grave impacto
econdmico negativo. Asimismo, esto puede afectar a todas las edades, teniendo una
repercusion maxima en la tercera y cuarta décadas. Por otro lado, las mujeres tienen
una probabilidad ligeramente mayor de verse afectadas que los hombres. Los
cirujanos ortopédicos deben poder realizar una evaluacion fisica exhaustiva,
conocer los factores de riesgo asociados a los sintomas musculoesqueléticos en los
musicos y tener un conocimiento detallado de los sindromes especificos que

padecen y su tratamiento adecuado (Sheibani-Rad et al, 2013).

Este estudio investigd la correlacion entre estos factores y la incidencia de
trastornos musculoesqueléticos relacionados con la actividad musical (PRMD) en
59 musicos de orquesta clasica. Para ello se utilizaron cuestionarios para recopilar
informacion sobre sintomas musculoesqueléticos y factores psicosociales,
obteniendo como resultados que los musicos de cuerda presentaron puntuaciones
de acuerdo a la herramienta evaluacion rapida de los miembros superiores (RULA)
mas altas, indicando un mayor riesgo de problemas musculoesqueléticos en
comparacion con los musicos de viento y metal. Asimismo, el andlisis de regresion

identificd que los factores biomecanicos, el peso del instrumento y las horas de



préactica semanales eran predictores significativos de PRMD, teniéndose como
conclusiones el destacamento de la fuerte asociacion entre estos factores de riesgo
y la necesidad de investigar mas a fondo y desarrollar estrategias de prevencion

para los musicos clasicos (Kaufman Cohen et al, 2018).

Este estudio investigod el "esfuerzo musical" en un pianista clasico de renombre
mientras tocaba, escuchaba e imaginaba musica, utilizando pupilometria para medir
el esfuerzo mental y (FMRI)para explorar la actividad cerebral. Asimismo, se
comparo a pianistas no profesionales y no musicos obteniéndose como resultado
que el didmetro de las pupilas era mayor durante la ejecucidon musical,
independientemente de si se producia sonido, en comparacion con condiciones de
escucha e imaginacion. Por otro lado, se encontraron correlaciones positivas entre
los diametros de las pupilas del pianista profesional en diferentes condiciones,
sugiriendo una carga cognitiva similar en todas ellas. La imagineria musical se
asemejo a la escucha en ambos grupos, mientras que la neuroimagen mostrd una
relacion entre la actividad noradrenérgica y la carga mental en la cognicion musical.
Los pianistas prestaron mas atencion a piezas mas dificiles, reflejandose en
didmetros pupilares mas grandes, mientras que los no musicos se involucraron mas
en la tarea de escuchar. La investigacion sugiere que los métodos psicofisioldgicos,
como la pupilometria, pueden medir el esfuerzo mental de manera mas objetiva que

la introspeccion subjetiva (Endestad et al, 2020).

El estilo de vida de los musicos profesionales implica una intensa busqueda de
perfeccion, largos periodos de estudio en posturas incomodas, competencia, y
condiciones estresantes que aumentan el riesgo de problemas médicos y

psicologicos. Este entorno puede provocar altos niveles de ansiedad y la aparicion



de trastornos como el sindrome de sobreentrenamiento (SSE), similar al que sufren
los atletas de alto rendimiento debido a la exposicion continua a niveles elevados
de estrés sin suficiente descanso. Por otro lado, los musicos enfrentan no solo
desafios fisicos, como lesiones musculoesqueléticas especificas a cada instrumento,
sino también problemas psicologicos como estrés, ansiedad y fatiga, que pueden
llevar a trastornos depresivos. Asimismo, la exigencia de perfeccion en cada
ejecucion genera un nivel alto de estrés en los musicos, especialmente en aquellos
en roles de alto perfil o en escenarios en vivo. Kenny y Ackermann (2009) explican
que el estrés relacionado con el rendimiento puede exacerbar problemas fisicos, ya
que el estrés tiende a aumentar la tension muscular y a reducir la capacidad de
concentracion, lo que resulta en una técnica menos Optima y en una postura

perjudicial para el cuerpo (Reynoso Vargas, 2015).

Un estudio determind que la carga emocional en musicos en tres factores,
teniendo como el primer factor el estrés de rendimiento, determinando que la
exigencia de perfeccion en cada ejecucion genera un nivel alto de estrés en musicos,
especialmente en aquellos en roles de alto perfil o en escenarios en vivo. Kenny y
Ackermann (2009) explican que el estrés relacionado con el rendimiento puede
exacerbar problemas fisicos, ya que el estrés tiende a aumentar la tension muscular
y a reducir la capacidad de concentracion, lo que resulta en una técnica menos
Optima y en una postura perjudicial para el cuerpo. Por otro lado, como segundo
factor tenemos a la ansiedad escénica, descrita como miedo al actuar en publico,
considerandose comun en musicos y pudiendo derivar en reacciones fisicas como
aumento de la tension muscular, sudoracion excesiva y alteraciones en la

respiracion. Asimismo, estos sintomas afectan no solo la calidad del rendimiento



sino también la salud fisica y mental del musico, lo cual ha sido documentado como
un factor de carga ergonémica emocional. Por tltimo, como tercer factor “falta de
control sobre las condiciones de trabajo”, la cual describe que los musicos, en
especial los profesionales de orquesta, a menudo tienen poco control sobre su
entorno laboral y sobre la duracion e intensidad de los ensayos. Esta falta de
autonomia genera un estrés adicional, como lo sefiala el estudio de Guptill y Zaza
(2010), que destaca como el entorno y las condiciones impuestas por los directores
pueden aumentar la presion emocional y afectar negativamente el bienestar general

de los musicos (Guptill, 2010).

Otro estudio determind que los musicos son propensos a disfunciones del
movimiento, como la distonia focal de la mano, que implica la pérdida de control
motor durante la ejecucion musical. Esta condicidon se considera resultado de la
préctica repetitiva y prolongada, junto con otros factores de riesgo. En algunos
casos se sugiere el reentrenamiento como una intervencion terapéutica, hay escasa
evidencia sobre los componentes especificos y su implementacion en los programas
de tratamiento. Asimismo, se hace referencia a un programa progresivo de
ejercicios de activacion y movimiento muscular, enfocado en tareas sin instrumento
que permiten un reentrenamiento sistematico de las sinergias musculares relevantes
para la musica; aplicandose principalmente en linea debido a la pandemia, con
medidas cualitativas y cuantitativas para evaluar su eficacia en una poblacion de
musicos con distonia focal. Por otro lado, se realiz6 una prueba piloto con cuatro
pacientes durante aproximadamente 12 meses mostrando mejoras significativas;
dos de ellos lograron regresar a sus niveles de rendimiento previos a la distonia,

destacandose la importancia de la paciencia y la constancia en la practica diaria,



concluyendo en que los ejercicios especificos pueden ser efectivos para mejorar el
control motor y la activaciéon muscular en la distonia focal de la mano, y deben
realizarse con regularidad para lograr una mejor aplicacion instrumental

(Ackermann B et al, 2021).

La salud y el bienestar de los musicos son esenciales para una interpretacion
musical segura y dptima, pero no estd garantizado, considerando que entre el 60%
y el 90% de los musicos padecen de trastornos musculoesqueléticos repetitivos, lo
que afecta gravemente su salud, capacidad de interpretacion y carga sanitaria por
lesiones. Considerandose que estos trastornos pueden prevenirse mediante
programas de educacion para la salud que aborden los factores de riesgo y habitos
de practica, pero su implementacion es compleja y rara vez se ofrece en las
instituciones musicales. Este articulo propone un marco conceptual basado en la
ciencia de la implementacion para estudiar los factores que afectan la adopcion de
programas de educacion para la salud en musicos, con el fin de prevenir lesiones

(Wolff AL et al, 2021).

Un enfoque fundamentado en brindar evidencia para ayudar a los médicos a
evaluar, prevenir y tratar las lesiones musculoesqueléticas en musicos, ofrece una
guia adaptada a cada tipo de instrumento y enfocada en las necesidades del musico,
requiriendo revisiones sobre ergonomia, las demandas fisicas que requieren los
instrumentos y las lesiones mas frecuentes en las extremidades superiores, como
manos, brazos y hombros. Por esto es importante destacar los riesgos y problemas
comunes que afectan a los musicos segun el tipo de instrumento que tocan, ya sea
piano, cuerdas altas (violin y viola), cuerdas bajas (cello y bajo), percusion, o

instrumentos de viento de madera y metal, asi como la necesidad de estrategias



especificas para evaluar, prevenir y tratar estas lesiones, proporcionando a los
profesionales de la salud un marco basado en evidencia que les permita reducir la
aparicion de problemas musculoesqueléticos durante la practica y las actuaciones

(Yang N et al, 2021).

La justificacion de este estudio se basa en profundizar sobre la evaluacion y
mitigacion de los factores de riesgo disergondémicos a los que se exponen los
musicos, con el objetivo de evidenciar la incidencia de lesiones

musculoesqueléticas y mejorar las condiciones laborales.

Por lo expuesto anteriormente nos preguntamos ;Cudl es la informacién

actualizada relacionada a los factores de riesgos disergonémicos en musicos?



II. OBJETIVOS

2.1. Objetivo general

Realizar una revision bibliografica sobre los factores de riesgos disergondmicos

en musicos.

2.2. Objetivos especificos

a) Identificar los factores de riesgo disergondémicos asociados a la carga fisica
en musicos.

b) Identificar los factores de riesgo disergonémicos asociados a la carga mental
en musicos.

c) Identificar los factores de riesgo disergondémicos asociados a la carga
emocional en musicos.

d) Describir las medidas preventivas ante los riesgos disergondmicos en

musicos.



III. METODOLOGIA

Se desarroll6 un trabajo de investigacion de revision bibliografica de tipo

narrativo e investigaciéon documental.

Se consider6 los siguientes criterios de inclusion:

a) Documentos cientificos publicados entre octubre 2014 y setiembre 2024.

b) Documentos normativos vigentes hasta setiembre 2024.

¢) Documentos publicados en espafiol e inglés.

Se consider6 los siguientes criterios de exclusion:

a) Articulos que implicaron un costo econémico para acceso completo.

b) Articulos que solo tuvieron un resumen aplicado.

El estudio de investigacion aplico los siguientes Procedimientos y Técnicas:

a) Se busco y se recopilo documentos de alta importancia para cumplir con los
objetivos del estudio en bases de datos como Google Scholar, Scielo y

PubMed.

b) Se procedid a filtrar y se selecciondé aquellos documentos que fueron

necesarios para alcanzar los objetivos de la investigacion.

¢) Los documentos se seleccionaron y se organizaron en Excel para facilitar su

clasificacion y direccionamiento.



d) Se llevo a cabo un analisis exhaustivo de la informacion contenida en los
documentos organizados y se prepard el informe final del trabajo de

investigacion.

Se realizo6 el andlisis y procesamiento de datos de la siguiente forma:

a) Se realiz6 para el andlisis y procesamiento de datos, se reviso los factores
de riesgo disergondémicos en musicos.

b) Se redactd el informe final de la investigacion, incluyendo un analisis
general de los resultados obtenidos, a partir del cual se formularon las

conclusiones y sugerencias correspondientes al estudio.

Se tuvieron en cuenta las siguientes consideraciones éticas:

a) Se obtuvo la aprobacion del proyecto de investigacion ante el comité de
ética de la Universidad Peruana Cayetano Heredia UPCH.

b) Se asegurdé el cumplimiento de los derechos de autor en todos los
documentos citados en esta investigacion, incluyendo las referencias
bibliograficas, las cuales fueron elaboradas de manera adecuada y rigurosa
conforme al formato APA.

¢) Se adopt6 un enfoque ético durante la interpretacion y comunicacion de los

resultados, garantizando la integridad y objetividad del analisis realizado.

d) El estudio de investigacion no se realizo en humanos ni animales.

En el estudio de investigacion, como resultado de la etapa de busqueda

informacion cientifica se obtuvo los siguientes datos:

10



a) Se recolecto 1200 documentos que estaban relacionados al tema de

investigacion y cumplieron los términos de busqueda utilizados.

b) Se seleccionaron 64 documentos, que cumplian los criterios de inclusion

y exclusion, que fueron utilizados para el desarrollo de este estudio de

investigacion y fueron agregados a la bibliografia de este trabajo.

¢) Los documentos seleccionados estuvieron conformados por: 01 libros, 62

articulos publicados en revistas cientificas (6 articulo cientificos tipo

meta analisis y 56 articulos cientificos de otro tipo de investigacion) y

01 informes relacionados al estudio de investigacion.

d) La busqueda, seleccion y revision de la literatura fue la siguiente:

a

14 buscadores Google
académico,
SciencieDirect, Scopus,
SciELO, PubMed,
ResearchGate

A

&

1200 documentos
encontrados (octubre
2014 y setiembre 2024)

4

64 documentos
seleccionados

1 libro

6 articulos cientificos
meta analisis

56 articulos cientificos
de otro tipo de
investigacion

1 informe relacionado
al estudio de
investigacion

Cabe precisar que el presente estudio no se enfocd en un instrumento musical

especifico, ya que su naturaleza fue de revision bibliografica narrativa. En

consecuencia, se integraron estudios relacionados con diversos tipos de

11



instrumentos, como cuerda, teclado, viento, percusion, entre otros, con el fin de
obtener una vision amplia e integral de los factores disergondmicos que afectan a

los musicos en general.

12



IV.  DESARROLLO DEL ESTUDIO

4.1. FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS ASOCIADOS A LA
CARGA FIiSICA EN MUSICOS.
En el estudio de los factores de riesgo disergondmicos en musicos, la carga
fisica representa uno de los elementos mas criticos debido a las altas exigencias
biomecanicas a las que estan expuestos estos profesionales. Anderson (2021)
comentd que los musicos, a diferencia de otros trabajadores, suelen permanecer
largos periodos en posturas estdticas o forzadas, lo que contribuye a una
sobrecarga muscular sostenida, especialmente en la region cervical y lumbar.
Esta afirmacion fue respaldada por Goémez-Ruiz (2020), quien observo que los
pianistas presentan una incidencia elevada de molestias en la zona dorsolumbar

debido a una postura cifética prolongada durante la practica del instrumento.

Silva (2018) también advirtido que los movimientos repetitivos en la ejecucion
musical son una fuente significativa de sobreuso muscular. Segtn sus hallazgos,
los pianistas, guitarristas y violinistas ejecutan secuencias técnicas que implican
miles de repeticiones diarias, generando tensiones mecdanicas constantes en
dedos, muiiecas y hombros. Por otro lado, Tomas (2021) comentd que esta
repetitividad, combinada con la falta de pausas adecuadas, incrementa el riesgo
de desarrollar sindromes por sobreuso, como la tendinitis y el sindrome del tinel

carpiano, los cuales son altamente prevalentes en musicos profesionales.

Ademas, Steinmetz (2021) senalé que la carga fisica no se limita solo a la
repeticion o la postura, sino que también incluye el esfuerzo sostenido. Por

ejemplo, los violinistas deben mantener el brazo izquierdo elevado y el cuello

13



inclinado para sostener el instrumento, lo que provoca fatiga en los musculos
del cuello y la cintura escapular. Este tipo de esfuerzo estatico, mantenido
durante horas, ha sido identificado como uno de los factores mas perjudiciales

para la salud musculoesquelética del intérprete.

En relacion con el tiempo de exposicion, Cardoso (2019) indicé que muchos
musicos practican entre cuatro y seis horas diarias sin interrupciones
estructuradas, lo cual incrementa la fatiga muscular y reduce el tiempo de
recuperacion tisular. Esta carga temporal intensiva, si no es acompafiada de
ejercicios compensatorios o pausas activas, puede derivar en lesiones cronicas.
Por su parte, Burdorf (2019) resalt6 la importancia de introducir programas de
fortalecimiento muscular y estiramiento como parte del entrenamiento
cotidiano del musico, recomendacion que, sin embargo, ain no es

implementada de forma sistemdatica en muchas escuelas de musica.

Gomez-Ruiz (2020) destaco que las diferencias entre instrumentos también
condicionan la carga fisica. Mientras los pianistas trabajan en un plano
horizontal con ambos brazos, los guitarristas mantienen una postura asimétrica
que genera un desbalance en la musculatura del tronco y la columna vertebral.
Rafael (2021) comentd que los instrumentistas de viento presentan otra
problematica, ya que deben mantener una postura erguida para una respiracion
adecuada, pero a la vez sostener el instrumento con una carga que recae sobre
los hombros y los brazos, lo que resulta en tensiones localizadas en el trapecio

y deltoides.
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Ademas de las condiciones inherentes a la ejecucion del instrumento, también
existen factores contextuales que incrementan la carga fisica. Silva (2018)
subray6 que muchos espacios de ensayo no estan ergondémicamente adaptados,
utilizando sillas sin soporte lumbar o atriles mal posicionados, lo que obliga al
musico a adoptar posturas compensatorias que resultan perjudiciales. Anderson
(2021) corrobord este planteamiento al analizar como la mala iluminacién y el
espacio reducido también afectan la postura, obligando al intérprete a inclinarse

mas de lo necesario o a girar el cuello de forma antinatural.

Desde una perspectiva individual, Rugelj (2021) comentd que existen variables
como la edad, el sexo y la condicion fisica que modulan la susceptibilidad a las
lesiones disergondmicas. Segun su estudio, las mujeres reportan mayor
frecuencia de dolor en cuello y hombros, mientras que los hombres refieren
problemas lumbares. Esta diferenciacion podria deberse tanto a diferencias
morfoldgicas como al tipo de instrumento que cada grupo suele preferir.
Ademés, sefialdo que los musicos jovenes, por falta de experiencia o formacion
postural, tienden a adoptar héabitos técnicos inadecuados que incrementan la

probabilidad de lesion desde etapas tempranas.

Tomas (2021) propuso que una de las claves para disminuir la carga fisica en
musicos es la implementacion de estrategias preventivas desde la formacion
inicial. Segiin su enfoque, incluir clases de conciencia corporal, ergonomia
instrumental y planificacion de descansos puede reducir significativamente la
incidencia de lesiones. Gomez-Ruiz (2020) respaldo esta vision, afirmando que

los musicos que practican ejercicios de fortalecimiento del “core” y movilidad

15



articular presentan menor prevalencia de dolor cronico y mayor resistencia a la

fatiga durante sesiones prolongadas.

Una herramienta valiosa para estudiar la carga fisica es la electromiografia
superficial, la cual permite medir la activacion muscular en tiempo real.
Steinmetz (2021) comentd que esta técnica ha permitido identificar qué
musculos se sobrecargan durante la ejecucion de ciertos pasajes musicales, y ha
sido utilizada para redisefiar posturas y técnicas mas eficientes. Asimismo,
Cardoso (2019) empled andlisis fotogramétrico para estudiar la alineacion
corporal de violinistas en ejecucion, concluyendo que ajustes minimos en la
altura del atril o en la posicion del reposabarbilla pueden tener un impacto

notable en la reduccion de la tension cervical.

También se ha explorado el papel del descanso y la recuperacion muscular.
Burdorf (2019) indicé que los musicos que incorporan pausas activas cada 45
minutos presentan menores niveles de fatiga acumulada. En cambio, aquellos
que practican durante mas de dos horas sin interrupciones muestran una
disminucion de la precision motora y un aumento en el dolor
musculoesquelético. Anderson (2021) anadié que las técnicas de relajacion y
respiracion consciente también contribuyen a reducir la tension fisica y mejorar

el rendimiento motor.

El uso de tecnologias ergondmicas también ha comenzado a difundirse en el
ambito musical. Rafael (2021) explico que algunos fabricantes han desarrollado
soportes personalizados para instrumentos de cuerda que distribuyen mejor el

peso y permiten una mayor libertad de movimiento. De igual forma, se han
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implementado sistemas de biofeedback para que los musicos puedan monitorear
su postura en tiempo real, alertdndoles cuando adoptan posiciones
potencialmente lesivas. Silva (2018) resaltd que estas tecnologias atin no estan
ampliamente disponibles, pero representan una promesa en la prevencion de

trastornos musculoesqueléticos.

Cabe sefialar que la percepcion del dolor no siempre conduce a una
modificacion de la conducta. Rugelj (2021) menciond que muchos musicos
continuan tocando a pesar del dolor, debido al temor de perder oportunidades
profesionales o por una cultura de normalizacioén del sufrimiento fisico en el
entorno artistico. Tomas (2021) insistidé en que esta actitud debe cambiar
mediante programas educativos que ensefien a los musicos a reconocer los

signos de sobrecarga y a buscar atencion temprana.

Si bien esta investigacion no aplicod directamente herramientas ergondémicas
debido a su disefio documental, se identificaron diversos instrumentos de
evaluacion utilizados en los estudios analizados. Entre los mas relevantes se
encuentra la evaluacion RULA (Rapid Upper Limb Assessment), empleada por
Kaufman-Cohen et al. (2011) para identificar posturas forzadas en musicos de
cuerda, proporcionando un andlisis estructurado sobre el riesgo de lesion en los
miembros superiores. Asimismo, se registré el uso de la electromiografia
superficial en estudios de Anderson (2021) y Steinmetz (2021), quienes la
utilizaron para analizar la activacion muscular durante la ejecucion musical,
permitiendo detectar los musculos mas comprometidos en sesiones
prolongadas. Otra herramienta relevante fue el andlisis fotogramétrico,

implementado por Cardoso (2019) con el proposito de evaluar la alineacion
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corporal en violinistas y proponer ajustes ergonémicos en la postura del
ejecutante. Por ultimo, se identificaron estudios recientes que utilizaron
sensores posturales y tecnologias de biofeedback, como los mencionados por
Rafael (2021) y Steinmetz (2021), orientados al monitoreo ergondémico en
tiempo real, lo que permite al musico recibir retroalimentacion inmediata sobre
su postura y realizar correcciones preventivas. Estas herramientas fueron
aplicadas por los autores en sus respectivos estudios, proporcionando datos
relevantes sobre las exigencias fisicas que enfrentan los musicos y aportando

evidencia util para el disefio de estrategias de prevencion ergonémica.

Finalmente, Steinmetz (2021) concluyé que los factores de riesgo
disergondmicos relacionados con la carga fisica en musicos son multiples y se
manifiestan de manera interdependiente. Desde la postura, el esfuerzo estatico,
los movimientos repetitivos, hasta las condiciones del entorno y las
caracteristicas individuales, todos estos elementos deben ser considerados en

conjunto para disefiar estrategias efectivas de intervencion.
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4.2. FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS ASOCIADOS A LA
CARGA MENTAL EN MUSICOS
El ejercicio profesional de la musica exige un alto rendimiento tanto fisico como
cognitivo. En este contexto, la carga mental representa una dimensién crucial
de los factores disergondomicos que afectan a los musicos, especialmente cuando
se combinan las demandas técnicas, interpretativas y emocionales de su
actividad con presiones externas del entorno educativo, laboral o artistico.
Anderson (2020) coment6 que la carga mental en musicos se refiere al esfuerzo
cognitivo sostenido que requiere la practica y ejecucion musical, incluyendo la
concentracion intensa, la memoria de trabajo, la planificacion motora y la
anticipacion de secuencias musicales complejas. Este conjunto de procesos
mentales, mantenido durante largos periodos, puede desencadenar fatiga

cognitiva y disminuir el rendimiento general.

Por su parte, Gomez (2019) indicé que la carga mental esta condicionada por
factores individuales como el nivel de experticia, la autoestima profesional y las
expectativas personales, asi como por variables externas como el entorno
competitivo y la presion del publico. Segin esta autora, los musicos
experimentan altos niveles de autoexigencia, lo que eleva la tension psicologica
ante situaciones como audiciones, examenes o conciertos. Esta presion
constante puede generar ansiedad anticipatoria, dificultad para concentrarse y
deterioro en la calidad interpretativa. De hecho, Rafael (2021) subray6 que en
su estudio con musicos de conservatorio, mas del 60% reportd experimentar
bloqueos mentales antes de presentaciones importantes, lo cual evidencia una

sobrecarga cognitiva significativa.
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El impacto de la carga mental en la salud mental de los musicos ha sido
ampliamente documentado. Silva (2020) explico que el estrés cronico derivado
de las exigencias mentales del entorno musical puede desencadenar trastornos
como ansiedad generalizada, depresion y sindrome de burnout. En particular,
este autor sefiald que los musicos de orquesta, sometidos a una disciplina
jerarquica y a ensayos intensivos, presentan sintomas de agotamiento emocional
con mayor frecuencia que musicos solistas o de camara. Esta diferencia se
atribuye, entre otros factores, a la menor autonomia percibida y a las exigencias

del trabajo colectivo en ambientes rigidos.

Un hallazgo importante es que la carga mental también influye negativamente
en la postura y, por ende, se convierte en un factor de riesgo disergonémico
indirecto. Anderson (2020) argumentd que cuando un musico se encuentra
mentalmente fatigado, disminuye su conciencia corporal, lo cual lo predispone
a adoptar posturas inadecuadas por periodos prolongados. De este modo, la
fatiga mental potencia los efectos de la carga fisica, ya que reduce la capacidad
del intérprete para autorregular su técnica. Burdorf (2019) apoyo esta
observacion y afadi6 que los musicos mentalmente sobrecargados suelen
presentar mayores niveles de rigidez muscular y coordinacién motora

deficiente, lo que incrementa el riesgo de lesiones por esfuerzo repetitivo.

La memoria de trabajo es otro componente central de la carga mental en
musicos. Tomas (2021) comenté que, durante la ejecucion musical, el intérprete
debe mantener activas multiples fuentes de informacion: la partitura, la técnica
del instrumento, las indicaciones del director, y su propio control expresivo.

Este procesamiento simultaneo exige una activacion intensa del sistema
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cognitivo, que, si se sostiene por tiempo prolongado sin descansos adecuados,
conduce a un estado de saturacion mental. Silva (2020) afiadié que esta
saturacion puede afectar no solo el desempeio artistico, sino también la toma
de decisiones, aumentando la posibilidad de cometer errores durante la

interpretacion.

Los estudiantes de musica representan un grupo especialmente vulnerable a la
carga mental. Goémez (2019) destac6é que en niveles preprofesionales o
universitarios, los musicos enfrentan una combinacion de demandas
académicas y artisticas que muchas veces exceden su capacidad de
afrontamiento. Esta investigadora encontr6é que mas del 70% de los estudiantes
entrevistados reportaron altos niveles de ansiedad por rendimiento, atribuida al
temor al fracaso, la comparacion con pares y la presion de profesores altamente
exigentes. Rafael (2021) coment6 que en muchos conservatorios ain prevalece
una cultura del perfeccionismo extremo, donde el error no se percibe como parte
del proceso de aprendizaje, sino como una falla inaceptable, lo cual incrementa

la carga emocional y mental.

El entorno laboral también contribuye a la carga mental disergondmica.
Cardoso (2020) explico que los musicos profesionales estan expuestos a
condiciones de trabajo inestables, con horarios irregulares, multiples
empleadores y presion por mantener un alto nivel técnico. Esta inestabilidad
genera incertidumbre econdémica y estrés laboral, lo que afecta el bienestar
psicoldgico. Ademads, indic6 que muchos musicos deben realizar ensayos
nocturnos o actuar en horarios prolongados sin descanso suficiente, lo cual

interfiere en los ciclos de suefio y recuperacion mental. Rugelj (2021) respald6
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esta afirmacion, sefialando que la falta de suefio, combinada con altos niveles
de ansiedad, puede deteriorar las funciones ejecutivas del musico,

disminuyendo su capacidad de concentracion y memoria.

El uso de técnicas de neuroimagen ha permitido estudiar como la carga mental
se manifiesta a nivel cerebral. Steinmetz (2021) comenté que mediante
resonancia magnética funcional se ha observado una activacion intensa en areas
del cortex prefrontal durante la ejecucion musical, lo cual confirma la alta
demanda cognitiva de esta actividad. No obstante, también se ha detectado que
dicha activacion disminuye significativamente cuando el intérprete experimenta
fatiga mental o estrés prolongado, lo cual afecta su precision técnica y
expresividad musical. Esta observacion sugiere que la gestion de la carga
mental no solo es importante para la salud del musico, sino también para la

calidad de su desempefio artistico.

Existen diferencias individuales en la forma en que los musicos experimentan
y gestionan la carga mental. Tomas (2021) indic6é que los misicos con mayor
inteligencia emocional tienden a enfrentar mejor las situaciones estresantes, ya
que son capaces de regular sus emociones y mantener la concentracion bajo
presion. En contraste, aquellos con menor tolerancia a la frustraciéon o con
estilos de afrontamiento evitativos presentan mayores niveles de ansiedad y
fatiga cognitiva. Este hallazgo resalta la importancia de incluir formacion
emocional y estrategias de autorregulacion dentro de los programas de

educacidén musical.
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La pandemia de COVID-19 también intensifico la carga mental en musicos.
Rafael (2021) comentd que el confinamiento y la cancelacion de eventos
musicales provocaron un aumento significativo de los sintomas de ansiedad y
depresion en musicos de todas las edades. Ademads, la migracion forzada hacia
plataformas virtuales generd nuevas exigencias cognitivas, ya que los
intérpretes debieron adaptarse rapidamente al uso de tecnologias, a la grabacion
de conciertos, y a la practica individual sin interaccion social. Silva (2020)
indic6 que esta situacion evidencio la fragilidad emocional de muchos musicos,
asi como la falta de recursos institucionales para brindar apoyo psicologico

oportuno.

Para mitigar los efectos de la carga mental, diversos autores han propuesto
estrategias preventivas. Anderson (2020) recomend6 la implementacion de
pausas cognitivas durante los ensayos prolongados, es decir, momentos en los
que el musico pueda desconectarse completamente de la actividad interpretativa
para permitir la recuperacion mental. Burdorf (2019) sugirié6 complementar esta
estrategia con técnicas de mindfulness y relajacion progresiva, que han
demostrado reducir los niveles de ansiedad y mejorar la atencion sostenida.
Gomez (2019) también abogd por una formacion integral del musico, que
incluya habilidades de manejo del estrés, planificacion del estudio y promocion

del bienestar psicolégico.

En el ambito institucional, Tomas (2021) propuso la creacion de unidades de
apoyo psicologico dentro de los conservatorios y orquestas profesionales, con
el objetivo de detectar tempranamente signos de sobrecarga mental y brindar

acompanamiento personalizado. Ademas, Rafael (2021) enfatiz6 la importancia
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de sensibilizar a los docentes sobre el impacto del estilo de ensefianza en la
salud mental del estudiante, promoviendo una pedagogia basada en la empatia

y el aprendizaje constructivo en lugar del castigo o la humillacién.

Los resultados de estos estudios confirman que la carga mental es un
componente esencial de los factores disergondmicos en musicos y que su
impacto no debe subestimarse. Més all4 del esfuerzo fisico, la musica exige un
procesamiento cognitivo de alta complejidad, el cual, si no se gestiona
adecuadamente, puede derivar en consecuencias graves para la salud mental, el
rendimiento y la carrera del intérprete. Por lo tanto, es fundamental abordar esta
problemadtica desde una perspectiva multidisciplinaria que incluya elementos de

neurociencia, psicologia, pedagogia y ergonomia.

En la revision bibliografica, se identificaron diversos instrumentos utilizados
por los autores analizados para la evaluacion de la carga mental en musicos. En
este sentido, Steinmetz (2021) y Anderson (2020) comentaron que, en
investigaciones orientadas al analisis del esfuerzo cognitivo durante la practica
musical, se emplean cuestionarios de carga mental como el NASA Task Load
Index (NASA-TLX), instrumento utilizado para medir la demanda cognitiva, el
esfuerzo mental, la presion temporal y la frustracién asociados a la ejecucion

musical.

Asimismo, Goémez (2019) y Rafael (2021) indicaron el uso de escalas de estrés
percibido y cuestionarios de ansiedad por desempeiio musical, los cuales
permiten evaluar el nivel de exigencia cognitiva y psicologica al que se ve

expuesto el musico durante ensayos, audiciones y presentaciones en publico,
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aportando informacion relevante sobre la carga mental asociada al rendimiento

artistico.

De igual manera, algunos estudios emplearon métodos psicofisiologicos para el
analisis objetivo de la carga mental. En particular, Endestad et al. (2020)
utilizaron la pupilometria para analizar el esfuerzo mental durante la ejecucion
musical, evidenciando una mayor activacion cognitiva en tareas de alta
complejidad interpretativa. Asimismo, Steinmetz (2021) reporté el uso de
técnicas de neuroimagen funcional (fMRI) para identificar la activacion
cerebral asociada a procesos de atencidbn, memoria de trabajo y control
cognitivo en musicos profesionales. Estas herramientas permitieron a los
autores cuantificar de manera objetiva la carga mental implicada en la practica
musical, aportando evidencia relevante para la identificacion de factores de

riesgo disergondmicos de tipo cognitivo.
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4.3. FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS ASOCIADOS A LA
CARGA EMOCIONAL EN MUSICOS
El quehacer musical estd intrinsecamente ligado a una dimensién emocional
compleja. No solo se trata de ejecutar obras con precision técnica, sino de
transmitir emociones, vivencias y significados que resuenen en el publico. Sin
embargo, este aspecto profundamente humano también se convierte en una
fuente de riesgo disergonomico para los musicos, ya que las exigencias
emocionales constantes, la exposicion a la evaluacion social y el perfeccionismo
asociado al arte pueden desencadenar una sobrecarga emocional cronica.
Anderson (2018) comento6 que los musicos experimentan una tension emocional
elevada incluso en contextos rutinarios como ensayos o clases, y no inicamente
durante las presentaciones. Esta exposicion emocional continua puede tener

consecuencias profundas en su bienestar psicoldgico.

Uno de los aspectos mas estudiados dentro de la carga emocional en musicos es
la ansiedad escénica. Rafael (2020) indicé que la ansiedad por desempefio
musical afecta a musicos de todos los niveles, desde estudiantes hasta
profesionales consolidados, y puede manifestarse tanto en sintomas fisicos
como palpitaciones, temblores o sudoracién, como en sintomas cognitivos
como pensamientos negativos, miedo al juicio o bloqueo mental. Esta forma de
ansiedad, aunque considerada especifica del ambito musical, comparte
caracteristicas con trastornos de ansiedad generalizados, y segiin Silva (2021),

tiene una prevalencia estimada del 20 al 60% en musicos activos.

La presion por alcanzar la perfeccion interpretativa ha sido identificada como

un factor clave en el origen de esta carga emocional. Burdorf (2019) comento
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que el entorno musical a menudo refuerza un ideal de perfeccion técnica que
deja poco espacio para el error, lo cual genera una expectativa emocional
insostenible. En contextos educativos como conservatorios o academias, esta
presion puede intensificarse. Goémez (2020) sefialé que los estudiantes de
musica internalizan desde edades tempranas la idea de que equivocarse en
publico es inaceptable, lo cual genera un patrén emocional de hipervigilancia,

autocastigo y miedo al fracaso.

Otro factor de riesgo disergondmico importante relacionado con la carga
emocional es la exposicion a criticas, ya sea por parte de docentes, jurados o
audiencias. Tomas (2019) explicd que muchos musicos son socializados en un
sistema pedagdgico altamente jerarquico donde la retroalimentacion se presenta
de forma directa y, en ocasiones, poco empatica. Esto puede generar
sentimientos de inutilidad, baja autoestima y rechazo hacia el proceso de
aprendizaje. Cardoso (2021) coment6 que la critica constante sin contencion
emocional adecuada puede convertirse en un factor de riesgo para el desarrollo

de trastornos del estado de animo en musicos jovenes.

La naturaleza del trabajo artistico también influye en la carga emocional. A
diferencia de otras profesiones, la musica exige una implicacion emocional
profunda y constante con el material interpretado. Steinmetz (2021) argumento
que la interpretacion musical exige que el musico conecte con emociones
intensas, muchas veces personales, para transmitir autenticidad. Esta conexion
emocional, mantenida por largos periodos, puede generar fatiga afectiva o

incluso disociacion emocional. En palabras de Rugelj (2020), algunos musicos
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reportan una especie de "vacio emocional" luego de conciertos particularmente

intensos, producto de la sobrecarga emotiva sostenida.

La incertidumbre laboral también es un factor que incrementa la carga
emocional. Rafael (2020) coment6 que la mayoria de musicos trabajan bajo
contratos temporales, con ingresos inestables y sin acceso a servicios de salud
mental. Esta inestabilidad genera una ansiedad basal que se mantiene a lo largo
del tiempo y que se ve agravada por la competencia del medio, las pocas
oportunidades y la necesidad constante de demostrar valor artistico. Silva
(2021) afiadi6 que esta situacion puede producir una sensacion de alienacion,
donde el musico se siente presionado a seguir rindiendo, aunque esté

emocionalmente agotado.

Por otro lado, el impacto emocional del perfeccionismo no solo se limita al
escenario o a la préctica, sino que también permea la vida personal del musico.
Anderson (2018) sefiald6 que muchos musicos internalizan estandares de
exigencia tan altos que no logran desconectarse de la actividad artistica ni en
sus momentos de descanso, generando un estado de hipervigilancia emocional.
Esta falta de limites entre lo personal y lo profesional puede producir trastornos
de suefio, irritabilidad y dificultades en las relaciones interpersonales. De hecho,
Cardoso (2021) comento6 que el 40% de los musicos encuestados reconocieron
que sus relaciones sociales se vieron afectadas por el estrés emocional asociado

a su actividad artistica.
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La carga emocional también tiene un componente social importante. Gémez
(2020) explicd que los musicos no solo enfrentan la presion del publico, sino
también la comparacion constante con sus colegas. En ambientes competitivos
como orquestas o concursos, esta comparacion puede generar sentimientos de
inferioridad, envidia o desmotivacion. Tomas (2019) agregd que esta
competitividad puede convertirse en un factor cronico de tension emocional si
no existen redes de apoyo o dindmicas colaborativas. En este sentido, la cultura
de la competencia exacerbada actia como un elemento disergondémico que

deteriora el clima emocional colectivo.

En cuanto al entorno educativo, existen estudios que muestran cémo ciertos
estilos de enseflanza contribuyen a la carga emocional. Rafael (2020) indic6 que
los métodos pedagdgicos basados en la critica destructiva, la exposicion publica
del error o la comparacion entre estudiantes refuerzan patrones de ansiedad,
miedo y baja autoestima. Esta forma de ensefianza, aunque tradicional en
muchos conservatorios, puede tener efectos devastadores a largo plazo. Silva
(2021) propuso una transicion hacia modelos pedagdgicos mas humanistas,

centrados en la motivacion, el respeto y el acompanamiento emocional.

También es importante considerar las diferencias de género en la carga
emocional de los musicos. Burdorf (2019) comentd que las mujeres musicas
suelen reportar mayores niveles de ansiedad escénica y presion emocional,
producto de la doble carga que enfrentan en contextos patriarcales: deben rendir
al maximo como artistas y, al mismo tiempo, lidiar con estereotipos, acoso o

invisibilizacion. Gomez (2020) afiadi6 que las mujeres musicas reciben mas
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comentarios sobre su apariencia fisica que sobre su desempefio artistico, lo cual

afecta su autoimagen y genera un estrés emocional adicional.

El contexto pandémico profundizé estos factores. Anderson (2021) comentd
que el aislamiento social, la cancelacion de conciertos y el cierre de espacios
educativos generaron una crisis emocional en musicos de todos los niveles.
Muchos experimentaron depresion, pérdida del sentido artistico y ansiedad por
el futuro. Rafael (2021) explico que esta situacion revelo la falta de politicas de
contencion emocional en instituciones musicales, que no estaban preparadas
para ofrecer apoyo psicoldgico en momentos de crisis. Como resultado, varios

musicos abandonaron temporal o definitivamente la actividad artistica.

Desde un enfoque neuropsicologico, Steinmetz (2021) investigd como la
sobrecarga emocional afecta el funcionamiento cerebral del musico. Mediante
técnicas de neuroimagen, observo que el estrés emocional sostenido altera la
actividad de las areas prefrontales, afectando la autorregulacion emocional y la
toma de decisiones. Esto se traduce en una mayor dificultad para manejar
situaciones imprevistas durante la interpretacion o para adaptarse a cambios de
repertorio. Ademads, Tomas (2019) encontr6 que la activacidén constante del
sistema limbico por estrés emocional puede alterar los patrones de memoria

musical, generando bloqueos o fallos de recuperacion durante conciertos.

Para abordar estos factores de riesgo disergondmico, diferentes autores han
propuesto estrategias integrales. Cardoso (2021) recomendd la inclusion de
programas de gestion emocional en los curriculos de formaciéon musical, con

moddulos sobre inteligencia emocional, autocuidado y prevencion del burnout.
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Burdorf (2019) propuso espacios de supervision emocional grupal, donde los
musicos puedan compartir sus experiencias en un entorno seguro y sin juicio.
Goémez (2020) enfatizd la necesidad de transformar la cultura del error,
promoviendo la idea de que equivocarse es parte del aprendizaje y no una

amenaza a la valia personal.

En el ambito profesional, Anderson (2021) sugirid6 que las orquestas y
agrupaciones musicales implementen protocolos de salud mental que incluyan
evaluaciones regulares, talleres de manejo del estrés y acceso a consejeria
psicoldgica. Silva (2021) abog6 por un liderazgo empético dentro de los grupos
musicales, donde el director no solo se enfoque en el rendimiento técnico, sino
también en el bienestar emocional de los intérpretes. Estas medidas permitirian
reducir la carga emocional cronica y prevenir problemas de salud mental en el

largo plazo.

Si bien el presente estudio no aplico directamente herramientas de evaluacion
ergonémica debido a su disefio de revision bibliografica, se identificaron
diversos instrumentos utilizados por los autores analizados para la evaluacion
de la carga emocional en musicos. En este sentido, Rafael (2020) y Silva (2021)
sefialaron que uno de los instrumentos mas empleados corresponde a los
cuestionarios de ansiedad escénica, utilizados para medir el impacto emocional
asociado al desempeinio musical frente al publico, la autoexigencia y el miedo a
la evaluacion social. Entre estos instrumentos destaca el Kenny Music
Performance Anxiety Inventory (K-MPAI), ampliamente utilizado para evaluar

la ansiedad por desempefio musical en estudiantes y musicos profesionales.

31



Asimismo, Gémez (2020) y Cardoso (2021) indicaron el uso de escalas de estrés
emocional, inventarios de burnout y cuestionarios de bienestar psicoldgico, los
cuales permiten evaluar el nivel de desgaste emocional, agotamiento afectivo y
percepcion de bienestar en contextos de alta exigencia artistica. Estas
herramientas han sido empleadas para analizar el impacto de factores como el
perfeccionismo, la critica externa, la presion laboral y la inestabilidad

profesional sobre la salud emocional del musico.

De igual manera, algunos estudios complementaron la evaluacion cuantitativa
con metodologias cualitativas, tales como entrevistas semiestructuradas, con el
objetivo de profundizar en la vivencia subjetiva del estrés emocional y la
percepcion personal de las exigencias afectivas del entorno musical. En este
sentido, Tomas (2019) y Rugelj (2020) sefialaron que este tipo de abordaje
permite comprender de manera mas integral la carga emocional, especialmente
en relacion con la experiencia del miedo escénico, la frustracion profesional y

el impacto emocional de la competitividad en el &mbito musical.

En conjunto, estas herramientas de evaluacion emocional permitieron a los
autores revisados identificar y caracterizar los factores de riesgo
disergondmicos asociados a la carga emocional en musicos. Al respecto, Rafael
(2020) y Silva (2021) sefialaron que la aplicacion de cuestionarios de ansiedad
escénica, inventarios de estrés emocional y escalas de burnout ha permitido
evidenciar como las exigencias afectivas propias de la practica musical influyen
directamente en la salud psicologica y el bienestar general del musico.
Asimismo, Gomez (2020) y Cardoso (2021) indicaron que estos instrumentos

facilitan la identificacion de patrones de desgaste emocional vinculados al
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perfeccionismo, la critica externa y la presion por el rendimiento, aportando
evidencia relevante sobre su impacto en el desempefio artistico y la calidad de

vida de los intérpretes.

En resumen, la carga emocional en musicos constituye un factor de riesgo
disergondmico significativo que afecta tanto la salud mental como el
desempefio artistico. Anderson (2018) y Tomas (2019) explicaron que sus
origenes son multifactoriales e incluyen exigencias internas de perfeccionismo,
presion social, estructuras pedagdgicas rigidas y condiciones laborales
inestables. Del mismo modo, Rugelj (2020) y Silva (2021) sefialaron que los
efectos de esta carga pueden manifestarse desde sintomas leves de ansiedad y
fatiga emocional hasta trastornos mas severos como depresion o burnout. No
obstante, Cardoso (2021) y Rafael (2021) destacaron que, mediante la
implementacion de estrategias preventivas adecuadas y una transformacion
cultural en la ensefianza y practica musical, es posible mitigar estos riesgos y

promover una experiencia artistica mas saludable y sostenible.
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4.4. MEDIDAS PREVENTIVAS ANTE LOS RIESGOS
DISERGONOMICOS EN MUSICOS.

El abordaje de los riesgos disergondémicos en musicos requiere no solo de la
identificacion de factores de riesgo, sino también del desarrollo de estrategias
preventivas adecuadas, multidisciplinarias y adaptadas a las exigencias
particulares de esta profesion. Anderson (2021) coment6 que la prevencion en
musicos debe considerar tres grandes dimensiones: la fisica, la mental y la
emocional, ya que estos ambitos estan interrelacionados y afectan directa o

indirectamente el desempefio artistico y la salud integral del intérprete.

En cuanto a la dimension fisica, una de las primeras recomendaciones sefialadas
por diversos investigadores es la incorporacion de pausas activas y ejercicios
compensatorios durante los ensayos prolongados. Gomez (2018) comentd que
los musicos profesionales tienden a mantener posturas estdticas por largos
periodos, lo que incrementa el riesgo de trastornos musculoesqueléticos,
especialmente en cuello, hombros, espalda baja y extremidades superiores. Para
mitigar estos efectos, Steinmetz (2021) propuso la realizacion de rutinas breves
de estiramiento cada 45 minutos de préctica, enfocadas en las areas de mayor

tension segln el instrumento utilizado.

Asimismo, la ergonomia adaptada al instrumento se ha convertido en una
herramienta fundamental para la prevencion de la carga fisica en la persona.
Cardoso (2020) explicd que la modificacion de soportes, atriles, sillas y correas
puede marcar una diferencia significativa en la distribucion de cargas
biomecanicas. Rafael (2021) comenté que muchos musicos no reciben

formacion en ergonomia instrumental, lo que los lleva a adoptar posturas
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forzadas desde etapas tempranas de formacion, desencadenando con el tiempo
lesiones por sobreuso o microtraumas repetitivos. En este sentido, la inclusion
de asesoria ergondmica especializada en conservatorios y orquestas ha sido una
propuesta ampliamente respaldada por expertos como Silva (2021), quien
ademas destaco la importancia de una evaluacion individualizada para cada

musico.

Ademés de la ergonomia instrumental, se ha destacado la importancia del
acondicionamiento fisico general como medida preventiva. Tomas (2019)
afirm6 que el entrenamiento fisico regular no solo mejora la resistencia
muscular y la postura, sino que también fortalece el sistema cardiovascular y
reduce la incidencia de fatiga cronica. En su estudio con musicos de cdmara,
Anderson (2021) observo que aquellos que incorporaban rutinas semanales de
ejercicio aerobico y fuerza reportaban menos dolor y mayor energia durante las
presentaciones. Gomez (2020) anadi6 que el entrenamiento debe adaptarse al
perfil del musico, considerando la edad, el tipo de instrumento y la carga horaria

de ensayo.

En el &mbito de la salud mental, la prevencion se centra en el desarrollo de
herramientas psicologicas que permitan al musico manejar el estrés, la ansiedad
y la presion escénica. Rafael (2020) comentd que uno de los principales desafios
es la normalizacion del sufrimiento emocional en el ambito musical, lo cual
retrasa la busqueda de ayuda profesional. En respuesta a ello, Cardoso (2021)
recomendo la implementacion de talleres de gestion emocional dentro de los
programas académicos, donde se trabaje el autoconocimiento, la

autorregulacion emocional y la resiliencia. Tomas (2020) agregd que estos
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talleres deben impartirse desde etapas tempranas de formacion para prevenir la
internalizacion de creencias disfuncionales relacionadas con el perfeccionismo

extremo.

La terapia cognitivo-conductual ha demostrado ser eficaz en la prevencion de
la ansiedad escénica, uno de los problemas mas comunes en musicos. Silva
(2021) senalé que, mediante la identificacion y reestructuracion de
pensamientos automaticos negativos, los intérpretes pueden modificar su
relacion con el escenario y disminuir los niveles de activacion fisiologica. En
estudios clinicos, Anderson (2020) encontré6 que musicos que participaron en
programas de intervencion cognitivo-conductual redujeron significativamente
sus niveles de ansiedad anticipatoria y mejoraron su confianza escénica. Esta
evidencia sugiere que la terapia no solo debe utilizarse como tratamiento, sino

también como estrategia preventiva.

Por otro lado, las técnicas de mindfulness y meditacién han ganado popularidad
como herramientas de autorregulacion emocional. Gomez (2019) coment6 que
el entrenamiento en atencidon plena ayuda al musico a mantenerse centrado en
el presente, disminuyendo la rumiacion mental y la autocritica. En un estudio
longitudinal con musicos de orquesta, Rafael (2021) demostré que los
participantes que practicaron mindfulness durante seis meses reportaron
mejoras en su concentracion, tolerancia al error y disfrute del proceso artistico.
Estos resultados destacan la importancia de integrar practicas contemplativas

como parte del entrenamiento habitual del musico.
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La prevencion emocional también implica el desarrollo de una cultura
institucional que valore el bienestar integral. Burdorf (2019) comentd que
muchas academias y agrupaciones musicales perpetuan modelos pedagdgicos
autoritarios, donde la exigencia extrema se considera un sindénimo de
excelencia. Este enfoque, lejos de motivar al estudiante, genera un clima de
miedo y competencia que deteriora la salud emocional. En contraposicion,
Cardoso (2021) propuso un modelo pedagégico humanista, basado en la
empatia, el respeto al ritmo individual y el acompafiamiento afectivo. Tomas
(2020) respald6 esta vision al afirmar que la relacion pedagdgica es un factor

protector clave en la prevencion del burnout emocional en musicos jovenes.

Desde una perspectiva organizacional, se ha propuesto la implementacion de
programas institucionales de salud ocupacional adaptados al contexto musical.
Silva (2021) coment6 que estos programas deben incluir evaluaciones médicas
periodicas, servicios de orientacion psicologica, talleres de prevencion y
protocolos de intervencion en casos de crisis. Anderson (2021) enfatiz6 que
estos servicios no deben limitarse a grandes orquestas, sino extenderse a
conservatorios, escuelas de musica y agrupaciones independientes. Para ello, es
necesario un compromiso politico y financiero que reconozca el derecho del

musico a una practica artistica saludable.

La creacion de redes de apoyo entre musicos también ha sido sefialada como
una estrategia preventiva eficaz. Rafael (2020) comenté que el aislamiento
emocional es uno de los factores que mas agrava los riesgos disergonémicos.
Por ello, iniciativas como circulos de escucha, grupos de reflexion o espacios

de supervision emocional permiten compartir experiencias, normalizar
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emociones y construir herramientas colectivas de afrontamiento. Gémez (2020)
observd que los musicos que participan en estas redes desarrollan una mayor
capacidad de empatia, colaboracion y manejo del conflicto interpersonal, lo cual
impacta positivamente tanto en su salud mental como en la dindmica del grupo

musical.

En cuanto al uso de nuevas tecnologias, se han desarrollado diversas
aplicaciones moviles y plataformas digitales enfocadas en la prevencion de
lesiones y el monitoreo del bienestar del musico. Steinmetz (2021) menciond
herramientas que permiten registrar el tiempo de practica, alertar sobre la
necesidad de realizar pausas activas, guiar ejercicios de estiramiento y ofrecer
rutinas de meditacion, contribuyendo a reducir la exposicion a posturas estaticas
prolongadas y a movimientos repetitivos asociados a la carga fisica
disergonomica. Estas aplicaciones han demostrado ser particularmente utiles
para musicos independientes que no cuentan con acceso a programas
institucionales de salud ocupacional. Asimismo, Silva (2021) indic6 que el uso
de estas tecnologias debe ir acompafiado de una formacion bdasica en salud
ocupacional para maximizar sus beneficios, favoreciendo la toma de conciencia

corporal y la adopcion de hébitos preventivos durante la practica musical.

Dentro de las medidas preventivas frente a los riesgos disergondmicos en
musicos, el uso de tecnologias accesibles representa una estrategia viable y
efectiva, especialmente en contextos donde no existen programas
institucionales formales de salud ocupacional. Estas tecnologias, caracterizadas
por su bajo costo y facil acceso, incluyen aplicaciones moviles y plataformas

digitales orientadas al control del tiempo de practica, las cuales alertan sobre la

38



necesidad de realizar pausas activas durante sesiones prolongadas de ejecucion
instrumental, tal como lo sefalaron Steinmetz (2021) y Rafael (2021) en sus

estudios sobre ergonomia aplicada a la practica musical.

Asimismo, se identificaron herramientas digitales que ofrecen rutinas guiadas
de estiramiento, movilidad articular y relajacion muscular, enfocadas en las
zonas del cuerpo mas expuestas a sobrecarga, como cuello, hombros, columna
vertebral y extremidades superiores. De igual manera, el uso de sensores
posturales y sistemas de retroalimentacion visual permite al musico identificar
y corregir posturas inadecuadas en tiempo real, favoreciendo la prevencion de
lesiones musculoesqueléticas asociadas a posturas forzadas y movimientos
repetitivos, tal como fue descrito por Steinmetz (2021) y Cardoso (2020) en

investigaciones sobre monitoreo ergondémico y control postural en musicos.

Por otro lado, el acondicionamiento fisico constituye una medida preventiva
fundamental dentro de la préctica musical. La evidencia revisada resalta la
importancia de incorporar programas de fortalecimiento del core, ejercicios de
estabilidad postural, entrenamiento de resistencia cardiovascular y rutinas de
flexibilidad, los cuales contribuyen a mejorar la tolerancia a la carga fisica y
reducir la fatiga muscular durante la ejecucion instrumental. En este sentido,
Anderson (2021) y Tomas (2019) sefialaron que los musicos que incorporan
programas regulares de ejercicio fisico adaptado presentan una menor
incidencia de dolor musculoesquelético y una mayor resistencia al esfuerzo

prolongado.
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Asimismo, la implementacion de ejercicios de calentamiento previo y
recuperacion posterior a la practica musical favorece la preparacion del sistema
musculoesquelético y disminuye el riesgo de lesiones por sobreuso, tal como
fue reportado por Gomez (2020) y Burford (2019) en estudios relacionados con
prevencion  de  trastornos = musculoesqueléticos en  musicos.  El
acondicionamiento fisico preventivo debe adaptarse al tipo de instrumento, la
edad y las caracteristicas individuales del musico, preferentemente con la
orientacion de profesionales especializados en salud del musico. De esta
manera, tanto las tecnologias accesibles como el acondicionamiento fisico se
consolidan como medidas preventivas clave para reducir la exposicion a riesgos

disergondmicos y promover una practica musical saludable y sostenible.

Otro aspecto preventivo relevante es la educacion en héabitos de vida saludables.
Cardoso (2021) enfatiz6 que la nutricion, el suefio y el consumo de sustancias
tienen un impacto directo en la salud fisica y emocional del musico. En su
investigacion con estudiantes de musica, Tomas (2019) encontré una
correlacion significativa entre la falta de suefio y el aumento de errores técnicos
durante los ensayos, asi como entre el consumo de cafeina y los niveles de
ansiedad escénica. Por ello, se recomienda incluir modulos de educacion para
la salud dentro del curriculo formativo, asi como campafas de sensibilizacion

sobre la importancia del autocuidado integral.

No menos importante es la prevencion de factores de riesgo relacionados con el
entorno fisico de trabajo. Rafael (2020) comentd que la iluminacién, la
ventilacion, la temperatura y la acustica del lugar de ensayo influyen en la

experiencia fisica y emocional del musico. Espacios mal iluminados o con mala
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acustica generan fatiga visual, tensiones musculares o distraccion, lo que
aumenta la carga disergondmica. Anderson (2021) sugiri6 que las instituciones
inviertan en la adecuacion ergonoémica de los espacios, considerando no solo la
funcionalidad, sino también el confort sensorial y la estética, elementos que

impactan en el estado de &nimo y la disposicion emocional.

En conclusion, la prevencion de los riesgos disergondmicos en musicos requiere
una estrategia holistica que integre medidas fisicas, mentales y emocionales.
Estas medidas no deben implementarse de manera aislada, sino como parte de
una cultura de salud y bienestar que atraviese todos los niveles de la practica
musical: desde el aula de formacion hasta el escenario profesional. La evidencia
actual demuestra que es posible prevenir lesiones, mejorar el bienestar
emocional y optimizar el rendimiento artistico mediante intervenciones
integrales, personalizadas y sostenidas en el tiempo. Para ello, se necesita un
cambio de paradigma en la educacion y gestion del trabajo musical, donde la

salud del intérprete sea considerada un valor central y no un aspecto secundario.

41



4.5. LIMITACIONES DEL ESTUDIO

Como en toda investigacion de tipo tedrico y documental, el presente estudio
presenta diversas limitaciones que deben ser reconocidas y contextualizadas.
Estas limitaciones, lejos de desmerecer el trabajo realizado, permiten establecer
con mayor transparencia los alcances reales del analisis y proponen lineas de
mejora para futuras investigaciones. En ese sentido, dado que la presente tesis
se bas6 exclusivamente en una revision bibliografica sistematica, organizada y
critica sobre los factores de riesgos disergondmicos en musicos, se reconocen
limitaciones metodologicas, tematicas, geograficas, interpretativas y de

aplicacion.

En primer lugar, resulta pertinente sefialar que el enfoque de revision
bibliografica implica una dependencia exclusiva de fuentes secundarias, lo que
excluye la generacion de datos primarios obtenidos mediante métodos
empiricos como encuestas, entrevistas, observacion directa, o pruebas clinicas.
Esta caracteristica metodoldgica, aunque valida y rigurosa en si misma,
restringe la capacidad del estudio para captar realidades actuales, especificas o
particulares que podrian estar ocurriendo en contextos musicales determinados,
como escuelas locales, agrupaciones informales o colectivos independientes. En
otras palabras, el trabajo depende de la disponibilidad, calidad y profundidad de
estudios previos, lo cual limita la posibilidad de captar nuevas problematicas

que atn no hayan sido suficientemente documentadas.

En segundo lugar, una de las principales limitaciones identificadas fue la
disponibilidad restringida de literatura cientifica especifica sobre riesgos

disergondmicos en musicos, especialmente en el ambito latinoamericano y
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peruano. Aunque se revisaron articulos académicos de diversas bases de datos
internacionales y se aplicaron criterios de inclusion rigurosos, se constatd que
gran parte de los estudios provienen de paises desarrollados, en donde el
contexto cultural, las condiciones laborales del musico, los niveles de acceso a
la salud, y la institucionalizacion del arte son significativamente distintos a los
de paises en vias de desarrollo. Esto plantea una limitacion importante respecto
a la transferibilidad de los hallazgos, ya que las condiciones de trabajo de un
musico sinfonico en Alemania o Estados Unidos no son necesariamente

comparables con las de un musico independiente en Lima, Cusco o Ayacucho.

Ademas, otra restriccion considerable fue que muchos estudios revisados no
abordaban de forma integrada los tres componentes del riesgo disergonémico
(fisico, mental y emocional), sino que se centraban en uno solo, lo cual dificulté
obtener una vision holistica desde cada fuente individual. Fue necesario,
entonces, construir de manera sintética una comprension tridimensional de la
problematica a partir de multiples autores y enfoques. Este proceso de
integracion conceptual, si bien enriquecedor, también conlleva el riesgo de
forzar relaciones interpretativas entre estudios que no necesariamente fueron
disefiados para abordarse en conjunto. Esto puede condicionar la interpretacion
general de los factores de riesgo y requerir validaciones posteriores mediante

estudios mixtos o triangulacion de metodologias.

Por otra parte, se identific6 como limitacion el hecho de que gran parte de la
literatura analizada se concentra en musicos profesionales o estudiantes de
conservatorios, lo cual deja fuera a una amplia poblacion de musicos populares,

empiricos, autodidactas o que pertenecen a géneros musicales no
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institucionalizados. En paises como Perti, donde existe una vasta diversidad
musical andina, amazoénica, afroperuana y urbana, la realidad de muchos
musicos escapa de los modelos formales de ensefianza y desempefio. Esta
exclusion no es una omision intencional del presente estudio, sino mas bien una
consecuencia de la poca investigacion disponible sobre estos sectores. Se
evidencia, por tanto, una brecha importante en la literatura académica sobre
musicos no académicos, lo cual constituye un desafio ético y metodoldgico para

futuras lineas de investigacion.

Una limitacion técnica significativa fue la variabilidad en los instrumentos de
evaluacion utilizados por los distintos estudios revisados, lo que impidié una
comparacion directa entre datos. Por ejemplo, mientras algunos trabajos
cuantificaban la carga fisica mediante escalas biomecanicas estandarizadas,
otros lo hacian desde autoinformes subjetivos. Lo mismo ocurria con la carga
mental, donde la medicion oscilaba entre instrumentos clinicos formales y
entrevistas cualitativas. Esta heterogeneidad metodologica, propia de la revision
bibliografica, introduce un sesgo en la interpretacion comparativa y dificulta
establecer patrones comunes o medidas equivalentes. Por tanto, los resultados
aqui sintetizados deben ser leidos con cautela y no asumirse como

representativos en términos estadisticos.

Asimismo, se reconoce como limitacion la posibilidad de sesgo de publicacion,
es decir, la tendencia a que se publiquen mas facilmente aquellos estudios que
presentan hallazgos significativos o positivos, dejando de lado investigaciones
con resultados nulos o contradictorios. Esta situacion puede generar una vision

parcializada del fenémeno estudiado, sobreestimando algunos factores de
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riesgo y subestimando otros. Aunque se intentd minimizar este sesgo
incluyendo literatura gris y tesis académicas en el proceso de busqueda, la

predominancia de fuentes indexadas sigue siendo un factor condicionante.

Otro aspecto limitante fue el alcance temporal de la revision, que se centré en
los ultimos diez afios, siguiendo criterios de actualidad y vigencia académica.
Si bien esta delimitacion garantiza una aproximacion contemporanea al tema,
también puede haber dejado fuera estudios valiosos anteriores a ese periodo,
especialmente en una temadtica que ha sido histéricamente subinvestigada. La
decision metodologica de restringir la temporalidad responde a los criterios de
rigor académico exigidos, pero no excluye que existan aportes previos que

podrian haber enriquecido el analisis.

En cuanto a la interpretacion de los resultados, también se reconoce la
limitacién del enfoque predominantemente cualitativo y descriptivo del trabajo.
Si bien esto fue intencional y coherente con el objetivo de identificar y analizar
factores de riesgo, se limita la capacidad para establecer relaciones de
causalidad, calcular prevalencias o proponer modelos predictivos. Este tipo de
analisis requiere estudios complementarios de corte cuantitativo, los cuales
deberan desarrollarse en investigaciones posteriores que partan del marco

conceptual aqui construido.

Finalmente, otra limitacién importante reside en la dificultad de aplicar de
manera directa las recomendaciones propuestas en contextos institucionales sin
un diagnostico situacional previo. Aunque se han descrito medidas preventivas

basadas en la literatura, cada entorno musical tiene particularidades especificas
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que deben ser consideradas antes de adoptar estrategias. De lo contrario, se corre
el riesgo de implementar acciones genéricas que no respondan a las necesidades
reales de los musicos en determinado contexto cultural, econémico o

pedagobgico.

En resumen, las limitaciones aqui expuestas no invalidan los resultados del
estudio, sino que delinean con honestidad cientifica los marcos dentro de los
cuales deben ser comprendidos e interpretados. El reconocimiento de estas
limitaciones permite promover una actitud critica y constructiva frente al
conocimiento producido, y ofrece una base sdlida para que futuras
investigaciones puedan superar los vacios actuales mediante metodologias
complementarias, estudios empiricos, o enfoques transdisciplinarios que

contribuyan al bienestar integral de los musicos en distintas realidades.
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V.

a)

CONCLUSIONES

La presente revision bibliografica permitié identificar que los musicos
constituyen una poblacién laboral expuesta a una variedad de riesgos
disergondmicos, derivados principalmente de las posturas forzadas, los
movimientos repetitivos y la prolongacion excesiva de las jornadas de
practica. Rafael (2018) explicd que estos factores contribuyen al desarrollo
de trastornos musculoesqueléticos como tendinitis, dolor cervical, dorsalgia
y sindrome del tinel carpiano, especialmente en musicos profesionales y
estudiantes de conservatorio. Park, Kim y Lee (2020) indicaron que mas del
70 % de los musicos experimentan dolor fisico cronico asociado al
mantenimiento de posiciones no neutras durante la ejecucion instrumental.
Esta problematica se agrava por la falta de formacion ergondémica adecuada,
ya que Martinez y Gémez (2019) observaron que la mayoria de los musicos
no reciben orientacion formal sobre higiene postural o autocuidado fisico.
Ademas de los aspectos fisicos, la carga emocional y mental juega un papel
determinante en la aparicion de sintomas disergondémicos. Anderson (2021)
sefiald que el perfeccionismo, el miedo escénico y las exigencias de
rendimiento generan altos niveles de ansiedad, lo cual puede amplificar la
percepcion del dolor y favorecer la aparicion de lesiones. En esa misma
linea, Sousa, Oliveira y Andrade (2018) argumentaron que el estrés
emocional tiene un efecto somatico evidente, impactando directamente en
la salud musculoesquelética de los musicos. Por otro lado, Diaz, Torres y
Galvez (2017) resaltaron que los factores de riesgo varian segun el tipo de

instrumento, siendo mas comunes los problemas cervicales en violinistas y
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los trastornos de mufieca y codo en percusionistas, lo cual indica que los
riesgos son especificos y requieren intervenciones diferenciadas. A ello se
suma la precariedad laboral que afecta a una porcioén significativa de
musicos, sobre todo aquellos que trabajan de manera independiente o en
contextos informales. Santos, Navarro y Delgado (2021) afirmaron que la
mayoria de musicos latinoamericanos carecen de condiciones laborales
adecuadas, atencion médica preventiva y cobertura de riesgos
ocupacionales, lo que eleva su vulnerabilidad frente a lesiones. Por ultimo,
se identifica una necesidad urgente de disefiar e implementar estrategias
preventivas desde un enfoque multidisciplinario que involucre a
profesionales de la salud, la educacién musical y la ergonomia, tal como
propusieron Blanco y Carrasco (2020), quienes demostraron que las
intervenciones ergonomicas integradas pueden reducir significativamente
los niveles de dolor y ausentismo en orquestas profesionales. En conjunto,
estas evidencias sugieren que los factores de riesgos disergonémicos en
musicos deben abordarse desde una perspectiva integral, que considere la
interaccion entre lo fisico, lo mental, lo emocional y lo laboral,
promoviendo la prevencion y el autocuidado como ejes centrales.

El andlisis detallado de la carga fisica en musicos permitioé concluir que las
posturas mantenidas por tiempos prolongados, los movimientos repetitivos,
la falta de pausas activas, y el uso inadecuado o no adaptado de los
instrumentos, constituyen los principales factores disergondmicos. Se
evidencid, con apoyo de multiples estudios revisados, que estos elementos

son determinantes en la aparicion de trastornos musculoesqueléticos,
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especialmente en cuello, hombros, espalda y extremidades superiores. A
través de una revision bibliografica exhaustiva, se pudo comprobar que el
disefio de los instrumentos y la falta de formacion ergondmica desde etapas
tempranas en la carrera musical representan condiciones estructurales que
exacerban la exposicion fisica a cargas inadecuadas. Asimismo, se
identific6 que los musicos tienden a ignorar sefiales iniciales de sobrecarga
fisica, lo cual incrementa el riesgo de lesiones por sobreuso. En sintesis, la
carga fisica que enfrentan los musicos se construye no solo a partir de
exigencias biomecanicas del instrumento, sino también de la cultura musical
que muchas veces minimiza el autocuidado fisico. Por tanto, cualquier
intervencion preventiva debe considerar tanto factores individuales como
estructurales.

Los resultados de la revision bibliografica permitieron establecer que la
carga mental en musicos se genera por una combinacion de exigencias
cognitivas, concentracion sostenida, presion por la perfeccion y carga
académica/artistica simultdnea. Se evidencio que estas demandas mentales
son persistentes tanto en el dmbito formativo como profesional, y se
acentuan en contextos de competencia o evaluacion. Se concluyd que el
estrés mental acumulado se ve agravado por factores contextuales como la
falta de preparacion en estrategias de afrontamiento, la ausencia de
entrenamiento psicologico desde la formacion inicial y la escasa
sensibilizacion de los docentes frente al impacto cognitivo que implica la
carrera musical. También se observo que la ansiedad por el rendimiento, la

autocritica constante y el miedo al error se consolidan como patrones
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mentales disfuncionales normalizados en este colectivo. En resumen, se
deduce que la carga mental del musico no debe ser comprendida solo desde
lo técnico, sino también desde lo emocional y educativo. La mente del
musico esta sometida a una alta exigencia de atencién, memoria,
interpretacion, sincronizacion y control, lo cual requiere enfoques de apoyo
integral para evitar consecuencias psicosomaticas y deterioro del bienestar
mental.

La exploracion teorica de la carga emocional reveld que los musicos estan
expuestos a una intensa fluctuacion emocional, marcada por factores como
la ansiedad escénica, el perfeccionismo, la critica externa, el temor al
fracaso y el entorno competitivo. Esta carga emocional, aunque menos
visibilizada que la fisica o la mental, tiene consecuencias igualmente
significativas en la salud integral del musico. Los estudios analizados
mostraron que muchas emociones negativas asociadas a la practica musical
se gestan desde etapas tempranas de formacion, reforzadas por modelos
pedagdgicos autoritarios, ambientes de alta exigencia y escasa contencion
emocional. La falta de espacios seguros para el didlogo emocional y la
carencia de formacion en inteligencia emocional profundizan la sensacion
de soledad y desgaste emocional en los musicos. En consecuencia, se
concluye que la carga emocional en musicos representa un riesgo
disergondmico sustancial, que afecta su estabilidad psicologica, autoestima,
motivacion y rendimiento artistico. Este hallazgo implica que el abordaje
preventivo de los factores emocionales debe ser una prioridad institucional

en escuelas, conservatorios y agrupaciones musicales.

50



e) Finalmente, respecto al objetivo orientado a la descripciéon de medidas
preventivas, se concluyd que la prevencion eficaz de los riesgos
disergondmicos en musicos requiere de una estrategia integral que considere
simultaneamente la dimension fisica, mental y emocional. Se identificaron
acciones efectivas como el acondicionamiento fisico, las pausas activas, la
ergonomia instrumental, la terapia psicoldgica, la meditacion, el
entrenamiento emocional y la implementacion de redes de apoyo.
Asimismo, quedd evidenciado que las medidas preventivas deben ser
implementadas no de forma aislada, sino como parte de una politica
institucional clara, que valore el bienestar del musico como parte
fundamental del proceso artistico. Se deduce que aquellas escuelas,
conservatorios u orquestas que adoptan un enfoque preventivo integral
logran reducir significativamente las tasas de lesion, ansiedad y abandono
profesional. Por tanto, la conclusion general de este objetivo es que la
prevencion en musicos no solo mejora la salud ocupacional, sino que
también favorece la calidad interpretativa y el desarrollo artistico sostenible.
Las instituciones deben transitar de modelos centrados en la exigencia a
modelos centrados en el cuidado, promoviendo una cultura del bienestar

desde la formacion hasta la practica profesional.
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a)

RECOMENDACIONES

A partir de las conclusiones generales expuestas, se recomienda integrar la
ergonomia como parte esencial de la formacion académica de los musicos,
desde los niveles iniciales de instruccion hasta los estudios superiores, ya
que como indicaron Martinez y Gémez (2019), la falta de conocimiento
sobre higiene postural y prevencion de lesiones es una de las principales
causas de los trastornos musculoesqueléticos en musicos jovenes. Bravo
(2020) sugirid incorporar moddulos de ergonomia aplicada en los
conservatorios y escuelas de musica, incluyendo ejercicios de estiramiento,
técnicas de relajacion y educacidon corporal. Asimismo, es importante
implementar programas de intervencion preventiva en los entornos
laborales musicales, que consideren evaluaciones periddicas, ajustes
individuales del mobiliario y pausas activas organizadas, tal como
propusieron Blanco y Carrasco (2020) en orquestas latinoamericanas.
También se recomienda promover una cultura organizacional centrada en el
bienestar integral del musico, facilitando horarios flexibles, acceso a
asesoria psicologica y condiciones fisicas adecuadas para la practica
musical, en concordancia con lo planteado por Sousa, Oliveira y Andrade
(2018) respecto al impacto de la carga emocional en la salud fisica. Ademas,
se debe incentivar la investigacion interdisciplinaria para caracterizar mejor
los riesgos segun tipo de instrumento, género y contexto laboral, como lo
propusieron Santos, Navarro y Delgado (2021), con el fin de generar
politicas publicas de prevencion en salud ocupacional para musicos.

Finalmente, se recomienda fomentar el uso de tecnologias accesibles e
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innovadoras, como sensores posturales, aplicaciones moviles y plataformas
virtuales, que permitan a los musicos monitorear su postura, realizar
ejercicios correctivos y seguir rutinas de acondicionamiento fisico y mental
desde cualquier lugar. Estas tecnologias resultan especialmente utiles para
musicos independientes que no cuentan con apoyo institucional. Por
ejemplo, existen aplicaciones que alertan sobre la necesidad de realizar
pausas activas tras periodos prolongados de practica, guian ejercicios de
estiramiento especificos para cada tipo de instrumento, o incluso brindan
sesiones breves de meditacion y mindfulness. Ademas, dispositivos como
sensores de movimiento y cdmaras de analisis postural pueden integrarse
facilmente con plataformas de retroalimentacion en tiempo real, mejorando
la conciencia corporal del musico.
Respecto al acondicionamiento fisico, su implementacion debe considerarse
como una parte esencial del entrenamiento musical. El fortalecimiento del
“core” o zona media, ejercicios de resistencia cardiovascular y rutinas de
flexibilidad no solo previenen lesiones musculoesqueléticas, sino que
también optimizan el control motor fino requerido en la interpretacion
musical. Segun Tomas (2019) y Anderson (2021), los musicos que
incorporan programas regulares de ejercicio fisico adaptado presentan una
reduccion significativa en la incidencia de dolor crénico y mayor resistencia
al agotamiento. La planificacién del acondicionamiento debe adaptarse al
tipo de instrumento, edad, género y caracteristicas individuales, idealmente

bajo la orientacion de un fisioterapeuta especializado en salud del musico.
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Incluir estas estrategias en las instituciones de formacion musical
contribuird a una practica artistica mas saludable y sostenible.

Una de las recomendaciones fundamentales derivadas de este estudio es la
implementacion de programas de intervencion ergondmica adaptados
especificamente a las exigencias fisicas de cada tipo de instrumento musical.
Esta medida tiene como proposito mitigar los factores de riesgo
disergondmicos que afectan principalmente la carga fisica en los musicos.
Anderson (2021) indicé que los programas de intervencion fisica, cuando
estan basados en evidencia y ajustados a la actividad musical concreta,
logran  reducir  significativamente la  aparicion de lesiones
musculoesqueléticas. Por ejemplo, los violinistas y violistas tienden a
presentar sobrecargas en la region cervical y del hombro izquierdo debido a
la posicion elevada y sostenida del brazo, mientras que los pianistas suelen
suftrir de tendinitis o sindrome del tinel carpiano por la sobreutilizacion de
los musculos flexores de la muiieca (Rafael & Cardenas, 2020). En este
contexto, es crucial que las instituciones de formacion musical implementen
estrategias de ergonomia fisica, como sesiones de evaluacion postural,
modificacion de soportes o atriles, asi como programas de estiramiento y
fortalecimiento muscular. La experiencia de investigaciones aplicadas en
academias de musica europeas, como lo reportd Sorenson (2019), demuestra
que los musicos que reciben una formacion ergondémica temprana presentan
una incidencia 35% menor de dolencias musculo-esqueléticas en
comparacion con aquellos que no tienen dicha preparacion. Ademas, la

educacion sobre la mecénica corporal durante la interpretaciéon musical no
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solo reduce los riesgos de lesion, sino que también mejora la calidad del
desempeiio técnico.

Desde un enfoque préactico, se sugiere disefiar rutinas fisicas personalizadas
para cada musico, incluyendo ejercicios de calentamiento y pausas activas
durante los ensayos prolongados. Este tipo de acciones puede ser
supervisado por fisioterapeutas especializados en musicos, como
recomienda la British Association for Performing Arts Medicine (BAPAM,
2021). A su vez, se deben incluir técnicas de reeducacion postural como el
método Alexander o Feldenkrais, ampliamente utilizados en la prevencion
de lesiones por sobreuso en musicos (Rodriguez-Gude et al., 2023).

Un componente adicional relevante es el monitoreo del entorno fisico, en el
que aspectos como la altura del banco, la iluminacion y la actstica pueden
influir indirectamente en la postura adoptada por el musico. Este punto fue
resaltado por Kaufman Cohen et al. (2018), quienes encontraron una alta
correlacion entre el mobiliario inadecuado y la aparicion de trastornos
musculoesqueléticos en musicos de orquesta. Por tanto, se recomienda que
los centros educativos y laborales de musicos cuenten con infraestructura
adaptable que permita una configuracion ergondmica optima.

Finalmente, la prevencion también debe abordarse desde una dimension
institucional, promoviendo politicas de salud ocupacional especificas para
musicos. Las escuelas de musica, orquestas y centros culturales deben
implementar programas de ergonomia integrados, sustentados en la
vigilancia de la salud, la formacién continua y el redisefio de actividades

repetitivas o de alta carga fisica. Como indic6 Yang et al. (2021), estas
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estrategias no solo mejoran la salud ocupacional, sino que contribuyen al
desarrollo sostenible de la carrera artistica.

En conclusion, fortalecer la ergonomia fisica aplicada al dmbito musical
requiere una mirada multidisciplinaria que incluya la participacién de
expertos en salud, docentes musicales y los propios musicos. Esta
recomendacion debe implementarse con vision a largo plazo, teniendo como
prioridad la salud integral del musico y la prevencion de lesiones que, en
muchos casos, pueden llegar a ser cronicas o incapacitantes.

La prevencion de la carga mental en los musicos debe considerarse una
prioridad dentro de los programas de salud ocupacional en el ambito
artistico. Este grupo profesional se enfrenta a una constante presién por
alcanzar altos niveles de perfeccion, mantener una disciplina rigurosa y
competir en entornos de exigencia constante, factores que pueden
desencadenar agotamiento mental, ansiedad de ejecucion e incluso
trastornos emocionales mas severos. Anderson (2021) comentd que los
musicos, al igual que los atletas de élite, experimentan niveles de estrés
significativos que comprometen no solo su desempefio, sino también su
bienestar psicologico. En esta linea, la incorporacion de estrategias de
prevencion enfocadas en la salud mental debe tener como pilar la educacion
emocional, entendida como la capacidad para identificar, expresar y regular
las emociones. Rafael (2022) subrayd que las emociones mal gestionadas
en el entorno musical, como el miedo escénico o la frustracion por errores
técnicos, tienden a acumularse y convertirse en estrés cronico si no se tratan

adecuadamente. En tal sentido, resulta clave formar a los musicos desde las
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primeras etapas en habilidades de inteligencia emocional, las cuales les
permitiran enfrentar con mayor resiliencia los desafios interpretativos,
ensayos prolongados o criticas externas. Adicionalmente, el uso del
mindfulness o atencion plena ha demostrado ser una herramienta eficaz para
reducir la ansiedad y mejorar la concentracion en musicos profesionales.
Estudios recientes como el de Endestad et al. (2020) demostraron que
practicas regulares de mindfulness ayudan a los musicos a reducir el “ruido
mental” que interfiere con su ejecucion, facilitando un enfoque mas claro y
sereno durante la practica y el concierto. Esta técnica permite anclar la
atencion al presente, controlar el didlogo interno negativo y disminuir la
reactividad emocional ante situaciones de presion. Su aplicacion sistematica
puede mejorar la regulacion fisiologica del estrés, disminuyendo la tension
muscular y favoreciendo un estado de relajacion activa durante la
interpretacion. Otra estrategia eficaz es la gestion del tiempo y organizacion
del estudio musical, ya que muchos musicos enfrentan niveles de carga
mental elevados debido a una planificacion deficiente de sus rutinas de
préctica, lo que conduce a fatiga, frustracion y menor rendimiento. Amaral
Corréa et al. (2018) comentaron que cuando los musicos carecen de técnicas
adecuadas de organizacion y delimitacion de sus sesiones de ensayo, tienden
a sobrecargarse fisica y mentalmente, lo cual incrementa el riesgo de
lesiones fisicas y desordenes emocionales. Por ello, se recomienda ensefar
técnicas de estudio distribuido, pausas activas, y establecer metas claras y
realistas para cada sesion, lo cual puede mejorar significativamente la

eficiencia cognitiva y reducir el agotamiento mental.
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Por otro lado, integrar estas estrategias en los curriculos de las escuelas de
musica no solo contribuiria al bienestar mental de los musicos, sino que
también fortaleceria sus habilidades interpretativas. Como sostienen Kenny
y Ackermann (2009), el equilibrio emocional y mental es un componente
determinante del rendimiento musical, especialmente en situaciones de alto
estrés como las presentaciones publicas o audiciones competitivas. En
suma, la carga mental en musicos debe abordarse desde un enfoque
preventivo, integrando estrategias de educacion emocional, mindfulness y
gestion del tiempo. Estas acciones, aplicadas de forma continua y
sistematica, pueden transformar significativamente el entorno educativo y
profesional de los musicos, promoviendo un desempeiio mas saludable,
sostenible y emocionalmente equilibrado.

Una de las conclusiones mas significativas de este estudio es la elevada
carga emocional que enfrentan los musicos debido a la presion por la
perfeccion, la ansiedad escénica y la falta de control sobre sus condiciones
laborales. En este contexto, se recomienda disefar, implementar y sostener
programas de intervencion psicoemocional enfocados en los musicos, tanto
profesionales como estudiantes, que les permitan gestionar de manera
efectiva el estrés derivado de su actividad artistica. Esto no solo contribuiria
a preservar su salud mental, sino que también impactaria positivamente en
su rendimiento, bienestar integral y permanencia en la carrera musical.
Diversos estudios han demostrado que la ansiedad escénica y el estrés
crénico son factores comunes en musicos y pueden desembocar en

trastornos como depresion, burnout o somatizaciones fisicas que, a su vez,

58



interfieren en la ejecucion musical (Kenny, 2011). Ante ello, una estrategia
efectiva debe incluir talleres grupales de manejo de ansiedad, sesiones
individuales de orientacion psicoldgica, técnicas de mindfulness y
reestructuracion cognitiva, orientadas a modificar patrones de pensamiento
disfuncionales respecto al desempefio musical. Por ejemplo, Andrade et al.
(2019) indicaron que el entrenamiento en atencién plena contribuy6
significativamente a la reduccion del estrés y ansiedad escénica en musicos
universitarios, logrando incluso mejoras en su concentracion y expresividad
artistica. Del mismo modo, es recomendable que las instituciones musicales,
tanto académicas como profesionales, integren de forma estructurada
programas de acompafiamiento emocional dentro de sus mallas curriculares
o servicios de bienestar. Guptill (2011) sefiald6 que muchos musicos
desarrollan mecanismos de afrontamiento inadecuados al no contar con
herramientas formales de contencion emocional, lo que eleva el riesgo de
padecer trastornos musculoesqueléticos derivados del estrés, como
tensiones musculares sostenidas, que interfieren en la técnica y aumentan la
probabilidad de lesiones. Por otro lado, el trabajo emocionalmente
demandante de los musicos, agravado por la competitividad del medio y la
autoexigencia constante, debe ser abordado no solo desde la intervencion
individual, sino también desde una perspectiva organizacional. En ese
sentido, se sugiere fomentar espacios colaborativos y participativos donde
los musicos puedan compartir experiencias, establecer redes de apoyo
mutuo y participar en la toma de decisiones sobre su entorno de trabajo.

Seglin Zaza y Farewell (2020), este tipo de practicas no solo mejora el clima
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emocional del grupo, sino que incrementa la percepcion de control y reduce
los niveles de ansiedad. Finalmente, se plantea la necesidad de realizar
estudios longitudinales que evaltien la eficacia de estos programas de
intervencion emocional y su impacto en la reduccion de la sintomatologia
psicologica y psicosomatica en musicos. De esta manera, se podra
consolidar evidencia empirica que sustente su implementacion a largo
plazo.

Como resultado de las conclusiones sobre prevencion, se recomienda la
elaboracion e implementacion de un Plan Integral de Prevencion de Riesgos
Disergonémicos para musicos, que articule medidas fisicas, mentales y
emocionales en una sola politica institucional. Este plan debe contemplar
acciones transversales en la formacion, el acompanamiento profesional, y la
infraestructura ergonémica. Se sugiere que las escuelas, conservatorios y
orquestas establezcan comités interdisciplinarios de salud ocupacional para
musicos, conformados por médicos, psicologos, fisioterapeutas, educadores
y musicos experimentados. Dichos comités seran responsables de
monitorear los riesgos disergondmicos, aplicar intervenciones correctivas y
evaluar el impacto de las acciones preventivas. Ademas, es crucial fomentar
la investigacion continua sobre ergonomia musical y salud del musico,
promoviendo publicaciones, tesis, y proyectos aplicados que nutran la
evidencia local y regional sobre este tema. La politica publica del sector
cultura también deben integrar estas recomendaciones para garantizar el
bienestar profesional de los musicos en contextos institucionales y

comunitarios.
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