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  Resumen

El cuerpo humano es el primer instru-

mento que utilizan los músicos para llevar a 

cabo la interpretación de su instrumento. 

Teniendo en cuenta las extenuantes horas de 

ensayos, estudio individual y demás activi-

dades que desarrollan los músicos a lo largo 

de su carrera, se torna como recurso indis-

pensable métodos de cuidado del cuerpo 

para evitar las lesiones, a las cuales están 

continuamente expuestos. 

La viola es un instrumento de cuerda 

frotada, que, gracias a sus características de 

construcción, requiere un considerable 

esfuerzo físico por parte del violista, 

adicionalmente, debido a la técnica que se 

requiere para esta, se somete el cuerpo del 

instrumentista a ciertas posturas poco 

ergonómicas, haciéndolos vulnerables a 

lesiones de carácter musculo-esquelético.

En el presente trabajo se exponen las 

lesiones musculo-esqueléticas más frecuen-

tes en los violistas, sus causas y tratamien-

tos, pues este tema en ocasiones puede ser 

un poco desconocido para los músicos, debi-

do a que en la mayoría de currículos de con-

servatorios no se estudia este asunto a pro-

fundidad. Se expone detalladamente los 

músculos más utilizados para la interpreta-

ción de la viola y que función cumplen a la 

hora de tocar el instrumento, todo esto con 

el �n de brindar material de apoyo a los 

violistas en formación.

Es por esto que el yoga, una disciplina 

milenaria proveniente de la India, con 

abundantes bene�cios en la vida de las 

personas, se convierte en el método 

propuesto en este trabajo para la prevención 

de lesiones y la obtención de una adecuada 

disposición muscular para mejorar el 

rendimiento en los violistas. Ofreciendo una 

gama de ejercicios y asanas basados en esta 

disciplina y justi�cados en las necesidades 

de la técnica violística, se busca que sean 

usados como herramientas para mantener la 

correcta salud del cuerpo del intérprete.

Palabras clave 

Música y Yoga; Lesión músculo-esque-
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Abstract

The human body is the �rst instrument 

that musicians use to perform. Taking into 

account the exhausting hours of rehearsals, 

individual study and other activities that 

musicians develop throughout their career, 

body care methods become an indispens-

able resource to avoid injuries, to which 

they are continuously exposed.

The viola is a rubbed string instrument, 

which thanks to its construction characteris-

tics, requires a considerable physical e�ort 

by the violist, additionally, due to the tech-

nique required for this, the body of the 

instrumentalist is subjected to certain no 

ergonomic positions, making them vulnera-

ble to musculoskeletal injuries.

El yoga para violistas: propuesta de ejercicios y posturas 
basados en la disciplina del yoga para mejorar el 

rendimiento y prevenir lesiones músculo-esqueléticas en 
violistas

Fecha de postulación: 29, diciembre, 2021

Fecha de Aceptación (exclusivo para pares): 17, enero, 2022

Citación recomendada: Herrera-Ruiz, N. S. (2021). El yoga para violistas: propuesta de ejercicios y posturas basados en la disciplina del

 yoga para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones músculo-esqueléticas en violistas. Revista Presencias, Saberes y Expresiones 2(3), 54-69.

Tipo de Artículo: Resultado de trabajo de grado.

Nicole Susana Herrera Ruiz
Nicolehe51@gmail.com

Institución Universitaria Bellas Artes y Ciencias de Bolívar



In this project, are exposed the most 

frequent musculoskeletal injuries in violists, 

their causes and treatments, because of this 

topic can sometimes be a little unknown for 

musicians, because in most conservatory 

curriculum, this is not studied deep a�air. 

The muscles most commonly used for the 

interpretation of the viola and their role in 

playing the instrument are exposed in detail. 

All this, in order to provide support material 

to the violists in training.

That is why yoga, an ancient discipline 

from India, with abundant bene�ts in 

people's lives, becomes the method pro-

posed in this work for the prevention of 

injuries, obtaining an adequate muscular 

disposition to improve the performance in 

violists. O�ering a range of exercises and 

asanas based on this discipline and justi�ed 

in the needs of the viola technique, it is 

sought that they be used as tools to maintain 

the correct health of the interpreter's body.

Keywords

Music and Yoga; Musculoskeletal injury; 

Viola; Viola performance; Self-care.

Introducción

El presente trabajo tiene como objetivo 

principal realizar una propuesta de 

ejercicios y asanas basadas en la disciplina 

del yoga para mejorar el rendimiento y 

prevenir lesiones musculo-esqueléticas en 

violistas, por lo que en el marco teórico de 

esta investigación se contextualiza al 

respecto del yoga; la viola y sus posturas 

forzadas requeridas, además de usar 

literatura médica, para explicar las lesiones 

musculo-esqueléticas más frecuentes en 

violistas y cuáles son los músculos más 

empleados en la técnica de la viola, dónde se 

encuentran estos y que acciones realizan. 

Analizando estos datos recolectados en el 

marco teórico, sumando experiencias 

personales y de otros profesionales, se 

desarrollan los dos apartados de este trabajo 

investigativo.

En el primer apartado, se realiza un 

análisis detallado de los músculos que se 

utilizan en cada una de las acciones que el 

cuerpo realiza al momento de la ejecución 

de la viola.

En el segundo apartado se elaboran dos 

rutinas con ejercicios y asanas del yoga, 

seleccionadas para lograr que se toni�quen, 

�exibilicen y eliminen tensionen en los 

músculos que se necesitan para una adecua-

da interpretación y que se ven más vulnera-

bles a lesiones musculo-esqueléticas, todo 

con el propósito de lograr el objetivo general 

de esta investigación: Realizar una propues-

ta de ejercicios y posturas basados en la 

disciplina del yoga para prevenir lesiones 

musculo-esqueléticas y mejorar el rendi-

miento en los violistas.

Contexto

La Federación Estadounidense de 

Músicos encargó en 1988 una encuesta 

nacional entre casi 50 orquestas para cono-

cer la salud de más de 2.000 artistas. Un 

82% había pasado por incidentes médicos, 

mientras que tres cuartas partes declararon 

tener al menos un “problema serio” con 

consecuencias para su interpretación. 

Además, la mitad de ellos sufrían de dolores 

músculo esqueléticos en zonas que coinci-

dían con las áreas donde interpretaban el 

instrumento, como los dedos, la mano, el 

cuello y la espalda. Las lesiones van en 

aumento y las más comunes se localizan en 

el sistema musculo esquelético, sobre todo 

entre los intérpretes de instrumentos de 

cuerda, tal y como recoge en un trabajo Han-

Sung Lee, de la Escuela Médica de la 

Universidad de Ulsen en Seúl (Corea del 

Sur). (Agencia Sinc, EL Heraldo, 2016).
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Existen investigaciones que demuestran 

los bene�cios que brinda el yoga a esta 

problemática, como el estudio de Pablo 

Allende (2007) violinista e investigador 

quien realizó un estudio acústico en 

violinistas antes y después de haber 

realizado diferentes técnicas corporales 

como el yoga, tai-chi y pilates; las grá�cas 

revelan diferencias en el volumen sonoro, el 

cual, fue mucho mayor, de igual manera la 

homogeneidad del sonido mejoró, además 

las oscilaciones que se debían a vibrato 

nervioso y jalones de arco disminuyeron 

notablemente,  debido a un mejor contacto 

del arco en la cuerda y a una  mejor 

transmisión del peso del brazo a la mano que 

tiene el arco. Esto, según los participantes 

del estudio fue gracias a la adquisición de 

una mejor conciencia, a la �exibilidad y 

toni�cación adquiridas.

Esta investigación busca resaltar la 

importancia del cuidado del cuerpo, igual-

mente procura brindar al violista propuesta 

para cuidar de este. Se escogió el yoga como 

la herramienta para lograr los �nes de esta 

investigación, teniendo en cuenta que es un 

método de mejoramiento humano con una 

antigüedad de más de seis mil años, con más 

de 1000 posturas que encaminan al bienes-

tar integral en quienes las practican (Calle, 

1999), con las que se puede lograr mantener 

la disposición muscular del intérprete de 

viola. Además, muchos músicos profesiona-

les en el mundo practican de manera indivi-

dual el yoga, comentando lo positivo que les 

ha resultado en su interpretación musical, 

como por ejemplo Menuhin, un referente 

para las cuerdas frotadas. 

Metodología

Para realizar el análisis del primer aparta-

do se basó en la interpretación de los datos 

aportados por los diferentes libros que 

tratan de las funciones de los músculos 

humanos, como el de Rosset y Fabregas A 

Tono (2005) y la profundización en todos los 

músculos usados por los violistas, desde un 

punto de vista anatómico y cientí�co. 

Asimismo, los distintos recursos y materia-

les pedagógicos escritos y desarrollados por 

pedagogos - violinistas con una trayectoria 

excepcional como Kato Havas (1964; 1968; 

1973; 1989), kim kaskashian, Yehudi 

Menuhin, Beth Blackerby (2021), Shinichi 

Suzuki y Paull Rolland (1959; 1974).

Para el segundo apartado se tuvo en 

cuenta conversaciones via email con el 

maestro Ramiro Calle (1999; 2004), autor 

de más de 100 libros sobre yoga. Asimismo, 

entrevistas con vilostas y practicantes del 

yoga como Izabel Mandache, violista y 

dueña del centro de yoga Ayurveda Santa 

Marta. Libros como Asana Pranayama 

Mudra Bandha. Es de acotar la experiencia 

personal del articulista como violista y 

practicante del yoga para desarrollar las 

rutinas aquí presentadas. 

1. Análisis muscular de la técnica 

violística

En este apartado se mencionan los princi-

pales músculos que utilizan los violistas para 

realizar las diferentes acciones que se 

requieren al momento de tocar la viola.

1.1. Hemisferio Derecho

Cambios de cuerda

Para los cambios de cuerda con la mano 

derecha (la que sostiene el arco) es válido 

que los violistas realicen estos cambios de 

cuerda ya sea con la muñeca, el antebrazo, o 

con el brazo completo. Esto dependerá de 

factores como la velocidad con la que se 

deba cambiar, la dinámica, si el cambio se 

debe hacer entre cuerdas seguidas o, por el 

contrario, si el cambio se debe realizar entre 

cuerdas distantes una de la otra.
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Cambios de cuerda con la muñeca: 

Cubital anterior y extensor común de los 

dedos.

Cambios de cuerda con el antebrazo: 

Deltoides anterior y deltoides posterior.

Cambios de cuerda con todo el brazo: 

Bíceps, tríceps, deltoides medio, dorsal 

ancho y pectoral.

Recorrido del arco

Para explicar claramente que músculos 

son los que ejecutan el recorrido del arco, se 

ha dividido el arco en 4 partes (Imagen 1).

Imagen 1

Arco

Fuente: Elaboración propia

Parte A: Deltoides posterior, tríceps 

(dirección talón- punta), deltoides anterior, 

cubital anterior que realiza la �exión de 

muñeca (dirección punta- talón).

Parte B y C: Bíceps (dirección punta- 

talón), tríceps braquial (dirección talón-

punta), cubital anterior (dirección punta- 

talón).

Parte D: deltoides anterior, pectoral 

mayor y tríceps (dirección talón-punta) 

bíceps, cubital anterior (dirección punta-

talón).

Cambios de arco

Cuando se habla de cambios de arco se 

hace referencia a los movimientos que se 

dan cuando se cambia la dirección hacia 

dónde va el brazo (ascendente o descenden-

te). Si bien estos cambios se dan con los 

músculos explicados anteriormente, en el 

recorrido del arco, para este cambio de 

dirección se utiliza también la muñeca y los 

dedos, por lo tanto, también otros músculos 

diferentes y más pequeños.

Con muñeca: Radiales, cubital anterior y 

extensor común de los dedos.

Con dedos: extensor común de los dedos, 

extensor largo del pulgar.

Los anteriores músculos mencionados en 

esta parte son igualmente usados para los 

diferentes golpes de arco, tales como: 

ricochet, martele, sautille, stacatto, spicca-

to.

1.2. Hemisferio Izquierdo

Cambios de posición

Los cambios de posición conciernen al 

movimiento entre las diferentes posiciones 

en las que se pueden colocar los dedos de la 

mano izquierda sobre el diapasón de la 

viola.

Hacia posiciones altas: bíceps, cubital 

anterior, deltoides anterior, pectoral y 

dorsal ancho.

Hacia posiciones bajas: tríceps braquial.

Articulación de los dedos

Levantar los dedos del diapasón: Extensor 

común de los dedos.

Colocar los dedos sobre el diapasón: 

Flexor común profundo de los dedos, interó-

seos dorsales.

Para interpretar los armónicos en la viola, 

en gran parte de los casos se necesita una 

técnica un poco diferente para ser ejecuta-

dos, pues se debe extender el cuarto dedo, 

sin doblar las falanges, es decir, totalmente 

plano, esta �exión de los dedos con la 

extensión de las articulaciones se logra 

gracias a los músculos: Interóseos palmares 

y lumbricales.

Separación de los dedos

Cuando se habla de la separación de los 

dedos, se hace referencia a las diferentes 

distancias que se utilizan entre dedo y dedo 
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para poder llevar a cabo la correcta a�na-

ción de las notas musicales necesarias. Esta 

separación se puede dar gracias a los 

siguientes músculos:

Extensor común de los dedos e interóseos 

dorsales.

Aproximación de los dedos: Interóseos 

palmares.

Vibrato 

El vibrato se puede dar de dos maneras, 

usando solo la muñeca o bien, todo el brazo 

izquierdo.  

Vibrato de brazo: Para lograr el vibrato de 

brazo el cuerpo se apoya en los músculos: 

Bíceps y cubital anterior.

Vibrato de muñeca: Para lograr el vibrato 

de muñeca el cuerpo utiliza: Cubital anterior 

y �exor común de los dedos.

En ambos tipos de vibrato es necesario 

utilizar la �exibilidad de la 3ra falange de 

los dedos para una correcta técnica del 

vibrato, por lo que se emplea: Extensor 

común de los dedos e interóseos palmares y 

dorsales.

Cambios de cuerda 

Cuando se habla de cambios de cuerda en 

la mano izquierda, se hace referencia a las 

diferentes rotaciones que se hacen necesa-

rias en el brazo izquierdo para interpretar 

óptimamente la viola, estas rotaciones se 

llevan a cabo gracias a: Deltoides anterior, 

pectoral, dorsal ancho (cuerda do y sol) 

Deltoides posterior y medio (cuerda la y re).

Postura 

Cuando se habla de mantener la postura, 

se re�ere a los músculos que usan los 

violistas sin necesidad de hacer ningún 

movimiento determinado, es decir, solo con 

el hecho de mantener una postura en dispo-

sición para tocar la viola son requeridos los 

siguientes músculos, de los cuales se explica-

ra su función solo en este contexto, pues 

estos mismos músculos pueden realizar 

otras múltiples funciones.

Angular de omoplato: posibilita la reali-

zación de la pinza entre el mentón y el 

hombro con la viola.

Bíceps: realiza la �exión del codo en 

ambos brazos del violista.

Cuadrado Lumbar: interviene en la 

estabilización de la zona y en el manteni-

miento de la postura violística.

Cubital anterior: ayuda en la �exión del 

codo en ambos brazos del violista.

Deltoides anterior: realiza la rotación 

interna del codo en el brazo izquierdo que 

sostiene la viola y posibilita adelantar 

ambos brazos delante del cuerpo.

Deltoides medio: contribuye en el levan-

tamiento del brazo derecho el cual que 

sostiene al arco.

Dorsal ancho: ayuda a la Hiperextensión 

de la columna vertebral del violista.

Esplenio: actúa en la rotación, inclinación y 

extensión de la cabeza del violista.

Esternocleidomastoideo: ayuda al igual 

que el esplenio en la rotación, inclinación y 

extensión de la cabeza del violista.

Extensor común de los dedos: contribuye 

junto con los interóseos dorsales en la 

separación de los dedos del arco y también 

en la estabilidad de ambas muñecas.

Flexor corto del pulgar: actúa en la 

�exión del pulgar en la mano derecha y 

también acerca el pulgar al mástil de la viola 

en la mano izquierda.

Interóseos dorsales: estos músculos 

realizan la separación de los dedos del arco 

de la mano derecha y junto al �exor corto 

del pulgar, ayuda en la aproximación del 

dedo pulgar hacia el mástil en la mano 

izquierda.
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Isquiotibiales: estabilizan la pelvis del 

violista.

Oblicuos: Contribuyen a una correcta 

posición de la pelvis y por consiguiente de la 

columna del músico violista.

Paravertebrales: estos músculos son 

responsables de mantener la extensión de la 

columna.

Pectoral: de la mano con el musculo 

deltoides anterior realizan la rotación 

interna del codo en el brazo izquierdo que 

sostiene la viola

Psoas ilíaco: estabiliza la postura lumbar 

del violista.

Romboides: ayuda en la estabilización del 

omoplato y del hombro, equilibrando la 

columna permitiendo una mayor libertad de 

movimiento al momento de interpretar la 

viola.

Trapecio: al igual que los romboides, el 

trapecio ayuda en la estabilización del 

omoplato, lo que también logra darle más 

precisión a la mano.

2. Dos rutinas de ejercicios y asanas 

para la prevención de lesiones musculo-

esqueléticas y mejorar el rendimiento 

en violistas

Indicaciones y Precauciones

Antes de empezar a ejecutar los asanas, es 

importante tener presente aspectos básicos 

como la respiración, la cual deberá ser por la 

nariz, pausada y uniforme. Los movimientos 

al ejecutar y deshacer la postura, bien 

regulados y lentos. Todos los esfuerzos 

deben ser paulatinos y nunca excesivos, 

acompañando siempre a la acción física con 

la mente para obtener el máximo bene�cio 

psicosomático. La concentración debe estar 

puesta en ejecutar las posturas lo mejor 

posible, en la adecuada respiración o en las 

sensaciones del cuerpo, evitando así las 

divagaciones mentales. 

Personas con huesos fracturados, que 

sufran de problemas como ulceras en el 

estómago, tuberculosis o hernias, o aquellos 

que se están recuperando de operaciones, 

deben consultar con un especialista. Si hay 

excesivo dolor en alguna parte del cuerpo, el 

asana debe ser terminada inmediatamente y 

de ser necesario solicitar ayuda médica. 

Importante: no practicar estos ejercicios 

después de largos periodos de exposición al 

sol.

Por último, se hace necesario mencionar 

que cuando se habla de los bene�cios de 

cada asana, sólo se mencionan los bene�cios 

que se están buscando en esta investigación, 

pues estos asanas brindan muchos más 

bene�cios a la salud.

Rutina I

La primera rutina se basa en las diferentes 

asanas de las llamadas pawanmuktasana 

series, las cuales consisten en 3 diferentes 

series, las cuales se complementan unas 

entre otras para lograr una adecuada con-

ciencia del cuerpo, es muy útil para ser 

usada como una práctica preparatoria física 

y mental antes de hacer asanas más avanza-

das, si se practica regularmente remueve 

bloqueos en articulaciones, logrando el libre 

�ujo de la energía a través del cuerpo y logra 

una relajación prolongada de los músculos.

Para esta rutina se tomaron diferentes 

ejercicios de estas 3 series, pensados para 

lograr un mejor rendimiento interpretativo 

y prevenir lesiones musculo-esqueléticas en 

violistas.

Para esta rutina se tiene una posición base 

(Prarambhik Sthiti), de la cual se debe partir 

para realizar estos ejercicios (a excepción 

del último ejercicio de esta rutina).  La 

posición inicial consistirá en sentarse con las 

piernas estiradas, colocar las palmas de las 
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manos en el piso, a los lados y justo detrás de 

las nalgas. La espalda, el cuello y la cabeza 

deben estar rectos y los codos estirados. 

Inclínese ligeramente hacia atrás, tomando 

el apoyo de los brazos y cierre los ojos, todo 

el cuerpo debe estar relajado (Imagen 2).

Imagen 2

Posición Inicial

Fuente: (Satyananda, 1996, p.25)

En la tabla 1 se muestra el primer asana 

diseñana para ejercicios de tobillos.

Tabla 1

Ejercicios Tobillos

Fuente: Elaboración propia

En la tabla 2 se muestra el segundo 

asana diseñada para ejercicios de rodillas y 

cadera.

Tabla 2.

Ejercicios de rodillas y cadera

Fuente: Elaboración propia
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En la tabla 4 se muestra el tercer asana 

diseñada para ejercicios de manos.

Tabla 4.

Ejercicios Manos Fuente: Elaboración propia

En la tabla 5 se muestra la quinta asana 

diseñada para ejercicios de brazos y hom-

bros.

Tabla 5.

Ejercicios para brazos y hombros
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Fuente: Elaboración propia

 En la tabla 6 se muestra la sexta asana 

diseñada para ejercicios de cuello.

Tabla 6.

Ejercicios cuello

Fuente: Elaboración propia

El último ejercicio de esta rutina es una 

secuencia de 12 asanas distintas, este ejerci-

cio es llamado suryanamaskara o saludo al 

sol (Tabla 7). Se recomienda empezar 

realizando esta secuencia dos veces e ir 

aumentando la cantidad de repeticiones con 

la mejoría de la técnica, hasta llegar a 13 

repeticiones y obtener ampliamente todos 

los bene�cios de este asana.

Tabla 7.

Saludo al Sol
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Fuente: Elaboración propia

Rutina II

Para la rutina II se presentan una serie de 

ejercicios y asanas para la prevención de 

lesiones musculo-esqueléticas y mejorar el 

rendimiento en violistas.

La Tabla 8 describe la rutina de asanas paso 

1.

Tabla 8.

Rutina de asanas paso 1
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Fuente: Elaboración propia

La Tabla 9 describe la rutina de asanas paso 

2.

Tabla 9.

Rutina asanas paso 2

Fuente: Elaboración propia

La Tabla 10 describe la rutina de asanas paso 3.

Tabla 10.

Rutina asana paso 3

Fuente: Elaboración propia
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La Tabla 11 describe la rutina de asanas paso 

Tabla 11. 

Rutina Asanas Paso 4

Fuente: Elaboración propia

La Tabla 12 describe la rutina de asanas paso 5.

Tabla 12.

Rutina asanas paso 5

Fuente: Elaboración propia

La Tabla 13 describe la rutina de asanas paso 6.

Tabla 13.

Rutina de asanas paso 6

Fuente: Elaboración propia

La Tabla 14 describe la rutina de asanas paso 7.

Tabla 14. 

Rutina asanas paso 7
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Fuente: Elaboración propia

La Tabla 15 describe la rutina de asanas paso 8.

Tabla 15.

Rutina asanas paso 8

Fuente: Elaboración propia

 Tabla 16 describe la rutina de asanas paso 10.

Tabla 16.

Rutina asanas paso 10

Fuente: Elaboración propia
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La Tabla 17 describe la rutina de asanas 

paso 11. Tabla 17.

Rutina Asanas Paso 11

Fuente: Elaboración propia

Conclusiones

Al �nalizar esta investigación se concluye 

que se lograron desarrollar ciertas 

herramientas útiles para prevenir lesiones 

musculo-esquelét icas  y  mejorar  e l 

rendimiento interpretativo de los violistas, 

esto gracias a varios pasos llevados a cabo 

durante este proceso.

La contextualización acerca de las 

les iones  musculo-esquelét icas  más 

frecuentes a las que se ven expuestos los 

violistas, así como, la investigación 

concerniente a las funciones de cada uno de 

los músculos del cuerpo que intervienen a la 

hora de la práctica de la viola, seguido de las 

dos rutinas de ejercicios y asanas basadas en 

el yoga, se recomiendan para su utilización 

en las rutinas de calentamiento y pausas 

activas en los intérpretes de viola. 

El aporte de estas rutinas para los 

intérpretes de viola, es el resultado de la 

experiencia propia del autor, así como de 

recopilaciones de experiencias de muchos 

conocedores en el área, siempre en función 

de mantener la buena disposición física del 

intérprete de viola; las cuales brindan una 

mayor tonicidad y �exibilidad al cuerpo.

La práctica de estas rutinas por un tiempo 

estandarizado logra aliviar dolores y 

crispaciones en el cuerpo al conseguir una 

mayor relajación, lo que demuestra  que 

ayuda en la prevención de lesiones musculo-
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esqueléticas y en la mejora del rendimiento 

interpretativo derivado de la mejor disposi-

ción muscular.

La falta de conciencia de las elevadas 

exigencias físicas que implica tocar la viola 

es sin duda debido al desconocimiento de 

información referente al tema por cuenta de 

la comunidad, por lo que esta investigación, 

sirve como herramienta pedagógica y para 

la autonomía del músico, al poder 

documentar a la comunidad sobre estos 

temas y brindarles un recurso más para sus 

rutinas de calentamiento y pausas activas.
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