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Introduccion

La interpretacion instrumental es la causa de 32 a 78% de las
lesiones musculoesqueléticas. Schumann, por ejemplo, sufria
afectacion del dedo anular; Scribian, en la mano y brazo dere-
chos; y Schubert, inflamacién del brazo (Venegas, 2010). Estas
lesiones guardan una estrecha relacién con el estrés (Fishbein et
al., 1988) y con el desconocimiento de los procesos fisicos y psi-
colégicos que se desarrollan durante la ejecucion (Bennett, 2010).

Durante la adolescencia, la corteza cerebral encargada del
razonamiento no se ha desarrollado en su totalidad, por lo que
surgen arrebatos emocionales continuos (Papalia, Feldman y
Martorell, 2012). Un estudio con 231 profesores de musica mos-
tré que no conocen a fondo las lesiones especificas de interpre-
tacion, que suelen acrecentarse en periodos de formacion, en
preparacion de concursos y en el trabajo orquestal prolongado




RETOS Y NUEVAS PERSPECTIVAS DE FORMACION DE MUSICOS UNIVERSITARIOS

(Barrowcliffe, 1999). Esto sugiere que deberian existir estrategias de preven-
cion de lesiones (Bennett, 2010) y conocer los mecanismos neurofisiologicos
que activan la conducta (Mestre y Guil, 2000).

Marco tedrico

El Sistema Nervioso Central y el Sistema Nervioso Auténomo se encuentran
vinculados en las respuestas corporales ante las emociones (Gross, 2012). El
ultimo (Figura 1), se encarga de controlar las actividades fisiologicas, cuyas
ramificaciones son:

Sistema Nervioso Autonomo
Controla las actividades fisioldgicas

Rama Simpatica Rama Parasimpatica
Afrenta amenazas y retos Restablece la calma

Figura 1. Sistema Nervioso Auténomo (Papalia y Wendkos, 2003).

El estrés en la ejecucién musical puede desencadenar la emocion de mie-
do (Gémez y Herndndez, 2015) y el Sindrome de adaptacion, cuyas etapas
(Papalia y Wendkos, 2003) son:

1. Etapa de alarma.
a. Fase de Shock. Alteraciones en el sistema circulatorio (tension
arterial, pulso, etcétera), digestivo, tensién muscular, entre otras.
b. Fase de Contra-shock. Incremento de secreciones de glandulas
suprarrenales.
2. Etapa de resistencia. Los sintomas mejoran o desaparecen.
3. Etapa de agotamiento. Los sintomas reaparecen y fatiga corporal.

Gomez y Hernandez (2015) realizaron un estudio analizando los sig-
nos vitales de diez estudiantes de piano. Los resultados mostraron que estar
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excesivamente alerta y el sonido pueden propiciar respuestas interiores que
provocan cambios en los signos vitales idénticos a los que se presentan ante
experiencias emocionales.

Estrés y procesos cerebrales

Durante la interpretacién musical, el sistema nervioso realiza gran cantidad de
tareas sumamente elaboradas, muchas secciones cerebrales se activan (Meister
et al., 2004), por ejemplo, las llamadas neuronas espejo, seccion cerebral que se
activa al efectuar algiin movimiento; puede reactivarse nuevamente si observa
a otra realizando algin movimiento, aun y cuando la persona se encuentre
inmévil (Greene, 2013).

Es posible que la activacién de estas neuronas pudiera ser también causa
del incremento de estrés de los estudiantes al observar movimientos tensos en
la ejecucion instrumental de sus compaferos en exdmenes y presentaciones
publicas (Gémez y Hernandez, 2015).

La pérdida de control o una percepcién pobre pueden generar estrés
(Klausmeier y Goodwin, 1997; Payne, 2009). En musica, un sonido inespe-
rado produce pérdida de control (Meyer, 2001); los sonidos repentinos son
valorados de manera negativa (Nye, 2002). Los estudiantes de piano durante
su desarrollo escuchan notas agrupadas con cierta tonalidad y estructura que,
al surgir un sonido inesperado, la obra pierde esta configuracion, por lo que
incrementa el estrés. Gomez y Hernandez (2015) concluyeron que esto se debe
ala respuesta de orientacion, que produce ajustes corporales para lograr cierta
posicion de los receptores sensoriales, y a la Ley de Pragnaz de la Gestalt, que
asume que los sentidos aman el orden y agrupan aquellos elementos que de-
ben ir juntos (Metzger, 2007).

Para el cerebro no importa cémo ingresa la informacién, siempre y cuan-
do sea a través de un drgano perceptivo con una matriz receptora que pueda
procesar la informacion y utilizarla (Bach-y-Rita, 2006). A medida de que las
percepciones se revelan, las personas se enfocan en una forma nueva de solu-
cionar los problemas. El pensamiento 1dgico y sistematico es esencial para la
supervivencia; sin embargo, existe la necesidad de entender cémo el cerebro
es capaz de moldear la conducta. Al poder disponer de ambos hemisferios ce-
rebrales, es posible lograr el control consciente de algunos problemas verbales
que pueden llegar a distorsionar el pensamiento; se tendra la posibilidad de
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ver las cosas de forma abstracta, verbal y l6gica, ademads de una forma holisti-
ca, no verbal e intuitiva (Edwards, 2003).

Dentro del sistema educativo, se ha marcado el desarrollo del hemisferio
izquierdo; el hemisferio izquierdo analiza, abstrae, plantea procedimientos,
verbaliza, hace afirmaciones logicas y admira el trabajo bien hecho. El hemis-
ferio derecho reconoce sensaciones experimentadas, es la parte intuitiva, sub-
jetiva, holistica e independiente del tiempo; es el hemisferio que es un tanto
descuidado, pues no es bueno para ordenar las cosas (Edwards, 2003).

Las diferencias funcionales de los hemisferios (Tabla 1) son:

Tabla 1. Funciones de hemisferios cerebrales (Shone, 1982)

Hemisferio izquierdo Hemisferio derecho
Razén Imégenes
Légica Creatividad
Pensamiento vertical Pensamiento lateral
Escritura Reconocimiento del ritmo
Lenguaje Emociones
Matematicas Suenos
Analisis Sintesis
Verbal Simbolos
Ego Ello
Mente consciente Mente inconsciente

Los patrones musicales son secuencias auditivas complejas y estructura-
das que se adaptan al estudio de un proceso de informacion especifico (Trehub,
1990). La primera vez que los cantantes escuchan una cancioén tienen dificultad
para comprender la letra, pues tienen una percepcion del habla y de la musica
(hemisferio izquierdo y derecho); s6lo con la experiencia mejorara la percep-
cion (Maltin y Foley, 1996). En otro ejemplo, los ejercicios de danza se pueden
desarrollar mejor si los bailarines consiguen silenciar el sistema verbal, es decir,
dirigir la atencion a reconocer sensaciones experimentadas (Edwards, 2003).

La buena comprension de las sensaciones y emociones que son transpor-
tadas hacia los oyentes, en forma de sonido, es lo que se le denomina Interpre-
tacion (Cortot, 1934). Para el desarrollo de habilidades, un pianista necesita,
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entre otras cosas, dominio espacial, patrones de tiempo y posiciones especi-
ficas (Meister et al., 2004), no solamente el aspecto técnico, sino la habilidad
de expresion, motivacion, control del cuerpo, de estrés, y un autoconcepto
positivo (Balsera, 2008). En otras palabras, un pianista necesita de ambos he-
misferios cerebrales.

Edwards (2003) sugiere que los artistas, cuando ejecutan una obra, estan
familiarizados con un estado de conciencia levemente alterado, se evaden de
si mismos, algo parecido a la meditacion. La relajacion es un estado en donde
la funcién cerebral del hemisferio derecho se activa y la funcién del hemisfe-
rio cerebral izquierdo disminuye (Payne, 2009). El cambio de funciones del
hemisferio cerebral izquierdo (el trabajo bien hecho) al derecho (enfocado a
las sensaciones y emociones), provoca un conflicto cognitivo o cambio cog-
nitivo. La modalidad del hemisferio derecho es placentera, pues libera del do-
minio verbal y simbolico del hemisferio izquierdo, lo que genera cierto alivio
al no buscar la perfeccidn sino las sensaciones. Este descanso del hemisferio
izquierdo puede ser la explicacidon de la practica de la meditacion (Edwards,
2003), utilizada como una técnica de control de estrés.

Técnicas de control de estrés

Cohen y Lazarus (1979) sugirieron como formas para afrontar el estrés, el en-
frentamiento intrapsiquico o paliativo, que es cuando la persona revalora la
situaciéon o cambia su ambiente interno con relajacion, meditacién o drogas.
En la actualidad, las técnicas psicoldgicas de afrontamiento de estrés son la
Biorretroalimentacion, Relajacion y Reestructuracion cognitiva (Gross, 2012).

a. Biorretroalimentacion. Atiende los sintomas mas que la situacion es-
tresante; es un proceso no médico que se emplea para alterar, inte-
rrumpir o influenciar los procesos fisicos que influyen en la conducta
(Kazdin, 2000). Este proceso de autocontrol consiste en un nimero
de técnicas disefiadas para alterar, por ejemplo, la frecuencia cardiaca,
actividad cerebral, etcétera, a través de un entrenamiento en el que se
proporciona a la persona informacion sobre los procesos fisioldgicos
con el propdsito de que aprenda a involucrarse en las respuestas de
estrés, por medio de pensamientos positivos, relajacion, meditacion,
y asi disminuir la presién sanguinea, tensiéon muscular, etcétera.
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b. Relajacion. La relajacion es un mecanismo de proteccién innato y na-
tural para combatir los efectos del estrés; es un estado de conciencia
que se caracteriza por sentimientos de paz y liberacién de tension,
ansiedad y miedo (Benson, 1976; Payne, 2009), y que mantiene tres
propositos (Titlebaum, 1988):

o Medida preventiva. Proteger el desgaste innecesario de 6rganos
(Selye, 1974).

o Aliviar el estrés. Facilitar mecanismos de curacién innatos.

« Habilidad para afrontar. Calmar la mente y restablecer la claridad
del pensamiento.

Durante la meditacion, el hemisferio izquierdo disminuye su dominio y
el derecho adquiere un predominio mayor, el pensamiento lineal y el pensa-
miento verbal mantienen un papel menos importante. La persona aceptara
que varias de sus reacciones emocionales desagradables son sensaciones cor-
porales efimeras, suscitadas por sus pensamientos (Payne, 2009).

Los electroencefalogramas han mostrado que en la meditacion la corteza
cerebral mantiene baja actividad (Fenwick, 1987), puede disminuir la frecuen-
cia cardiaca, respiratoria, el consumo de oxigeno y la tension arterial, entre
otros, lo que se asume como consecuencia de la disminucién en la actividad
del Sistema Nervioso Simpatico (Payne, 2009); y tiene como finalidad el des-
apego (Fontana, 1991), ayuda a conseguir la quietud mental y reduce los pen-
samientos estresantes (Payne, 2009).

Como método, la meditacion consiste en centrar la atencién en un es-
timulo de forma prolongada y sin que requiera de esfuerzo alguno, lo que
permite que la persona se distancie de sucesos vitales extremos y de su propia
actividad mental. Es posible que durante esta actividad aparezcan pensamien-
tos, pero en lugar de examinar su contenido se dejaran al no emplear las fun-
ciones del hemisferio izquierdo (Payne, 2009)

Otros métodos de relajacién han sido dirigidos para evitar las lesiones
musculoesqueléticas, como son: la Relajacion progresiva de Jacobson y la Téc-
nica Alexander (Venegas, 2010). Jacobson, inventor de la electromiografia,
demostrd que el pensamiento esta intimamente relacionado con el estado de
los musculos y las imagenes mentales con movimiento van acompafadas
de niveles bajos pero detectables de actividad en los musculos implicados. Los
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centros cerebrales y musculos voluntarios realizan la funcién conjuntamente,
por lo que una mente relajada se reflejard en un cuerpo exento de tension.
La liberacion de tensién musculoesquelética tiene un efecto calmante sobre
el pensamiento. Por lo tanto, el sistema neuromuscular es un mediador en el
alivio de la ansiedad (Jacobson, 1938).

En esta relajacion progresiva se combinan la tension y distensiéon para
realizar la conciencia de sensaciones musculares que permiten liberar volun-
tariamente la tension. La activacion muscular se acompaia de sensaciones tan
tenues que no se perciben, la persona se concentrara en ellas para lograr la
conciencia adquirida. Una vez que se percibe la tension muscular serda mas
tacil conseguir la relajaciéon (Payne, 2009).

Muchos profesionales de la musica utilizan la autoexploracién para bus-
car sensaciones con el fin de evitar malas posturas al momento de una ejecu-
cién, evitando lesiones irreversibles (Gomez-Ariza, Bajo, Puerta-Melguizo y
Macizo, 2000). Frederick M. Alexander (Hérard, 2008) mostro con su técnica
que existen modos —unos mejores que otros- de utilizar el cuerpo. Alexander
explicé como el desenvolvimiento natural del cuerpo se distorsiona por in-
fluencias fisicas y emocionales desde la infancia, desembocando en habitos de
tension (Barlow, 2002). Este mal uso del cuerpo puede deberse al estrés que
conduce a problemas musculares, y la técnica consiste en reeducar al cuerpo
para que se desenvuelva en forma equilibrada y economizando la energia, es
decir, no hacer lo que perjudica al cuerpo tratando de percibir conscientemen-
te lo que perjudica, desarrollando una postura natural basada en el Control
Primario (la relacion entre la cabeza, cuello y espalda) (Payne, 2009).

C. Reconstruccion cognitiva. Consiste en intentar cambiar los pensa-
mientos de la persona acerca de su situacidn, con el fin de cambiar
sus respuestas emocionales y de conducta (Gross, 2012). Dentro del
desarrollo de habilidades, el impedimento de control son las emo-
ciones y el si mismo, la frustracion, inseguridad, etcétera, no se pue-
den suprimir, ya que son parte del proceso. Sin embargo, la confianza
puede hacer que se superen estos sentimientos y desaparezcan, por
ejemplo, con la prdctica de resistencia (Greene, 2013), cuyas fases son:
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o Resistencia a la complacencia. Ver el trabajo como lo veran los demas.
o Resistencia a relajar la concentracion. Inventando ejercicios para
atacar las debilidades a través de metas.

No obstante, se debe tomar en cuenta que una fuente de estrés es obli-
garse a si mismo a alcanzar meta tras meta (Payne, 2009). Los estudiantes en
su entorno social de aprendizaje elaboran percepciones acerca de las situa-
ciones, personas y eventos que influyen en su pensamiento, creencias, sen-
timientos y emociones (Paolini et al., 2005). Los sistemas motor, cerebral y
sensorial son utilizados como herramientas para acompanar tareas y metas
que den significado, direccién y satisfaccion a sus vidas (Bandura, 1997). Para
regular sus motivaciones y actividades, las personas producen experiencias
con habilidades psicomotoras, sociales y simbdlicas que tienen cierta natu-
raleza dependiendo del ambiente social y fisico. Una perspectiva del medio
fomentara lineas de busqueda que proveeran de nuevos significados dentro de
construcciones sociales de estructuras funcionales cerebrales (Bandura, 2001).

Las personas reaccionan a las distintas maneras en que perciben las ex-
periencias, mientras algunas tienen experiencias agradables ante un acon-
tecimiento, para otras sera una amenaza. Las llamadas técnicas de cambio
conductual se basan en los procesos cognitivos como la percepcion, autoa-
firmacioén, atribuciones, expectativas, creencias e imagenes. Estas técnicas
proponen que los procesos cognitivos desadaptados conducen a conductas de-
sadaptadas, y la modificacién de estos procesos pudiesen conducir al cambio
conductual (Kazdin, 2000).

Niveles bajos de autoeficacia y de autoestima en estudiantes de piano
pueden generar algun grado de estrés (Gomez y Hernandez, 2015). Las in-
terpretaciones no se asumen como ilogicas o irracionables, los problemas son
producto del modo en que cada persona interpreta su entorno (Kelly, 1969).
La reconstruccion cognitiva se basa en lo analitico, encontrando formas alter-
nativas de interpretacion del mundo, adentrandose a su marco de referencia
(Kelly, 1969). Las personas mantienen el control de sus pensamientos y com-
portamiento, sin embargo, si lo desean, pueden combatir los patrones de pen-
samiento, reordenando las percepciones, valores y actitudes (Lichstein, 1988).

Es necesario identificar las creencias irracionables (percepciones, inter-
pretaciones y conclusiones), ponerlas a prueba y considerar alternativas racio-
nables (Ellis, 1976). La Teoria conductista de relajacion, por ejemplo, sugiere
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la distraccion, realizando una actividad que desvie la atencidn del factor es-
tresante, para obtener la relajacion (Payne, 2009). En la llamada prdctica de
resistencia, se entrena a la persona para que sugiera comentarios especificos
que guien su conducta, como si fuesen instruidos por alguien mas (Kanfer,
Karoly y Newman, 1975; Kazdin, 2000).

Desde otra perspectiva mediante la inoculacion' -término médico- se
expone a la persona a dosis pequefias o manejables de eventos estresantes
que no la abruman (Novaco, 1979). Este tratamiento ayuda a identificar los
eventos estresantes y las cogniciones que surgen cuando se enfrentan a és-
tos. Al evaluarlos de forma distinta a través de estrategias como la imagineria,
autoafirmaciones adaptativas y la confrontacion, propiciard el reemplazo de
apreciaciones cognitivas desadaptadas con autoafirmaciones y evaluaciones
positivas (Kazdin, 2000).

Metodologia

Esta investigacion cuasiexperimental, longitudinal, se desarroll6 con la fina-
lidad de analizar si la biorretroalimentaciéon puede modificar algunos cam-
bios en los signos vitales en situaciones estresantes y/o ayudar a controlar el
estrés en examenes y presentaciones publicas de la ejecucién del piano. Los
participantes fueron 7 estudiantes voluntarios de la asignatura de piano de la
Licenciatura en Musica de la Universidad Auténoma de Chihuahua, México.
La edad media fue de 21.29 afos (DT = 2.430) y una moda de 19. Para el ma-
nejo de datos se enumerd a los participantes del uno al siete.

Método

Se recabaron dos lecturas —tomas—- de los signos vitales (presion arterial, fre-
cuencia cardiaca, pulso, temperatura) de los estudiantes: la primera, en si-
tuacion de confort; y la segunda, antes del examen. Asi también, signos de
temblores y tics nerviosos. Posteriormente, como accion de biorretroalimen-

1 De acuerdo al Diccionario de la Real Academia de la Lengua, inolucar es introducir una sustancia que
contiene los gérmenes de una enfermedad.
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tacion, los participantes recibieron informacién acerca de fuentes genera-
doras y técnicas de control de estrés (ya descrita), para realizar una vez mas
estas lecturas en un segundo ciclo escolar.

Los aparatos que se utilizaron fueron: oximetro para medir frecuencia car-
diaca, termdmetro para temperatura, y baumandmetro para presion arterial.

Se disen6 una hoja de registro para recabar esta informacion, y se realiz6
una videograbacién —con una cdmara analoga- del desarrollo de los dos exa-
menes de piano.

Analisis de resultados

Para mejor comprension del estudio habra que aclarar que los valores norma-
les en adultos, de estos signos, son: temperatura 36.0-37.0 grados, frecuencia
cardiaca 60-90, presidn arterial de 100-140, presion sistélica y 60-90 (mm Hg),
presion diastdlica (Chemes, 2008).

Se analizaron comparativamente los resultados de las tomas de signos
vitales de los participantes (Tabla 2).

72



El control de estrés y el funcionamiento cognitivo-cerebral en la ejecucion del piano

Tabla 2. Resultados del analisis comparativo de lecturas de signos vitales

Normal  123/90  110/75

Examen W 120/70 - Neg Neg

Normal  134/71  110/70 35 3 5.8 Neg Neg
Normal 114/74  120/70 36.4 6.7 Neg Neg
Normal  148/78  110/80 Neg Neg
Normal  120/79  105/75 6. 354 Neg Neg
Normal  120/69  105/68 98 98 353 35.8 71 72 Neg Neg
¢ Examen - 110/70 98 98 Neg Neg
Normal  125/69  110/70 98 95 354 34.8 77 84 Neg Neg
Examen Neg Neg
Acotacion: Sistélica disminuyd, Se mantuvo

Diastolica aument6
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En la Tabla 3 se pueden ver los resultados de las observaciones de ejecu-
cion durante los examenes finales de piano del primer y segundo ciclo escolar.

Tabla 3. Resultados de las observaciones durante la ejecucion de los estudiantes en examenes

Observaciones del ler examen

Observaciones del 2do examen

Participante 1

Muestra cierta tension al iniciar.
Algunas obras las toca con seguri-
dad y calidad, controlando el ner-
viosismo.

Interpreta las obras con soltura,
mantiene el autocontrol. Sin
embargo, utiliza el cabello, al
parecer, para no hacer contacto
visual con el publico.

Participante 2

Frota las manos, se balancea de un

lado al otro. Aparenta no disfrutar

la ejecucion. Controla y corrige las
notas equivocadas. Logra tocar con
expresion algunas de las obras.

Se toma algtin tiempo para res-
pirar, al tocar notas equivocadas
no parecen desconcentrarlo, no
obstante, cuando surgen estas
notas, baja la velocidad de la
ejecucion.

Participante 3

Muestra gran seguridad al inicio.
En algunas obras inicia con un
pulso rapido, propiciando muchas
equivocaciones. Denota gestos de
frustracion.

Al inicio de la ejecucién no
utiliza el pedal de resonancia.
Ademds, su interpretacion ha
bajado de nivel. En la segunda
obra, muestra un nivel mas alto
de interpretacidn, sin embargo,
baja la velocidad de la obra.

Participante 4

Denota cierto nerviosismo frotan-

do sus manos en las piernas. Reini-
cia las obras o hace pausas, cuando
surge la equivocacion.

Se desenvuelve con seguridad
en el escenario y mantiene su
ejecucion con soltura y buena
interpretacion.

Participante 5

Muestra seguridad en el inicio de
la ejecucién. Varia el ritmo de las
obras en ocasiones, interrumpe y
repite los motivos equivocados,
perdiendo seguridad. Realiza mo-
vimientos extrafios con la boca

y hace gestos de enfado y de ten-
sion. Al finalizar da muestras de
frustracion con ademanes y gestos
faciales.

Al inicio de la ejecucion parece
disfrutar, no obstante, interpreta
con una velocidad menor. En

la segunda obra pierde por mo-
mentos la concentracién debido
a notas equivocadas, sin embar-
g0, no emite gestos de enojo ni
de frustracion.
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continuacion de Tabla.

Observaciones del ler examen

Observaciones del 2do examen

Participante 6

Inseguro al subir al escenario. Al
percibir las notas equivocadas in-
terrumpe, olvidando por momento
el fraseo de las obras y tratando de
encontrar la armonia correcta. Fi-
naliza dando muestras de descanso
y exhalando profundamente al ba-
jar del escenario.

A pesar de haber bajado la veloci-
dad de ejecucidn, el participante
interrumpe cada vez que surgen
notas equivocadas, repitiendo

los motivos una y otra vez, hasta
que toca las notas correctas. La
segunda obra la ejecuta con ritmo
irregular, acelerando y desacele-
rando en algunos fragmentos. Sin
embargo, aparenta tener cierto
autocontrol, desenvolviéndose
con tranquilidad.

Participante 7

Al inicio parece disfrutar la ejecu-
cidn, a pesar de ciertas notas equi-
vocadas. Interrumpe por olvido
de algunas notas y reinicia la obra.
Realiza ciertos gestos de enfado.

Inicia la ejecucién con aparente
dominio, sin embargo, al surgir
la equivocacion, interrumpe y
repite la obra desde otra seccion,
como tratando de retomar el
pasaje desde su inicio para que
fluya sin equivocaciones.

Conclusiones

Las emociones que se crean en torno a la ejecucion musical son generadoras
de cambios fisiologicos (Kaspersen y Gotestam, 2002). Los resultados mos-
traron que se mantienen algunos cambios fisioldgicos en los participantes al
momento de los exdmenes, sin embargo, al realizar la biorretroalimentacion, la
informacion recibida parece haberles ayudado con el autocontrol. Es posible que
esto se deba a que los participantes habrian practicado algunas de las técnicas
de control de estrés, y/o conscientemente, procurando disminuir la actividad
cerebral del hemisferio izquierdo para aumentar el predominio del derecho
(Edwards, 2003); o tratado de evitar la observacion de la ejecucion tensa de
algunos compaiieros, y asi no contagiarse de los movimientos estresantes, al
comprender la funcidn de las neuronas espejo que se activan al observar a una
persona en movimiento (Greene, 2013).
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Las lesiones psicoldgicas y fisicas en los estudiantes de musica pueden
deberse al desconocimiento de los detalles del desarrollo del estrés y sus com-
plicaciones (Bennett, 2010). La biorretroalimentacion ofrecida a los parti-
cipantes durante la investigacion puede ayudarles a prevenir lesiones, al ser
conscientes de sensaciones y experimentar técnicas de control de estrés du-
rante la ejecucion.
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