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Resumen: Taller de carácter teórico práctico donde se 
brindarán las herramientas para el conocimiento y con-
cientización sobre la función mecánica, características 
y cuidado de los miembros que participan en ejecución: 
tendones, músculos, sistema óseo, sistema nervioso per-
iférico y articulaciones, integrando estos conocimientos a 
la enseñanza, la técnica e interpretación, así como medio 
de prevención de lesiones y contemplando el aspecto psi-
co-emocional del estudiante. El objetivo general del curso 
es dar a conocer y los principios de anatomía funcional, 
postura, ergonomía y gesto en relación a la práctica instru-
mental, aplicados de forma práctica en la pedagogía y la 
interpretación. Se realizará trabajo relacionado a la postu-
ra, el gesto en la ejecución, calentamiento, enfriamiento, 
ejercicios por instrumento y trabajo individual en algunos 
casos, con el instrumento. 

Actividades para 5 sesiones: 
PRIMERA SESIÓN 
I. Nociones de anatomía y ergonomía aplicadas a la eje-
cución instrumental 
II. Factores de riesgo en el músico profesional 
a) Psicológicos, 
b) Entorno escolar y laboral, 
c) Técnica instrumental, 
d) Características físicas particulares 

SEGUNDA SESIÓN 
III. Principales patologías musculo-esqueléticas en músi-
cos: definición, causas en el músico, prevención: Tend-
inopatías, compresión nerviosa, síndrome de túnel del 
carpo, cubital, epitrocleitis, Escoliosis, cifosis, lordosis, Ar-
tritis, artrosis, Contracturas musculares, Síndrome de sur-
menage, Distonía focal 
IV. Prevención: Medidas generales, Individuales, Conscien-
cia corporal 



TERCERA SESIÓN  
V. Aplicación en la práctica individual: Trabajo práctico con 
los participantes, Trabajo corporal con el instrumento 
VI. Aplicación en la pedagogía: Integración de conocimien-
tos de anatomía, fisiología y ergonomía, en la enseñanza, 
Material de apoyo, Multidisciplina, prevención 

CUARTA SESIÓN 
VII. recuperación y reeducación: Músico con alguna lesión 
aguda o crónica, Reeducación, Plan de trabajo, de recu-
peración paulatina. 
VIII. Resolución de cuestionarios por parte de los partici-
pantes y elaboración de un plan de trabajo personal 

QUINTA SESIÓN 
IX. Ejercicios por secciones de instrumentos y por múscu-
los. Concepto de calentamiento y enfriamiento activo 
X. Conclusiones 
XI. Sesión de preguntas
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Cómo se evaluará el aprendizaje ya sea por la presentación 
de trabajos, o por la retroalimentación misma: 
El aprendizaje se evaluará por medio de cuestionarios que 
resolverán los asistentes, los cuales serán la base para re-
alizar un plan de trabajo individual

Materiales que el participante deberá llevar
• Cuaderno de apuntes, tapete, sábana o manta para ejerci-
cios en piso, en la 5ª sesión.
• Opcional: Llevar su instrumento en la 4ª sesión, pelota de 
tenis en la 5ª. sesión

Semblanza de la tallerista: 

Cristina Castro Ricárdez,  licenciada en piano con men- 
ción honorífica, en el 2000. En 2007 obtiene el título de 
Maître en Musique (interprétation) por la Université Laval. 
Estudió con Andrés Acosta, Ileana Bautista, Jean-Pierre 
Pinson, Ursula Stuber, Arturo Nieto y Chantal Masson-Bour-
que, en Canadá. Participó en numerosas clases magistral-
es con reconocidos pianistas y pedagogos en México y el 
extranjero. Desde el año 2000 realiza una constante la-
bor concertística, presentándose como camarista, solista 
y acompañante, en las principales salas de conciertos la 
CDMX.: Blas Galindo. Sala Nezahualcóyotl, Carlos Chávez, 
Sala Ponce, Hermilo Novelo, entre muchos otros, también 
en Michoacán, Baja California, Zacatecas, Guerrero, Hi-
dalgo, Edo Mex. Oaxaca, Morelos, Puebla, Canadá, Perú y 
Costa Rica. Ganadora de distintas becas del FONCA, INBA 
y SECULT, como concertista. Del 2006 al 2024 ha imparti-
do cursos, talleres y ponencias sobre Educación somáti-
ca en instituciones profesionales de música, (UAZ, UAEH, 
EBAT, etc.) a los músicos de la OSIPN, a directores de ban-
da en Oaxaca, a alumnos y maestros en Colombia, y Perú. 
Tiene dos artículos publicados, con este tema en México y 



en Perú. En Canadá realizó diversas investigaciones sobre 
el trabajo corporal de los instrumentistas, En 2003 ganó 
un concurso de oposición como Maestra de piano, en la 
ENM-UNAM en nivel CIM, propedéutico, licenciatura, en la 
FaM. Impartió la clase de Taller de inducción a la vida uni-
versitaria, idioma francés, el seminario “El trabajo corporal 
del pianista” a nivel de licenciatura. Actualmente se de-
sempeña como concertista y maestra presentando numer-
osos ciclos de recitales, con alumnos y artistas invitados.  
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