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CUNDINAMARCA

RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espanol):

El presente trabajo propone agregar pautas y ejercicios de la Técnica Alexander al proceso
formativo del estudiante de canto popular de la Universidad de Cundinamarca, con el fin de
cuidar su cuerpo y su instrumento vocal. La hipétesis sugiere que la Técnica Alexander
puede brindar una mejoria en el manejo corporal, postural y respiratorio, asi como una
mayor sensibilidad corporal y un uso adecuado del cuerpo. Se discute cémo la postura
corporal es esencial para los musicos en la interpretacion musical y la expresion artistica, y
cémo los malos habitos posturales pueden llevar a tensiones que afectan la ejecucién
musical y pueden provocar trastornos musculoesqueléticos.

En el desarrollo de los antecedentes se encontré que la literatura gris aporté mas
informacion sobre la relacion entre la técnica Alexander y la musica. La Técnica Alexander
es un método de reeducacion corporal y conciencia de si mismo, desarrollado por Frédéric
Matthias Alexander, que mejora el movimiento, equilibrio y coordinacién a través de la
observacion y reconocimiento de patrones de movimiento.

El estudio se basa en la metodologia cualitativa que busca interpretar los significados
sociales a través de las percepciones y experiencias de los individuos. Los resultados son
relevantes para el analisis de la técnica vocal y la postura corporal en la interpretacién, ya
gue destacan la importancia de la postura consciente y el control corporal en la produccion
de un sonido vocal optimo. Asi mismo, los resultados indican que la adaptacion de la
Técnica Alexander a la técnica vocal proporciona beneficios a los cantantes populares,
como mejorar la emision del sonido, postura y relajacion.

El objetivo del estudio es proporcionar una guia que sensibilice al cantante hacia la
utilizacion consciente y responsable de su cuerpo y proporcionar herramientas para el
manejo del espacio y la consciencia de la relajacién. En conclusién, la inclusién de la
Técnica Alexander en la formacion de cantantes populares puede ser de gran utilidad para
mejorar la calidad vocal y prevenir lesiones fisicas.

The present work proposes to add guidelines and exercises of the Alexander Technique to
the formative process of the popular singing student of the University of Cundinamarca, in
order to take care of his body and his vocal instrument. The hypothesis suggests that the
Alexander Technique can provide an improvement in body, postural and respiratory
management, as well as greater body sensitivity and proper use of the body. It discusses
how body posture is essential for musicians in musical interpretation and artistic expression,
and how bad postural habits can lead to tensions that affect musical performance and can
cause musculoskeletal disorders.

In the development of the background, it was found that the gray literature provided more
information about the relationship between the Alexander technique and music. The
Alexander Technigue is a method of body re-education and self-awareness, developed by
Frédéric Matthias Alexander, which improves movement, balance and coordination through
the observation and recognition of movement patterns.

The study is based on the qualitative methodology that seeks to interpret social meanings
through the perceptions and experiences of individuals. The results are relevant to the
analysis of vocal technique and body posture in performance, as they highlight the
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importance of conscious posture and body control in producing optimal vocal sound.
Likewise, the results indicate that the adaptation of the Alexander Technique to the vocal
technique provides benefits to popular singers, such as improving sound emission, posture
and relaxation.

The objective of the study is to provide a guide that sensitizes the singer towards the
conscious and responsible use of his body and to provide tools for managing space and
awareness of relaxation. In conclusion, the inclusion of the Alexander Technique in the
training of popular singers can be very useful to improve vocal quality and prevent physical
injuries.

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de

la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de

la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos

y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son:
Marque con una “X”:

AUTORIZO (AUTORIZAMOS) | SI| NO

1. Lareproduccion por cualquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacion publica, masiva por cualquier procedimiento o

medio fisico, electrénico y digital. X
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3. La inclusibn en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para efectos

. . i o X
de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales sitios y sus
usuarios tendran las mismas facultades que las aqui concedidas
con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propésito de
gue en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera complementaria,
garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y por ende autor(es)
exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en cuestion, es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro (aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion, investigacion y, en general,
contenidos de la Tesis o Trabajo de Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la
legislacién colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun
caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el articulo
11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el trabajo son
propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables, imprescriptibles,
inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de Cundinamarca
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esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual
tomara las medidas correspondientes para garantizar su observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacién Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado.
Sl NO _X_.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos) en carta adjunta,
expedida por la entidad respectiva, la cual informa sobre tal situacién, lo
anterior con el fin de que se mantenga la restriccién de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo de 5
afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podré dar por terminada la licencia solicitdndolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacién sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y de
la licencia de uso con gue se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestiéon es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demdas derechos constitucionales.
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Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacién, investigacion y, en general,
contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva, eximiendo de todal
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices y
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacion se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribucion- No comercial- Compartir Igual.

©0Re

j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucion- No comercial- Sin derivar.

[@lolsle]

Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcién de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
gue se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el respectivo
contrato o acuerdo.

La obra que se integrard en el Repositorio Institucional esta en el(los) siguiente(s)
archivo(s).
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Nombre completo del Archivo Incluida Tipo de documento

(ej. Texto, imagen, video, etc.)

su Extensién
(Ej. Nombre completo del proyecto.pdf)
1.ADAPTACION DE LA TECNICA | Texto
ALEXANDER ENFOCADA PARA LOS
CANTANTES POPULARES DE LA
UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA

2.

En constancia de lo anterior, Firmo (amos) el presente documento:

FIRMA

APELLIDOS Y NOMBRES COMPLETOS -
(autdgrafa)

Amaranta Cadena Morgante AMG ranb Cadena

21.1-51-20.
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Resumen

El presente trabajo propone agregar pautas y ejercicios de la Técnica Alexander al
proceso formativo del estudiante de canto popular de la Universidad de Cundinamarca, con
el fin de cuidar su cuerpo y su instrumento vocal. La hipotesis sugiere que la Técnica
Alexander puede brindar una mejoria en el manejo corporal, postural y respiratorio, asi
como una mayor sensibilidad corporal y un uso adecuado del cuerpo. Se discute cémo la
postura corporal es esencial para los masicos en la interpretacion musical y la expresion
artistica, y como los malos habitos posturales pueden llevar a tensiones que afectan la

ejecucion musical y pueden provocar trastornos musculoesqueléticos.

En el desarrollo de los antecedentes se encontrd que la literatura gris aporté méas
informacion sobre la relacion entre la técnica Alexander y la masica. La Técnica Alexander
es un metodo de reeducacion corporal y conciencia de si mismo, desarrollado por Frédéric
Matthias Alexander, que mejora el movimiento, equilibrio y coordinacion a través de la

observacion y reconocimiento de patrones de movimiento.

El estudio se basa en la metodologia cualitativa que busca interpretar los
significados sociales a través de las percepciones y experiencias de los individuos. Los
resultados son relevantes para el analisis de la técnica vocal y la postura corporal en la
interpretacion, ya que destacan la importancia de la postura consciente y el control corporal

en la produccion de un sonido vocal 6ptimo. Asi mismo, los resultados indican que la



adaptacion de la Técnica Alexander a la técnica vocal proporciona beneficios a los

cantantes populares, como mejorar la emision del sonido, postura y relajacion.

El objetivo del estudio es proporcionar una guia que sensibilice al cantante hacia la
utilizacion consciente y responsable de su cuerpo y proporcionar herramientas para el
manejo del espacio y la consciencia de la relajacion. En conclusién, la inclusién de la
Técnica Alexander en la formacion de cantantes populares puede ser de gran utilidad para

mejorar la calidad vocal y prevenir lesiones fisicas.

Palabras clave

Técnica alexander, canto popular, Universidad de Cundinamarca.



Introduccion
El presente trabajo propone agregar pautas y ejercicios de la Técnica Alexander al
proceso formativo del estudiante de canto popular de la Universidad de Cundinamarca, con
el fin de cuidar su cuerpo y su instrumento vocal. La hipoétesis sugiere que la Técnica
Alexander puede brindar una mejoria en el manejo corporal, postural y respiratorio, asi
como una mayor sensibilidad corporal y un uso adecuado del cuerpo. El objetivo es
proporcionar una guia que sensibilice al cantante hacia la utilizacion consciente y

responsable de su cuerpo.

Asi mismo se discute como la postura corporal es esencial para los masicos en la
interpretacion musical y la expresion artistica. Los musicos, especialmente los cantantes,
necesitan una buena postura para ejecutar la oratoria, el canto y otros procesos que
requieran el uso del cuerpo. Los malos habitos posturales pueden llevar a tensiones que

afectan la ejecucion musical, lo que puede provocar trastornos musculoesqueléticos.

En la catedra de canto popular del Programa de Musica de la Universidad de
Cundinamarca se considera la correcta postura corporal y el uso adecuado del aparato
fonador para el progreso del estudiante. Sin embargo, se plantea la posibilidad de que los
estudiantes no tengan consciencia de lo que sucede con su cuerpo y voz durante el canto.
La Técnica Alexander puede ayudar en este aspecto y brindar herramientas para el manejo
del espacio y la consciencia de la relajacién. Este trabajo proporciona una observacion y
metodologia direccionadas hacia el canto popular y aporta en la basqueda de la consciencia

corporal.

En el desarrollo de los antecedentes se encontrd que la literatura gris aporté mas
informacion sobre la relacion entre la técnica Alexander y la masica. Se utilizaron palabras
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clave en Google Académico y repositorios universitarios para la busqueda de informacion.

Se hallaron dos resultados para la técnica Alexander y 4 para su relacion con la musica.

La Técnica Alexander es un método de reeducacion corporal y conciencia de si
mismo, desarrollado por Frédéric Matthias Alexander. El descubrié que el problema de su
disfonia no solo estaba en su aparato fonador sino en su cuerpo y mente, lo que llevo a
desarrollar una técnica que lo ayudd a recuperar su voz y cuidar su cuerpo. La técnica
Alexander mejora el movimiento, equilibrio y coordinacion a través de la observacion y
reconocimiento de patrones de movimiento. Con cuatro conceptos centrales: conciencia
personal, reeducacion, autocuidado y accién consciente, el objetivo es abandonar los

habitos psicofisicos perjudiciales y recuperar un funcionamiento natural, libre y saludable.

Este estudio se basa en la metodologia cualitativa que busca interpretar los
significados sociales a través de las percepciones y experiencias de los individuos. Se
utilizaron encuestas abiertas y cerradas para recolectar informacion y el analisis de
contenido discursivo y la observacion directa para analizar los datos. El disefio
metodoldgico incluyd talleres de 4 sesiones de aplicacion de la Técnica Alexander para el

canto y la evaluacion de los resultados en 4 participantes.

Los resultados son relevantes para el analisis de la técnica vocal y la postura
corporal en la interpretacion, ya que destacan la importancia de la postura consciente y el
control corporal en la produccién de un sonido vocal 6ptimo. Este andlisis también sugiere
la necesidad de un entrenamiento en la conciencia corporal y la postura adecuada para

lograr un mejor desempefio vocal.



Asi mismo, los resultados indican que la adaptacion de la Técnica Alexander a la
técnica vocal proporciona beneficios a los cantantes populares, como mejorar la emisién

del sonido, postura y relajacion.



Planteamiento del problema
En general los musicos, sean instrumentistas o cantantes, desarrollan unos
“patrones” fisicos a lo largo de la carrera musical, bien sean adecuados o no, el medio de

uso es el cuerpo, desde un cantante hasta cualquier otro instrumentista.

En el caso de los cantantes, se utiliza el aparato fonador, principalmente para cantar
o0 emitir sonidos, la espalda y piernas como el pilar para dar apoyo fisico al aparato fonador
y también para el desplazamiento en escena. EI cuerpo en general es un instrumento que
conecta y coordina todas sus partes al servicio de la interpretacién musical y de la

expresion artistica.

“En el ambito de la ejecucion instrumental, es usual no reconocer las tensiones
cuando aparecen, como por ejemplo una espalda “encorvada” en un baterista, o un cuello
inclinado en un trompetista” (Pinzon Castafieda, 2018, pag. 36) En general hay muchas
posturas corporales que se pueden identificar como nocivas para cada uno de los
instrumentistas, que pueden derivar en malos habitos posturales, producto también de una

falta de consciencia corporal.

Segun Alexander en su libro de El uso de si mismo (1995), una buena postura
corporal es lo primordial para ejecutar la oratoria, el canto y todos los procesos que
conlleven a el uso de del cuerpo. La posicion de la espalda y columna vertebral es
importante a la hora de emitir sonido ya que es el eje estructural principal, de ahi se irradia
toda la fuerza para el resto del cuerpo y se evidenciard méas adelante en este trabajo, como

esta ligado también al aparato respiratorio.



En la Cétedra de Canto Popular de la Universidad de Cundinamarca (UdeC), se
puede identificar varios aspectos relacionados con la cotidianidad, que se enfoca en el
estudio de los cantantes, sin embargo, se puede inferir que no siempre hay una conciencia
(en la mayoria del dia) de como se habla, canta, camina y si hay alguna tendencia a tener

una postura inadecuada que este afectando la mecéanica corporal.

En el programa de mdsica de la universidad de Cundinamarca, hay un plan de
estudios a seqguir para el desarrollo de la carrera de canto popular, sin embargo, este trabajo
se orienta a cuestionar si los estudiantes de esta catedra son conscientes a través de toda la
carrera universitaria, de cOmo se expresan con su cuerpo cuando realizan una interpretacion
sea una cancion o un repertorio musical, que si se es consciente de que cantar no solo es

entonar una nota si no que requiere un uso completo de si mismo.

Los docentes de la universidad son enfaticos en que el cuidado de la voz es el factor
primordial para el desarrollo sano de este instrumento tanto para hablar como para cantar. A
pesar de ello, la practica consciente del uso vocal, no es un habito que se adquiera de

manera inmediata en el inicio de la carrera, incluso es posible que tarde muchos mas afos.

Uno de los factores que mas influye para los cantantes con respecto a la postura
corporal, puede ser a simple vista el estar derechos, erguidos y “apoyando” de manera
correcta para cantar, pero posiblemente no se es consciente de que esta sucediendo
internamente, si hay tensiones y/o un pensamiento que también puede conducir a presiones

fisicas.
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Dado lo anterior nos surgen las siguientes preguntas orientadoras:
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1.

3.

¢ Qué ejercicios de la técnica Alexander se pueden aplicar a la Técnica Vocal
en el Canto popular para enriquecer este proceso?

¢ Como se puede dar manejo a las tensiones relacionadas con malos habitos
posturales?

¢ Como se es consciente de los malos habitos posturales, y que se puede
hacer para solventarlos?, ;Se es consciente de tener malos habitos

posturales?



Hipotesis
El uso de la Técnica Alexander adaptada a los cantantes populares del programa de
musica de la UdeC puede proporcionar un complemento para el desarrollo y optimizacion
de habitos posturales sanos, la prevencion de malos habitos posturales, mitigar la falta de
conciencia corporal, la falta de conciencia del cuidado de la voz y puede proporcionar un

bienestar para el cantante.

Pregunta de investigacion
¢Puede la adaptacion de la técnica Alexander a la técnica vocal proporcionar
beneficios a los cantantes populares del programa de mdusica de la universidad de

Cundinamarca?

Objetivo General
Disefiar una guia gque contenga ejercicios de la técnica Alexander como
complemento a los habitos posturales adecuados para la técnica vocal de canto popular de

la Universidad de Cundinamarca.

Obijetivos especificos
1. Identificar los elementos de la Técnica Alexander, que permitan complementar
aspectos técnicos relacionados con la postura adecuada en el canto popular.
2. Adaptar ejercicios de la técnica Alexander al canto popular, en el contexto de la
postura corporal
3. Aplicar cada uno de los pasos de la Técnica Alexander en cuatro cantantes
populares, enfocados en la postura adecuada para una buena técnica vocal

popular por medio de 4 sesiones con una duracién de 45 minutos cada una.
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4.
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Identificar los aspectos mas importantes de una buena disposicion corporal
mencionados en los estudios de la Técnica Alexander, que sirvan como

complemento a la técnica vocal de canto popular.

Documentar el procedimiento de la aplicacion de la Técnica Alexander enfocada

a los cantantes populares de la Universidad de Cundinamarca.



Justificacion
Los habitos posturales o una postura corporal adecuada son primordiales en

el ser humano, ya que inciden directamente en la salud.

En el proceso de la carrera musical se requiere de desarrollo motriz,
auditivo, teorico entre otros. En la dimension motriz interviene todo el cuerpo y es el
estudiante quien debe abordar de manera autonoma el desarrollo de su propiocepcion

orientado a crear herramientas que beneficien su ejecucion como instrumentista musical.

El presente trabajo se realiza como una guia para agregar, enriquecer y
complementar al proceso formativo del estudiante de canto popular de la Universidad de
Cundinamarca, pautas y ejercicios de la Técnica Alexander, que aporten al cuidado de su

cuerpo y su instrumento vocal.

En la catedra de canto popular de la universidad de Cundinamarca se maneja
a través de diferentes métodos técnicos-vocales, el entrenamiento para que una correcta
postura corporal sea el pilar para el progreso de cada estudiante, asi como el uso adecuado
de su aparato fonador a la hora de ejecutar el canto, es decir, todos los aspectos importantes
se tienen en cuenta. Sin embargo, surgen varios cuestionamientos, dado que, el estudiante
es un individuo que esta en proceso de aprendizaje: ¢Es posible que el estudiante en su
mayoria de veces no demuestre una consciencia de que sucede con su CUerpo y con su voz
cuando esta ejecutando el canto? Es posible evidenciar que puede estar cantando de manera
afinada e incluso con mucha expresividad, pero ;como logra reconocer el estudiante que
esta cantando de manera adecuada y que su postura corporal esté direccionada

correctamente?
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La Técnica Alexander puede brindar una mejoria a todas las falencias de
manejo corporal y postural, asi como también puede ofrecer un medio significativo para el
desarrollo 6ptimo a lo largo de la carrera de canto popular. También proporciona
herramientas para manejar el espacio cuando se realiza un performance y consciencia de
que aspectos del entorno (fuera del control propio) pueden estar afectando negativamente al

cantante.

Otro aspecto importante en la Técnica Alexander es el manejo del aparato
respiratorio, que hace el diafragma, pulmones, y musculos que estan ligados a todo el
proceso de respiracion, ya que respirar no solo es llenar de aire los pulmones, esta
ejecucion abarca todo un grupo muscular importante y de 6rganos, asi como la consciencia

de la relajacion como aspecto central de este proceso.

La Técnica Alexander puede brindar una mayor sensibilidad corporal,

ademas de un “uso adecuado de Si mismo”.

El fin de este trabajo es proporcionar una guia que sensibilice al cantante hacia la
utilizacion de su propio cuerpo de manera consciente y responsable. Si bien se han
realizado trabajos Unicos referentes a la postura corporal en muasicos intérpretes, este
trabajo proporciona una observacion y metodologia direccionadas hacia el canto popular,
ademas de aportar un grano de arena mas en el camino que tenemos los seres humanos por

la busqueda de la consciencia.
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Marco de referencia

Antecedentes

El presente trabajo monografico se dirige hacia el estudio, adaptacion y resultados

que ofrece la Técnica Alexander en estudiantes de canto popular con fines educativos,

ilustrativos y didacticos, para enriquecer y aportar al trabajo de crecimiento personal del

estudiante de musica en el &mbito profesional.

Se buscaron fuentes fisicas libros, y en la web revistas especializadas y literatura

gris, siendo esta ultima la que mayor contribuy6 para el estado actual sobre la Técnica

Alexander con relacién a la técnica vocal o el area musical

Para la construccién de los antecedentes se utilizaron las siguientes palabras clave:

1. Tecnica Alexander
2. Técnica Alexander y canto

3. Técnica Alexander relacionada con musica

Tabla 1.

Exploracion bibliografica en bases de datos

Intervalo

Palabras clave Base de datos Filtros aplicados Resultados
temporal

Técnica alexander Google académico y Google Texto completo en espafiol N/A 2

. I émicoo repositori o
Técnica alexander y canto G(_)og_e a_cade ICO(.) ep_osn_to 08 Texto completo enespafiol ~ 2018-2022 1

institucionales universitarios

- ) Google académico, repositorios N

Técnica alexander y musica J P Texto completo enespafiol ~ 2018-2022 4

institucionales universitarios

Combinacion de diferentes palabras clave (Elaboracion propia)
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Técnica Alexander

De los resultados encontrados se pudo identificar una compilacion de
aproximadamente siete documentos entre libros y articulos en donde se puede observar los
postulados centrales de la Técnica Alexander, desde la mirada de otros autores que
aportaron para la ruta metodologica del presente trabajo. Para el marco teorico se utilizé

como referencia el libro “La Técnica Alexander” del autor Richard Brennan.

Técnica Alexander y Canto

Articulo: La Técnica Alexander: Una Nueva Voz en la Didactica de

Interpretacion (Renau Michavila, 2010)

En este documento se ratifica la importancia de un buen uso corporal y que la
Técnica Alexander permite de manera pausada y consciente llegar a un estado de
“detenimiento” previo al uso habitual del cuerpo para poder disminuir y/o evitar
complicaciones corporales a futuro. El estrés como factor transversal al momento de
realizar una accion inconsciente, el uso del cuerpo como factor determinante, la Técnica
Alexander como punto importante de apoyo para realizar “acciones” adecuadas y que
promueve a la libertad ante cualquier situacion y no menos importante esta Técnica como
mejora para el uso corporal y vocal ya que un adecuado uso del cuerpo determina un

adecuado uso vocal.

Renau traza los beneficios de la Técnica Alexander para dificultades como el
estrés y situaciones que suelen ser comunes a la ejecucion instrumental, pero no describe
una metodologia concreta para la aplicacién de la Técnica. Por lo tanto, este referente
ratifica Unicamente la hipdtesis de los beneficios para el cantante que se plantea en el

presente estudio.
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De la Técnica Alexander y el canto al encontrar un solo documento, ratifica la
importancia del presente trabajo, toda vez que aporta una adaptacion que se puede

constituir como una herramienta de auto cuidado y conciencia corporal para los cantantes.

Técnica Alexander y Musica

Articulo: Beneficios de la Técnica Alexander para los alumnos de los

Conservatorios de Musica” (Carretero Aguado, 2010)

En este documento se dirige principalmente en como manejar de una manera
sencilla y practica la Técnica Alexander para interpretar los instrumentos musicales sin
tensiones 0 sin “atacar” a estos de manera tensionante y/o con estrés ya que esto conlleva a
multiples malos habitos posturales y un sin namero de perjuicios para el cuerpo de los
instrumentistas musicales que pueden llegar a afectar tanto fisica como mentalmente. Esta
revista nos adiciona y ratifica para el presente trabajo la importancia del manejo corporal de
manera sana para ejecutar los instrumentos musicales y obtener resultados satisfactorios en

la interpretacion musical.

El autor fundamentalmente plantea una metodologia de intervencion directa por
parte del profesor que dirige la sesion de Técnica Alexander, bajo los siguientes pasos

(2010):

e Las manos del profesor como la herramienta basica para la ayuda de la toma

de conciencia del estudiante
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e Especial atencion en colocar la posicion "Cabeza-cuello-tronco™ de manera
equilibrada.

e Estiramiento y relajacion de la zona lumbar y abdominal.

e Sujecion de la cabeza para estirar y mantener la columna vertebral en toda su
longitud sujetando con la mayor suavidad posible, pero con firmeza
siguiendo la "direccion” hacia arriba y hacia adelante, consiguiendo asi su
méaxima movilidad.

e Lalabor del guia seré la de ayudar, incitar provocar, relacionar, criticar,
cuestionar, es decir, debe invitar a la reflexion y experimentacion.

o Parte del objetivo de esta aplicacion es lograr mantener una comunicacion
estrecha con el estudiante y brindar el ambiente necesario para que este

pueda autorregularse y llegar al proceso del autoconocimiento corporal.

Este referente si bien plantea una metodologia de la aplicacion de la Técnica
Alexander, su enfoque desde la mirada del profesor de Mdsica que ademas asume las
labores de instructor de Técnica Alexander, se aleja de la intencién del presente trabajo toda
vez que lo que se busca es un proceso autbnomo por parte de los estudiantes que participan
en este estudio. Sin embargo, el autor si ratifica los beneficios de la Técnica Alexander para

los musicos.

Las dos fuentes mas cercanas para el trabajo investigativo son el trabajo
monogréfico titulado “Técnica Alexander para estudiantes de Trompeta “de la Universidad
de Cundinamarca, Colombia (Pinz6n Castafieda, 2018), y el trabajo de maestria
“Interpretacion musical y postura corporal en la ejecucion del Trombon: influencia de la

técnica Alexander en nifios” de la Universidad Internacional de la Rioja, Espafia (Merchan
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Bernal, 2020). Estos dos trabajos son de gran utilidad para el presente proyecto
investigativo ya que los dos instrumentos que trabajan en cada uno tienen similitudes de
uso corporal para los cantantes como la postura, el uso respiratorio y el manejo de la

espacialidad, asi como el gran aporte que hace para cualquier musico instrumentista.

Articulo: Técnica Alexander Para Estudiantes de Trompeta. (Pinzon,2018)

Objetivo General.

Establecer el uso de la “Técnica Alexander” en un estudiante de trompeta que cursa
segundo semestre de la Universidad de Cundinamarca para influir positivamente en su

puesta en escena.

Principales Hallazgos y Conclusiones.

1. La Técnica Alexander influye positivamente en los estudiantes de mdsica, en
especial de primeros semestres ya que el miedo escénico es un factor comun
que se puede evidenciar y puede influir de manera negativa la educacion
corporal que requiere cada uno de los instrumentistas.

2. Larelacién cuerpo y mente de manera adecuada y positiva, es importante para
el desemperfio de un todo como ejecutante instrumental.

3. Seevidencié que influye y aporta de manera positiva para cada estudiante, que
esta técnica otorga herramientas para desempefiar de manera éptima toda la
carrera y posterior a esta.

4. El trabajo y ejecucion de la Técnica Alexander es un trabajo progresivo, y

depende del ejecutante en cuestion continuar con el proceso que esto conlleva.
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Metodologia.
Dentro de la metodologia el autor describe los 4 pasos de la Técnica Alexander que

son el Uso Habitual, Medio por el Cual, Inhibicion y Nueva direccién.

En el Uso Habitual le pide al participante que realice la accion de ponerse de pie
teniendo de base una silla, le demuestra el “error” corpéreo por medio de una ayuda
visual(foto), ahi el participante manifiesta reaccion consciente de cuél es el Medio por el
Cual esté realizando la accién que le solicitaron, el investigador del trabajo teniendo en
cuenta que el participante ya tiene los dos primeros pasos de la Técnica Alexander le
informa a este cual es la nueva accion consciente que debe realizar y le hace caer en cuenta
del tipo de Inhibicion que debe tener para no recaer en la antigua accién, al ejercerlo por
repetidas ocasiones, el participante se hace cada vez méas consciente y obtiene la Nueva

Direccion que debe realizar su cuerpo bajo estas acciones.

El trabajo antes mencionado, aporta a la presente investigacion un antecedente
sobre la aplicacion de la Técnica Alexander para musicos, asi como una visiéon y
comprobacidn sobre el impacto que esta tiene en los estudiantes del area de Trompeta que,
si bien no son solo instrumentistas si no futuros maestros en masica, y esto implica un
conocimiento mas extenso que solo el instrumental, lo cual aplica también, para cantantes.
Herramientas como la observacion para cada participante cuando se da uso a un tipo de
posicion corporal, el uso constante de los cuestionamientos hacia los participantes en
cuanto realiza una actividad y notan un cambio. Todo esto para adaptar la misma técnica en
estudiantes del area de canto popular por el manejo del espacio (escenario) para observar
todos los elementos que utiliza cada estudiante tanto fisico como mental para ejecutar su

instrumento y su carrera profesional musical en general.
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Articulo: Interpretacion musical y postura corporal en la ejecucién del Trombén:

influencia de la técnica Alexander en nifios (10-12 afios) (Merchan, 2020)

Objetivo General.
Construir una unidad didactica para la ensefianza de la Técnica Alexander en los

estudiantes de trombdn en etapa inicial en nifios/as entre los 10 a 12 afios.

Principales hallazgos y conclusiones.

1. El trabajo conlleva a pensar como se esta manejando ciertos aspectos importantes
en los movimientos posturales, como sentarse, ponerse de pie, la posicion de
hombros, cabeza, brazos, niveles de tension al sostener un instrumento, ejercicios
de respiracion, etc.

2. La Técnica Alexander esta siendo direccionada a estudiarla cada vez més a
profundizacion por el impacto positivo y resultados que se han evidenciado en
otras areas tanto culturales como en el medio deportivo.

3. El trabajo e incluso la técnica en si conlleva a la reflexion sobre el movimiento
corporeo en la cotidianidad y que tanto influye en la salud fisica.

4. El trabajo demostro que el uso de la técnica en nifios puede ser beneficiosa si se
aplica de manera correcta y asi evitar complicaciones fisicas a futuro para cada

ser, incluso el aprendizaje y proceso se puede acelerar de manera positiva.

El marco metodoldgico del trabajo de investigacion antes mencionado es dirigido de
manera didactica y se divide en ocho sesiones. (Dos sesiones por cada uno de los pasos de
la técnica alexander). En la primera y segunda sesion dispone al participante a realizar

ciertas actividades corporales de notoria o aparente cotidianidad y en la segunda realizando
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lo mismo agregando el instrumento a trabajar de la investigacion (trombdn), esto con fines

de observacion de los movimientos y tener un primer diagnostico.

En la tercera y cuarta sesion se realiza una serie de movimientos utilizando diversos
elementos incluido el instrumento para realizar diferentes elevaciones del cuerpo y hacer

consciente al participante de su sensacion corporal.

En las ultimas cuatro sesiones el autor dispone a los participantes a realizar ciertas
posiciones relacionadas con el instrumento de manera progresiva para hacer consciente a
cada uno de ellos del correcto uso de si mismo y esto influye de manera positiva tanto con
el instrumento como sin él. Cabe destacar que al final de cada dos sesiones el autor realiza
con los participantes un debate sobre los ejercicios realizados ya que es importante para

ellos una toma de consciencia de cada paso y asi ver resultados éptimos.

Este trabajo aporta para la presente investigacion el marco metodoldgico, ya que
describe detalladamente la organizacion y aplicacion de la Técnica Alexander hacia
instrumentistas de viento, que, por su similitud con la técnica vocal en posicion corporal y

manejo respiratorio, se constituye como el referente central para el trabajo de campo.
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Marco tedrico

La Técnica Alexander

La Técnica Alexander nacid en el afio de 1894 desarrollada por Frederick
Matthias Alexander (1869-1955) quién fue actor y declamador, que durante su juventud
sufrié episodios de disfonia que en un principio fueron de caracter momenténeo y se fueron
volviendo permanentes. Alexander visité a muchos especialistas como fonoaudidlogos,
otorrinos y sigui0 al pie de la letra rigurosos tratamientos que en algunas ocasiones le
devolvieron la voz, pero al reiniciar sus actividades profesionales de declamacion se volvié
a presentar su problema de disfonia. Segun (Brennan, 1992), al no tener resultados
favorables con los tratamientos médicos comenzo6 un minucioso proceso de auto
observacion y concluyd que la base del problema no estaba solo en su aparato fonador sino

en todo su cuerpo y en su mente.

Esto conllevd a que Alexander con su propia técnica trabajada y observada
por tantos afios desarrollara una correcta recuperacion de su voz, el cuidado de ésta
incluyendo el resto de su cuerpo. Al mismo tiempo, desarrollé6 un método practico para
ayudar y también a prevenir las afecciones de otras personas dandole espacio al nacimiento

a la escuela de la Técnica Alexander.

La Técnica Alexander es un método préactico y sencillo de reeducacion de la mente
y el cuerpo para mejorar el movimiento, el equilibrio y la coordinacion. Invita a la
observacion y al reconocimiento de los patrones de movimiento. Ensefia cémo el
pensamiento influye en el movimiento, esto con el objetivo de abandonar los habitos

psicofisicos perjudiciales y recuperar un funcionamiento natural, libre y saludable.
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Postulados centrales de la técnica alexander
En estos postulados centrales podemos ver que la Técnica Alexander debe
ser tomada desde una perspectiva de consciencia y sobre todo de paciencia ya que es o mas
primordial a la hora de ejecutar cada uno de los pasos establecidos para desarrollarla y

lograr ver y sentir resultados 6ptimos.

Segun Merchén (2020) aunque la técnica Alexander incluye respiracion, relajacion,
tension, distension y ejercicios psicomotores, en si misma la Técnica Alexander no es una
terapia, es un proceso de reeducacion corporal y conciencia de si mismo, que permite al
estudiante ser participe consciente de la reeducacion de su cuerpo y en el caso de nuestro
trabajo, la educacion del cuerpo para la higiene postural con miras a la prevencion de malos

habitos de postura y de ejecucion instrumental. (p. 14)

En la Técnica Alexander se identifican cuatro conceptos centrales desde los cuales
parte para identificar el problema y proponer una ruta de soluciones, los cuales son:

consciencia personal, reeducacion, auto cuidado y accidn consciente.

Conciencia Personal

En este concepto Alexander en su libro titulado “El uso de si mismo”, observo y
descubri6 que en un gran porcentaje del dia a dia no hay consciencia de como nos
movilizamos, como respiramos, como nos sentamos, como hablamos. Logicamente cada
una de estas acciones desde que nacemos se van desarrollando y se vuelven acciones
completamente automaticas, pero, con el mismo desarrollo del tiempo vienen las tensiones,
en su mayoria del tiempo no hay conocimiento de donde y cuando empiezan estas a ser

parte del dia a dia y se vuelven parte de algo “normal” o lo denominamos en su mayor parte
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al desgaste de los afios. Hay muchos factores fuera de nuestro control propio que afectan a

diario nuestro ser, desde una “cotidianidad de trabajo” hasta situaciones emocionales.

A Alexander le tomo casi 40 afios de su vida entender que la consciencia y paciencia
personal, deben hacer parte de la rutina diaria y hacer de esto una forma de vida en donde
los movimientos equilibrados y coordinados se realizan para evitar tensiones y afecciones a

futuro.

Reeducacion
Alexander define este proceso de la técnica como una “terapia alternativa” mas no
es en su totalidad la Unica solucion para resolver dudas y quitar del todo afecciones y

problemas fisico-mentales.

En el concepto de reeducacion lo que se desarrolla, es la conciencia de desaprender
un “mal habito” y reaprenderlo por el camino correcto. Se puede hacer el mismo uso del
movimiento sin que esto conlleve a una afeccién a lo largo de los afios, se esté ejerciendo

una accion de curacion y una accion preventiva.

Auto cuidado
Este concepto sin duda es el punto méas delicado a tener en cuenta ya que es el foco

principal de donde se derivan los resultados de la técnica.

Alexander observd en diferentes personas que a primera vista tenian una postura
corporal similar entre ellas, presentaban diferentes dolencias, una tenia un dolor especifico
en una zona de su espalda baja, la otra un dolor de cabeza que iba y venia con frecuencia 'y

los otros adormecimientos momentaneos en algunas partes de sus extremidades, incluso en
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si mismo, observd que tenia una postura corporal “correcta” pero continuaba con la
disfonia.

En primera instancia Alexander descubri6 que al dejarse llevar por una “primera
impresion” no era suficiente para entender el porqué de las afecciones. En su propio caso,
decidié observarse en diferentes angulos y descubrié que viéndose de manera lateral
inclinaba hacia atras su cuello y cabeza, por consiguiente, esta accién le hacia una presion y
tension en su aparato fonador y fue uno de los tantos malos habitos inconscientes que él

tenia.

Lo anteriormente expuesto, muestra la importancia de conocer cuéles son las
posturas naturales y habitos sanos, conceptos que conducen a todo un proceso de accion
consciente y responsable con el cuerpo y mente que al trabajar como uno solo, conlleva al

bienestar propio.

Accion Consciente

En este ultimo concepto Alexander define que la consciencia es el punto final para
poder guiar de manera adecuada el cuerpo-mente para que trabajen como uno solo y asi
poder identificar cuando un “mal habito” esta afectando alguna parte corporal-mental y no

dejar avanzar ningun tipo de afeccion futura.

Elementos principales de la Técnica Alexander:
A continuacién, se exponen los elementos que Frederick Matthias Alexander plantea
en su libro El uso de si mismo (1995). La Técnica Alexander esta conformada por cuatro

elementos fundamentales qué se articulan entre si.
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Estos principios fundamentales son:

Uso Habitual

Es la accion inconsciente, es decir, como se desarrollan todas las acciones diarias,
como caminar, hablar, comer, ponerse de pie, etc.; ya que existe la costumbre de pensar que
se estan haciendo correctamente y por tanto no se les presta atencion, se cree que son los

“habitos naturales”.

Pero estos “habitos naturales” o uso habitual en su mayoria, son acciones
incorrectas desde el punto de vista mecanico corporal que perjudican y producen un sinfin

de afecciones fisicas y hasta mentales.

Si bien el uso habitual es la accidn inconsciente, Alexander lo considera como la
puerta de entrada a la observacion personal sin interferir, es decir, observar sin intentar
cambiar nada de lo que se esta haciendo, sino buscar realizar las acciones a consciencia.

Este se constituye como el primer paso de la técnica.

Medio por el cual

Este paso se define como la “toma de conciencia”, este es el primer procedimiento
que lleva a utilizar la razén para lograr un objetivo sano. Por ejemplo, que parte del cuerpo
se esta utilizando al caminar o al interpretar un instrumento musical al manejar un vehiculo.
Este paso invita a verificar que elementos importantes mas alla de los evidentes intervienen
en cada una de estas acciones y como es la forma natural de realizarlas sin que haya

afecciones negativas.
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Por ejemplo, en la marcha cotidiana no solo se utilizan las piernas y los pies,
intervienen también los musculos abdominales, los hombros y brazos para el equilibrio y la

espalda que es el eje central del movimiento.

Es importante destacar que, cada ser humano es diferente, su corporalidad es
individual, por eso en este paso, es importante tener paciencia con la técnica ya que los

resultados siempre varian en cada individuo.

En resumen, el “medio por el cual” se constituye como el paso de la observacion del
cuerpo como un sistema articulado y a su vez con la consciencia de como interviene cada
parte de este.

Inhibicion

Este paso basicamente es “darse cuenta” de las reacciones que se producen por

accion, segin Merchéan (2020):

Consta de identificar cual es la accion primaria o instintiva (inconsciente) que
sucede por medio de una reaccion ya sea por un momento critico o por respuesta al
estrés y concentrarse en percibirla con todo el cuerpo, para luego sustituirla por

procesos de razonamiento, que estaran fuertemente ligados al “medio por el cual”.

(p.15)

Este es el paso en donde conscientemente se detiene esta accion “primaria o

instintiva”, y se requiere estar presente y conectado con el cuerpo y los pensamientos.
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Direccion

Es el paso a la accion consciente, teniendo en cuenta los dos pasos anteriores
(medio por el cual e inhibicion) se genera de manera consciente e intencionada acciones
naturales para adquirir “nuevos habitos”, es la reaccion para dar el buen uso de si mismo,
generando patrones sanos y ver resultados 6ptimos. Es importante destacar que en este paso

es fundamental, conocer la mecanica correcta del funcionamiento corporal.

La postura corporal en la técnica vocal.
Antes de dar inicio de como abarcar esta adaptacion de la Técnica Alexander para
los cantantes, es importante destacar cual es el enfoque que se tiene en cuenta en la postura

corporal y cuales son los habitos posturales correctos en cuanto a técnica vocal se trata.

Cuando se ejecuta el canto es importante mantener una buena postura, una
consciente y adecuada respiracion, equilibrio, afinacion y diccion. Tener una correcta
postura nos permite tener una respiracion eficaz que por consiguiente tendremos una sana
produccion vocal, es importante destacar que para cantar utilizamos absolutamente todo el

cuerpo.

No se puede confundir una correcta postura con una posicion corporal rigida. Una
posicion corporal rigida es aquella que se ve con claridad la falta de equilibrio y fluidez,
pufios (manos cerradas), hombros caidos, pecho ligeramente hundido, rodillas rigidas,
menton hacia abajo, rigidez quiere decir inflexible y con poca facilidad de doblar (ver
figura 1). Por el contrario, una “correcta postura” es aquella que brinda un movimiento
facil, fluidez, ligereza, equilibrio, comodidad, estabilidad y solidez. En ocasiones por

buscar todos estos beneficios sin una direccién adecuada, se produce sobre esfuerzo,
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sensacion de pesadez y lentitud corporal, agotamientos musculares que se presentan por

falta de consciencia.

Mucho antes de darle expresion(performance) al canto, en primer lugar, es ser muy
claro como debe estar el cuerpo solo para ejecutar el canto, es decir, como esta posicionado
corporalmente el cuerpo para cantar. Una forma correcta y adecuada para empezar es de
pie, con los pies separados a la misma distancia de los hombros, unificando el equilibrio
entre los pies (no mandar todo el peso para un solo lado), espalda derecha, hombros
ligeramente hacia atrés y hacia abajo, cabeza erguida, pecho en alto y las rodillas
ligeramente flexionadas (ver figura 1).

Figura 1
Comparacién postural

natural.
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Hay que tener cuenta que al tener una mala postura cuando se canta, se
desarrollan problemas como cabeza extremadamente estirada o caida hacia adelante,
mandibula con sobre esfuerzo por bruxismo, hombros desnivelados, joroba o
elevacion en la parte cervical de la columna y/o rigidez en las rodillas (ver figuras 2

a’).

Figura 2
Cabeza extremadamente estirada o caida hacia adelante

Cabeza estirada frontal Cabeza hacia adelante frontal

Cabeza estirada lateral Cabeza hacia adel;mte lateral

Se puede apreciar un cambio cuando se adopta una postura corporal mas natural.
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Figura 3.
Mandibula con sobre esfuerzo o bruxismo

Mandibula sin esfuerzo (sin Mandibula con esfuerzo (con
bruxismo) frontal bruxismo) frontal

Mandibul? sin esfuerzo (sin Mandibula con esfuerzo (con
bruxismo) lateral bruxismo) lateral

Se evidencia un cambio fisico cuando se adopta la postura sin esfuerzo

33

Las imagenes ejemplifican desalineacion en los hombros.



Figura 5.
Comparacién postural

Hombros desnivelados izquierda Hombros desnivelados derecha

Se puede apreciar el desnivel hombro a hombro.

Figura 4.
Comparacién postural

Espalda recta (sin joroba) Espalda con elevacion en las
cervicales (con joroba)

Se evidencia la diferencia entre una postura con ubicacién cervical adecuada.
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Figura 6.
Comparacioén postural pecho

Pecho sin hundir lateral 7 Pecho hundido lateral

Pecho sin hundir frontal Pecho hundido frontal

Se evidencia la concavidad generada por el hundimiento del pecho.
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Figura 7.
Comparacion postural rodillas

Piernas estiradas y rigidas Piernas semiflexionadas sin
rigidez

Se evidencia la concavidad generada por el hundimiento del pecho.

La posicion relativa de las distintas partes del cuerpo constituye la postura corporal,
que se considera correcta cuando se logra un equilibrio adecuado entre los musculos y el
esqueleto, protegiendo las estructuras del sostén del cuerpo de lesiones o deformaciones,
sin importar si se encuentran en movimiento 0 en reposo y en qué posicion. (De pie,
acostado, en cuclillas o inclinado). Una postura correcta permite que los masculos trabajen
de manera mas eficiente y beneficia la salud de los 6rganos toracicos y abdominales. Por el
contrario, una postura incorrecta se produce cuando hay un desequilibrio entre las
diferentes partes del cuerpo, lo que aumenta la atencion sobre las estructuras de sostén y

disminuye la eficiencia del equilibrio del cuerpo.

En cuanto a la postura corporal adecuada relacionada a la técnica vocal segun
Seidner y Wendler (1982) una respiracion sana y efectiva presupone una “postura normal”,
pero en realidad el eje importante y principal que se tiene en cuenta es la columna vertebral,

de ahi se deriva e irradia el uso a las demaés partes del cuerpo incluyendo el aparato fonador
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que es el eje central para el uso de la adecuada técnica vocal. El caminar o estar de pie
dispone al cuerpo en una posicion recta o tirante haciendo que este se oponga a la fuerza de
gravedad. En ese caso, ya hay un peso sobre la columna vertebral, si se da el caso de una
postura que interviene negativamente sobre esta, se puede ver afectado el movimiento
respiratorio. “La postura mas favorable para el canto y la respiracién del canto tiende hacia
el estiramiento de la columna” (Seidner & Wendler, 1982, pag. 43). Esto quiere decir que,
si se adapta y adecua el cuerpo a diferentes posturas no nocivas para cantar, es posible
realizar una ejecucidn incluso con mayor exigencia vocal sin esfuerzo adicional y
manteniendo acciones que pueden prevenir fallas posturales que afecten la salud del

cantante.

Dado lo anteriormente expuesto es fundamental identificar las partes que conforman

el aparato fonador y las partes del cuerpo que intervienen en el canto (Seidner & Wendler,

1982).
Figura 8.
Movimientos respiratorios
| /’W
\ |
ﬁ“ ’i El aire entra. = Baire sale.
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F Los musculos Los misculos
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£l diafragma Bl diafragma
D3ja se eleva

t

Tomado de https://encrypted-

tbn0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcTmXSF2QESR2DWzcVmfW2UeQi
psg4WWGEKTUw&usagp=CAU
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Los pulmones, ubicados dentro de la caja toracica, su principal funcién es recibir el
oxigeno que se inspira para llevarlo a la sangre y al exhalar se libera el didxido de carbono.
Esta accidn depende totalmente de el diafragma que es conformado por musculos y
tendones ubicado entre el medio del térax y la cavidad abdominal.

Figura 9.
Partes del aparato fonador

“\Produccién Vocal. /~ )

-

)} - | TiN G E
\ cuerdas
__ vocales

Traquea

Diafragma
Diafragma o

INHALACION. . EXHALACION.
tecnicadevoz.com

Tomado de https://tecnicadevoz.com/wp-content/uploads/2014/10/anatomia-
voz-canto-e1414349384931.ipg

La produccidn vocal se genera porque el aire al pasar por los pulmones y las vias
respiratorias como la traquea y laringe produce una vibracion en las cuerdas o pliegues

vocales que son las que generan principalmente el sonido de la voz.
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Figura 10.
Generador de vibraciones

Generador de Vibraciones

Aparato Suspensor  Cyerdas Vocales Laringe
de la laringe

AN, Median plosso-opiglotio ford

\

{glattis

Tuderele of epigl
/ _ Cuerdas Vocales
T T —
0 cuerdas vocales falses

L Vaillecuia ;‘,/ / EplglOtIS )

— Aryspiglattic fold

~Cornicudate cartilage

Traquea
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Marco Metodoldgico
Este trabajo se en enmarca dentro de la metodologia cualitativa, que busca
interpretar los significados de los sucesos sociales y la comprension interpretativa de la

realidad de los individuos a partir de las percepciones y experiencias de ellos.

Los instrumentos de recoleccidn de informacion son encuestas abiertas y cerradas
de orden descriptivo. Los instrumentos de analisis son el analisis de contenido discursivo y

la observacion directa.

El siguiente disefio metodoldgico corresponde a una unidad de talleres compuestos
por 4 sesiones en los que se aplicard un diagndstico previo, aplicacion de los elementos

adaptados de la Técnica Alexander y diagnéstico posterior.
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Tabla 2.

Talleres de intervencion

Estructura de la intervencion

Sesion 1 Uso habitual Diagnostico previo
Sesion 2 Medio por el cual Diagnostico propio
Sesién 3 Inhibicidn Actividades adaptadas
Sesion 4 Nueva direccion Actividades adaptadas y

diagndstico posterior.

Descripcién por sesion. (Elaboracion propia)

Para realizar estos talleres se utilizaron cuatro estudiantes de la catedra de canto

popular de la UdeC de diferentes semestres y quienes en su individualidad muestran

diferentes manifestaciones de posturas corporales.

Tabla 3.
Linea base de posturas corporales.

Estudiante Ubicacion semestral

Criterio de seleccién

Mariana Romero Gallo

Inicio de carrera ya que se presupone que los estudiantes de semestres
iniciales aun no son muy conscientes de su cuerpo.

Luisa Fernanda Cantor

VI

Mitad de carrera ya que se presupone que los estudiantes de semestres
intermedios ya han desarrollado una mayor compresion de lo que es la
consciencia corporal.

Sara Camila Guerra

Final de carrera ya que se presupone gue en la fase final del proceso
de formacion debe haber una consolidacion de una correcta postura y
una consciencia corporal.

Amaranta Cadena Morgante

Final de carrera ya que se presupone gue en la fase final del proceso
de formacion debe haber una consolidacion de una correcta postura y
una consciencia corporal. Ademas, al ser la investigadora del presente
documento para estar en coherencia con el principio de auto aplicacion
de la Técnica Alexander.

Participantes seleccionadas segiin semestre y nivel de consciencia corporal. (Elaboracion propia)
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Previo a cada una de las sesiones se le realiza a cada uno de los sujetos una encuesta
para verificar el nivel de consciencia corporal en cuanto a técnica vocal y si hay
conocimiento de la Técnica Alexander para posterior a esto realizar las sesiones a cada uno

basadas en las respuestas obtenidas.

Cada pregunta esta orientada hacia el objetivo general, asi como los objetivos

especificos 1,2,3 y 4 de la presente investigacion.

De otra parte, este cuestionario responde también a un proceso cualitativo de
recoleccion de informacion cercano a la observacion participante cuyo objetivo segun

Monje (2011, pag. 83)

Es comprender el comportamiento y las experiencias de las personas como ocurren
en su medio natural por lo tanto se intenta observar y registrar informacion de las
personas en sus medios con un minimo de estructuras y si interferencia del

investigador.

Es por esto por lo que el cuestionario fue enviado por la herramienta Microsoft
Forms para que los participantes pudieran responder sin presion del medio social,

acudiendo a la honestidad personal (Ver anexo 1).
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Encuesta

Tabla 4.
Encuesta 1: Diagnostico previo.
. L - Pregunta  Pregunta
Pregunta Postulado tecnica alexander Objetivo general o especifico g 9
abierta cerrada
Nombre Completo N/A N/A Caracterizacion de la
Semestre en curso N/A N/A poblacion objeto
¢ Conoce usted la Técnica Disefiar una guia que contenga ejercicios de la
Alexander? ¢Sio no? En caso de N/A técnica alexander como complemento a los habitos X X
que Su respuesta sea posturales adecuados para la técnica vocal de
afirmativa describala. canto popular
_— A A~ Identificar los aspectos mas importantes de una
En términos técnicos vocales, ¢Qué L . L, .
. Conciencia personal buena disposicién corporal, que sirva como X
utiliza para cantar? o
complemento a la técnica vocal de canto popular
N . Identificar los aspectos mas importantes de una
¢QUE es para usted la conciencia L . L, .
corporal? Conciencia personal buena disposicion corporal, que sirva como X
' complemento a la técnica vocal de canto popular
¢ Qué es el cuidado vocal en Identificar los aspectos mas importantes de una
términos técnicos referente a su Conciencia personal buena disposicion corporal, que sirva como X
canto? complemento a la técnica vocal de canto popular
) Identificar los elementos de la Técnica Alexander,
Cuando esta cantando, ¢Puede . -
. . . que permitan complementar aspectos técnicos
usted percibir tensiones en su Conciencia personal . X
o relacionados con la postura adecuada en el canto
cuerpo? ¢Si o no? Describalas
popular.
. Identificar los elementos de la Técnica Alexander,
¢Es usted consciente de su postura ue permitan complementar aspectos técnicos
corporal cuando esta cantando? Si Conciencia personal a p P P X X
. relacionados con la postura adecuada en el canto
' popular.
¢QUE tipo de calentamiento o Identificar los aspectos mas importantes de una
ejercicios de postura realiza previos Autocuidado buena disposicion corporal, que sirva como X
a usar su instrumento vocal? complemento a la técnica vocal de canto popular
¢ Conoce algin proceso para Identificar los aspectos mas importantes de una
cambiar habitos de postura Reeducacion buena disposicién corporal, que sirva como X X
corporal? ;Sio no? ¢Cual? complemento a la técnica vocal de canto popular
¢Ha cambiado una mala postura Identificar los aspectos mas importantes de una
por una correcta postura? ¢Si o no? Reeducacion buena disposicién corporal, que sirva como X X
¢ Cual? Describa el proceso complemento a la técnica vocal de canto popular
Adaptar los pasos y ejercicios de la técnica
¢ Conoce su postural corporal L .
o o~ Accidn conciente alexander enfocada para los cantantes populares X X
natural? ;Sio No? ;Cuéles? L .
de la universidad de Cundinamarca
¢ Tiene habitos de autocuidado con Adaptar los pasos y ejercicios de la técnica
su cuerpo y su voz? Si—No Accion conciente alexander enfocada para los cantantes populares X X
;Cudles? de la universidad de Cundinamarca
- ¢Usted realiza acciones Lo -
¢ . Adaptar los pasos y ejercicios de la técnica
corporales conscientes con su o .
Accion conciente alexander enfocada para los cantantes populares X X

cuerpo y voz cuando esta cantado?
¢Siono? ;Cuales?

de la universidad de Cundinamarca

Descripcion de los componentes de la encuesta para establecer la linea base de intervencion. (Elaboracion propia)
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Lineamientos para el Andlisis de las Respuestas
El analisis del contenido discursivo de las respuestas de las participantes se enmarca
en relacion directa con la pregunta y en la opacidad del discurso, es decir el dato implicito

como lo expresa Santander (2011):

A lo anterior se agrega la opacidad de los discursos: sabemos que el lenguaje no es
transparente, los signos no son inocentes, que la connotacién va con la denotacion,
que el lenguaje muestra, pero también distorsiona y oculta, que a veces lo expresado
refleja directamente lo pensado y a veces sélo es un indicio ligero, sutil, cinico.

(p.208)

Por otro lado, el andlisis se orienta a estructurar y relacionar de manera directa el

contenido con el fin de obtener categorias discursivas implicitas en las respuestas.

Segun Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) el proceso esencial del analisis de
la informacidn “consiste en que recibimos datos no estructurados y los estructuramos e
interpretamos” (p.460). Ademas, de acuerdo con Henderson, “interpretar y evaluar
unidades, categorias, temas y patrones y encontrar sentido a los datos en el marco del
planteamiento del problema” (2009, citado por Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, y

Baptista Lucio, 2014).

43



Respuestas Obtenidas en la Encuesta 1 (Diagnostico Previo)

Tabla 5.
¢Conoce usted la Técnica Alexander? ¢Si 0 no? En caso de que su respuesta sea afirmativa

Estudiante Respuesta

Mariana Romero Gallo (1)  No

Luisa Fernanda Cantor (VI) No

Sara Camila Guerra (X) No

Sila conozco, pero no la he aplicado. Es el término que se utiliza para
reeducar el cuerpo a unas posiciones corporales determinadas que son
sanas

Amaranta Cadena Morgante

X)

Respuestas de las estudiantes en el primer item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas en su mayoria se puede observar que no hay conocimientos
sobre la Técnica Alexander ni su aplicacion. Se evidencia que se relaciona con posturas

corporales Sanas.

Esto ratifica el objetivo general del presente trabajo en cuanto a la relevancia de la

implementacion de la Técnica Alexander para los cantantes populares.

Tabla 6.
En términos técnicos vocales, ¢Qué utiliza para cantar?

Estudiante Respuesta

Mariana Romero Gallo (11)  Belting, voz mixta, mecanismo de cabeza

Luisa Fernanda Cantor (VI) Lo fundamental es el Aire para poder constituir lo demés.

Sara Camila Guerra (X) Todo el aparato fonador, junto con el movimiento corporal.
Amaranta Cadena Morgante El cuerpo completo, el aparato fonador, varios misculos que se
(X) encuentran desde el rostro hasta la zona baja de la espalda.

Respuestas de las estudiantes en el segundo item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas se evidencia dos conceptos centrales: a) Recursos vocales y b)

manejo de las partes del cuerpo para el canto.
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Esto muestra que las cuatro participantes no articulan los dos conceptos como parte
de la técnica vocal. Se menciona el movimiento del cuerpo méas no se habla de la postura ni
la relajacion corporal; esto permite inferir que estas no se toman como parte integral de la

técnica vocal.

Tabla 7.
¢ Qué es para usted la conciencia corporal?

Estudiante Respuesta

Disponer el cuerpo para cantar de la manera mas organica del cuerpo y

Mariana Romero Gallo (11) . .
siendo consciente de lo que sucede

Poder tener control de las acciones a ejecutar, que puedan realizarse

Luisa Fernanda Cantor (V1) .
voluntariamente.

Es el manejo consiente y perceptivo de cuerpo, para asi identificar y

Sara Camila Guerra (X) i . . . , . ,
sentir las sensaciones producida al realizar algin actividad con éste.

Amaranta Cadena Morgante Para mi la consciencia corporal es la manera en que me doy cuenta
(X) como estoy utilizando mi cuerpo al hacer determinados movimientos.

Respuestas de las estudiantes en el tecer ftem de la encuesta 1. (Elaboracién propia)

En estas respuestas se evidencia que las participantes integran conceptos de
sensaciones, control, percepcion y movimientos voluntarios a consciencia. Esto permite

inferir que las participantes tienen el concepto de conciencia corporal claro.

Tabla 8.
¢ Qué es el cuidado vocal en términos técnicos referente a su canto?
Estudiante Respuesta
Ser cuidadosa con las tensiones que se estan dando en todo el sistema
al cantar, mientras mas natural, mejor sera el cuidado
Son las medidas Saludables que se toman en pro de una buena técnica

Mariana Romero Gallo (11)

Luisa Fernanda Cantor (VI)

al cantar.
Sara Camila Guerra (X) Un correcto uso de la técnica vocal y del aparato fonador
Amaranta Cadena Morgante Para mi el cuidado vocal quiere decir como estoy disponiendo mi
(X) cuerpo y mi aparato fonador antes de cantar.

Respuestas de las estudiantes en el cuarto ftem de la encuesta 1. (Elaboracién propia)
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En estas respuestas las participantes relacionan el cuidado vocal con percepcion de
posibles tensiones antes de cantar, medidas saludables hacia la técnica vocal y un uso
adecuado del aparato fonador. Esto nos permite inferir que hay claridad con el concepto del
cuidado vocal. Sin embargo, no expresan que la postura y relajacion corporal son parte de

este concepto.

Tabla 9.
Cuéando esta cantando, ¢Puede usted percibir tensiones en su cuerpo? ¢Si 0 no? Describalas.
Estudiante Respuesta
Si, cuando no esta bien el sonido y una se esfuerza de méas para
escucharse, se siente la tension en la garganta; otros estan ubicados es
Mariana Romero Gallo (1)  las zonas donde se concentra el estrés, la ansiedad y miedos antes y
durante el acto de cantar, mi caso es el estbmago, las piernas y mis
manos, estos comienzan a temblar y es dificil controlarlo
Si, en el canto siempre se busca una fuerza elastica (movimiento) al
Luisa Fernanda Cantor (VI) entender eso en mi cuerpo puedo identificar cuando hay una esfuerzo

rigido.
Sara Camila Guerra (X) De vez en cuando, siento un poco de calor y fatiga en la garganta
Amaranta Cadena Morgante Si, en la espalda baja, el hombro izquierdo, a veces dolor en las rodillas
X) y agotamiento en la garganta.

Respuestas de las estudiantes en el quinto ftem de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas se evidencia que las participantes tienen una sensacién corporal
diferente entre ellas al ejecutar el canto, es decir que es claro que si perciben las tensiones y
conscientemente necesitan o recurren a un cambio corporal para disolverlas. Esto nos
permite inferir que las participantes pese a sus diferentes procesos formativos muestran un

nivel de percepcion de su cuerpo.
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Tabla 10.
¢Es usted consciente de su postura corporal
cuando esta cantando?

Estudiante Respuesta
Mariana Romero Gallo (I1) No.
Luisa Fernanda Cantor (V1) Si.
Sara Camila Guerra (X) Si,

Amaranta Cadena Morgante

X)

No.

Respuestas de las estudiantes en el sexto item de la

encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas el 50% de las participantes manifiestan no tener una postura

corporal consciente y el otro 50% si. Esto demuestra, que la ubicacion semestral y el

proceso de desarrollo vocal, no necesariamente, va avanzando en consciencia corporal

conforme va avanzando el tiempo de trabajo y que es indistinto con cada individuo.

Tabla 11.

¢ Qué tipo de calentamiento o ejercicios de postura realiza previos a usar su instrumento

Estudiante

Respuesta

Mariana Romero Gallo (11)

Ejercicios de respiracion consciente, inhalacion, retencion y exhalacion.
Mantener notas, ejercicios 1ro, 3ro y 5to en burbujas

Luisa Fernanda Cantor (V1)

Estiramientos basados en el yoga

Sara Camila Guerra (X)

Estiramiento basico de brazos y piernas, movimiento de cuello,
hombros, cadera, pies y manos.

Amaranta Cadena Morgante

(X)

Pausas activas, estiramiento de extremidades, ejercicios de
calentamiento de articulacion vocal como las burbujas y estiramiento o
relajacion en el rostro para liberar tensiones.

Respuestas de las estudiantes en el séptimo item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas las participantes evidencian en su mayoria el uso del

estiramiento corporal como base fundamental para una buena postura previo al canto. La

participante en etapa de formacion inicial relaciona postura corporal con técnica vocal

mientras que las otras participantes dejan como eje primario el estiramiento.
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Tabla 12.
¢ Conoce algin proceso para cambiar habitos de postura corporal? ¢Si 0 no? ¢ Cual?

Estudiante Respuesta

Si, ejercicios corporales de rutinas para fortalecer zonas que necesitan
Mariana Romero Gallo (I1)  mas resistencia para mantener una postura comoda y correcta para el
acto de cantar.

Luisa Fernanda Cantor (VI) Si, cruz con un palo de escoba.

Sara Camila Guerra (X) No,
Amaranta Cadena Morgante
X No.

Respuestas de las estudiantes en el octavo item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas el 50% de las participantes evidencian que relacionan postura

corporal y técnica vocal, pero no evidencian cual es el proceso para un cambio de habitos.

Tabla 13.
¢Ha cambiado una mala postura por una correcta postura? ¢Si 0 no? ¢ Cual? Describa el
proceso.

Estudiante Respuesta

Si, mantener la espalda recta. Ejercicios de espalda para fortalecer el

Mariana Romero Gallo (1) . . .
trapecio y no dejar caer el pecho para dar espacio a los pulmones

Si, en el proceso de reconocer mi cuerpo y muchas funciones, a traves

Luisa Fernanda Cantor (VI . . .
V1) de ejercicios de estiramiento lo logre percibir.

Sara Camila Guerra (X) No, solo en el momento de cantar de produce un cambio

Si, espalda encorvada y la cabeza hacia adelante, sentia dolor en estas
Amaranta Cadena Morgante zonas cuando cantaba entonces me ayude con la pared para obligarme
xX) a estar mas recta, aun me cuesta estar completamente derecha y
relajada.

Respuestas de las estudiantes en el noveno item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas las participantes demuestran parte de un conocimiento de lo que
es cambiar una postura por otra, mas no es muy claro el proceso mediante el cual es la

forma correcta y sana de realizarlo.
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Tabla 14.
¢, Conoce su postural corporal natural? ¢Si 0 No? ¢ Cual es?
Estudiante Respuesta

Mariana Romero Gallo (11)  No.
Si, cuando estoy relajada estoy tipo S a causa de la gimnasia artistica

por muchos afios.

Luisa Fernanda Cantor (V1)

Sara Camila Guerra (X) Si, a veces un tanto encorvada
Amaranta Cadena Morgante No
X) '

Respuestas de las estudiantes en el décimo item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

El 50% de las participantes manifiestan un posible conocimiento total de su postural
natural mientras que el otro 50% no. También se evidencian en estas respuestas que la
propiocepcion puede ser subjetiva, es decir, que las participantes tienen un preconcepto de
su postura natural sin haber hecho un estudio previo de si mismas.

Tabla 15.
¢ Tiene habitos de autocuidado con su cuerpo y su voz? ¢Si o No? ¢ Cuéles?
Estudiante Respuesta

Mariana Romero Gallo (11)  No.
Si, mucha agua, descanso y previo al canto preparar los 3 diferentes

Luisa Fernanda Cantor (V1)
aparatos.
Si. Me protejo del frio, cuido los alimentos que consumo y como los
Sara Camila Guerra (X) consumo, hago ejercicio principalmente cardio y me mantengo siempre
hidratada.
Amaranta Cadena Morgante Si, tomar agua, dormir bien, ejercicios como pilates y buena
X) alimentacion (aunque falta mejorar ese Ultimo aspecto)

Respuestas de las estudiantes en el undécimo ftem de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas las participantes evidencian en su mayoria que el cuidado
corporal se asemeja a una buena hidratacion, alimentacion, ejercicio y un buen descanso.
En las respuestas no se evidencia que la propiocepcion y la consciencia corporal sean parte

fundamental de los habitos de auto cuidado.
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Tabla 16.
¢ Usted realiza acciones corporales conscientes con su cuerpo y su voz cuando esta cantando?
¢Si o No? ;Cuales?
Estudiante Respuesta
Mariana Romero Gallo (11)  No.
Luisa Fernanda Cantor (V1) Si, corregir postura, darme cuenta de tensiones, combinar estilos.
Si, aplicacion de la técnica vocal principalmente, movimientos
gesticulares y movimientos corporales para liberar tension

Sara Camila Guerra (X)

Amaranta Cadena Morgante

) No.

Respuestas de las estudiantes en el duodécimo item de la encuesta 1. (Elaboracion propia)

En estas respuestas el 50% de las participantes muestran un posible conocimiento
completo de una postura corporal especifica cuando estan ejerciendo la accion del canto
mientras que el otro 50% no. Esto puede dar muestra de que la consciencia corporal

constante no es parte de la dieta diaria del cantante.

Sesiones

Para la elaboracion de esta adaptacion de la técnica Alexander en estudiantes de la
catedra de canto popular de la universidad de Cundinamarca se construyeron cuatro
sesiones entre 20 a 40 minutos y evidenciando el proceso de cada sujeto. Previamente y
para iniciar las sesiones se les solicito a cada participante un video cantando para hacer una
observacion previa de los habitos posturales de cada una de las participantes incluyendo la
investigadora. Esta metodologia fue tomada del trabajo de Manuel Fernando Merchan

(2020), con la correspondiente adaptacion de ejercicios para cantantes.

Cada una de las sesiones son tomadas de la metodologia de (Manuel Merchan)

adaptadas al canto. La adaptacion consiste principalmente en estructurar los ejercicios de
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acuerdo con las necesidades del instrumento, tales como expresion corporal en funcion de
la correcta técnica vocal y relajacion corporal. Los objetivos y alcances estan en funcion de
la poblacion abordada que es adulta y en formacién profesional. La propiocepcién como eje
fundamental lo cual permite que cada individuo se auto regule para la construccion de su

conciencia corporal.

Otra adaptacion consiste en que la retroalimentacion no se realiza en un momento
aparte si no que es de manera transversal y constante durante las sesiones, a través de
preguntas que surgen en el momento de la aplicacion y de acuerdo con lo que va mostrando

el desarrollo de cada participante.
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Sesion 1

Tabla 17.

Sesion 1: Uso habitual (diagnésico)

Primera parte de la sesion

Objetivo

Alcance

Descripcion

Tiempo

Concientizar la
percepcion propia del
sujeto en cuanto a su

postura corporal diaria.

La propiocepcién
como primera
instancia.

1.En esta primera sesion se le pide al sujeto que realice una serie de movimientos corporales que sean cotidianos en su dia a dia.

2. En este momento se observa y se toma nota en la forma en que su cuerpo realiza los diferentes movimientos.

3. Se le pide al sujeto que primero realice sentarse y después ponerse de pie utilizando una silla que contenga solo espaldar,
repitiéndolo varias veces.

4. Asi se observara el movimiento por medio del cual realiza esta accion, tomando como base si utiliza sus piernas o alguna otra
parte de su cuerpo para este movimiento o realiza algdn tipo de impulso con la parte superior de su cuerpo.

5. Seguido de esto, pediremos que camine en circulo dentro del espacio observando asi el movimiento de sus extremidades
superiores, posicion de la espalda, cuello y, por Gltimo su cabeza.

6. Por dltimo, pediremos al participante que estando sentado inhale y exhale de manera fuerte, determinando el nivel de tension que
se provoca al realizar esta accion desde el pecho, cuello y por Gltimo su boca y labios.

7. Repetiremos esta misma actividad de pie, ya que el cuerpo al estar soportado directamente en sus piernas genera otro tipo de
tensiones, sumado a esto observamos la posicion de los pies en relacién con sus hombros, ya que con la debida distancia el cuerpo
tendra la estabilidad y relajacion adecuada.Se determina para esta sesion un tiempo de 20 a 40 minutos de acuerdo con la respuesta
de los participantes y dando a cada sujeto el espacio y la duracién adecuadas para realizar cada accion sin afectar ninguno de sus
movimientos cotidianos para observar el punto especifico a trabajar.

Se determina para esta sesién un tiempo
de 20 a 40 minutos de acuerdo con la
respuesta de los participantes y dando a
cada sujeto el espacio y la duracién
adecuadas para realizar cada accion sin
afectar ninguno de sus movimientos
cotidianos para observar el punto
especifico a trabajar.

Segunda parte de la sesion

1. Enel segundo momento se le pedira al participante que realice una serie de movimientos esta vez cantando y en posicion sentado, con los cuales evaluaremos la forma en que su cuerpo reacciona al movimiento mientras esta

utilizando su voz.

2. Pediremos en primera medida que el participante se siente y se ponga de pie (silla sin descansa brazos) en repetidas ocasiones, para asi observar el movimiento por medio del cual realiza esta accién, tomando como base si
utiliza sus piernas para este movimiento o realiza algiin tipo de impulso con la parte superior de su cuerpo.
3. Seguido a esta actividad, pediremos que cante utilizando como medio de expresividad sus brazos y también su rostro, para analizar la tension realizada desde sus brazos hasta su espalda y cabeza. 4.

Repetiremos esta misma actividad de pie, pediremos al participante que se mueva dentro del espacio y utilice todos los medios corporales necesarios de manera natural(cotidiana), observaremos si alguno de los movimientos o
la accion al cantar genera una tension que el cuerpo tome de manera inconsciente.
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Sesién 2

Tabla 18.
Sesion 2: Medio por el cual

Primera parte de la sesion

Descripcién

Tiempo

Objetivo Alcance
La propiocepcion
Concientizar el medio como primera
que utiliza el sujeto instancia.

para realizar las
acciones propias. Las posiciones

corporales

La posicién semi-supina*

En este primer momento pediremos al participante que realice la posicion semi-supina, en la cual analizaremos la alineacion de la espalda con
la pelvis y su cabeza, para este ejercicio debemos utilizar libros de diferentes grosores con el objeto de colocar debajo de la cabeza
propiciando la alineacion natural de la cabeza con respecto al cuello, debemos tener en consideracion que si el libro es muy delgado provoca
presion en la zona cervical y si el libro es muy grueso se genera una compresion en la laringe.

Se debe recalcar en que el grosor del objeto a tilizar en este caso un libro, depende de las condiciones éseas de cada participante.

Se determina para esta sesion un tiempo
de 20 a 40 minutos de acuerdo con la
respuesta de los participantes y dando a
cada sujeto el espacio y la duracion
adecuadas para realizar cada accion sin
afectar ninguno de sus movimientos
cotidianos para observar el punto
especifico a trabajar.

Segunda parte de la sesion

1. Se le expone el video de la primera sesion al participante, se le hacen las observaciones se le invita a identificar si las observaciones detectadas son correctas 0 no segdn su propiocepcion. Acto seguido, se le invita al participante a
interpretar de nuevo la cancion esta vez frente a un espejo para que pueda comparar las observaciones hechas previamente, y agudizar su propiocepcion.
2. En este segundo momento pediremos al participante en la misma posicion semi-supina, que realice un ejercicio de calentamiento vocal, infiriendo en el hecho de la importancia de la relajacion del diafragma a la hora de generar el
sonido con la boca, observaremos muy cuidadosamente que en el momento de tomar la inhalacion y exhalacion no se modifique la posicion de la espalda o el cuello, debido al movimiento generado por el diafragma, si esto llegase a

suceder se debe realizar el ejercicio solo con aire y después el ejercicio técnico vocal.
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Sesion 3

Tabla 19.
Sesion 3: Inhibicion
Objetivo Alcance Descripcién Tiempo
Conclentizar al sujeto 1. En este momento es importante concientizar a los participantes que cada movimiento y sensacion corporales  Se determina para esta sesion un tiempo de 20 a 40
. . importante manifestarlo para el dptimo trabajo en relacion con la técnica. minutos de acuerdo con la respuesta de los
en las acciones que Conciencia del , . - . o . . . L ) .
- 2 .Se les pedira que interpreten una cancion con los ojos vendados para inhibir un sentido y asi agudizar los otros  participantes y dando a cada sujeto el espacio y la
debe suspender como  detenimientode la " A - . 9 h I
parte de su “mala” accion. (Unicamente para tener aln mas conciencia de sus sensaciones corporales). duracién adecuadas para realizar cada accion sin
aUtoconocimiento 3. Luego se le pregunta al participante que puede hacer de manera consciente para detener o inhibir los actos afectar ninguno de sus movimientos cotidianos para
' involuntarios que se consideren nocivos, y se le pide que haga una descripcion detallada. observar el punto especifico a trabajar.
Esquema de desarrollo de la sesion. (Elaboracion adaptada de la metodologia de Manuel Merchan (2020)
Sesion 4
Tabla 20.
Sesion 4: Nueva direccion.
Objetivo Alcance Descripcion Tiempo

Como primera actividad se pedira a los participantes que interpreten una cancion
con fragmentos largos donde observaremos si el participante luego de un tiempo
de estar cantando empieza a modificar su postura corporal, de ser asi, pediremos
brinda un enfoque a mejorar su postura corporal y accion para que pare de cantar y que tome conciencia de esta postura y sea corregida

realizar su canto libre de tensiones y habitos mantenerla. rapidamente. En lo posible el estudiante debe estar cantando frente a un espejo

perjudiciales para la realizacion de esta. para que en el momento de corregir observe de primer plano su mala postura y
genere su propia conciencia
Esquema de desarrollo de la sesion. (Elaboracion adaptada de la metodologia de Manuel Merchéan (2020)

Se determina para esta sesion un tiempo de 20 a 40
minutos de acuerdo con la respuesta de los
participantes y dando a cada sujeto el espacio y la
duracion adecuadas para realizar cada accion sin
afectar ninguno de sus movimientos cotidianos para
observar el punto especifico a trabajar.

El sujeto al suspender la accion inconsciente este

- . Conciencia de una
paso le da la entrada a la accién consciente que le

correcta postura y

54



Analisis de Resultados

Videos previos a aplicacion de talleres (diagnostico preliminar)

Participante 1. (Mariana Romero Gallo semestre 11%): En el estudio de la
participante 1 a partir del video, se evidencia qué mantiene los hombros

hacia adelante, menton hacia abajo, inclinacion del cuerpo hacia el pie

derecho, posicion rigida en las manos, leve direccionamiento del cuello

de la participante 2 a partir del video, se evidencia que tiene una leve

inclinacion de la cabeza hacia el lado izquierdo, inclinacion hacia atras de

la cabeza cuando canta notas agudas, confunde la preparacién del cuerpo
(respiracion, apoyo, etc.) con tension en cuello y hombros, y genera golpe de diafragma,
tension en la garganta o la zona laringea cuando canta notas largas, tension mandibular y

estiramiento excesivo del cuello.

E E Sujeto 3. (Sara Camila Guerra Semestre X3): En el estudio del sujeto
_ 3 a partir del video, al no poder ver de manera completa el cuerpo del sujeto
L tiene una aparente correcta postura corporal al estar de pie, leve inclinacion

direccionar la cabeza hacia atras, posible tensién del brazo colocado sobre el abdomen,

hacia la derecha de la cabeza, tendencia en casi toda la interpretacion de

posibles rodillas rigidas, leve subida de hombros al tomar rapido aire y tension en la zona

mandibular.

1 https://drive.google.com/file/d/16SOTOmM-2RMj719pb1A9UagbGYIEsSIKALR/view?usp=share link

2 https://youtu.be/tUDf7JWM-0s

3 https://youtu.be/7WHNV5bYPAO
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Sujeto 4. (Amaranta Cadena Morgante Investigadora y Semestre
XH: En el estudio del sujeto 4, a partir del video, se evidencia un leve

hundimiento en el pecho, leve tensién en la zona laringea, no hay

distribucion del cuerpo equilibrado entre los pies, mentdn hacia abajo al
cantar notas graves, apoyo excesivo en el diafragma y leve inclinacién de la cabeza hacia

atras.

Sesion 1: Uso habitual diagndstico®

Se solicitod a las participantes caminar en circulo cambiando de direccion para
observar los diferentes movimientos que mantienen de manera habitual. se observa en el
video que las cuatro participantes usualmente caminan manteniendo la cabeza inclinada
hacia adelante levemente, los hombros levemente hacia adelante y con un poco de tension,
en algunas participantes la espalda esta levemente encorvada. Dos de las participantes

manifestaren tener desniveles en la marcha.

Para provocar reacciones corporales inconscientes se les solicitdé imaginar una
situacion como estar apuradas por llegar a un sitio y que caminaran de esa manera, asi se
pudo constatar que la cabeza hacia adelante. los hombros hacia adelante y la curvatura de

la espalda son posturas habituales e inconscientes.

4 https://youtu.be/Tncv2nfUJco

5 https://www.youtube.com/playlist?list=PLqlBts3ax-tIPNx4E3AP6BEgmLHDFzc5X
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Acto seguido se les solicito a las participantes que llevaran a cabo el acto de
sentarse y ponerse de pie, 3 de ellas al sentarse mandan todo el peso hacia la parte baja de
la espalda y para levantarse se impulsan apoyando el abdomen sobre los muslos y
mandando toda la fuerza hacia la punta de los pies para levantarse y la cuarta participante
mantiene la espalda erguida y distribuye el peso en las extremidades inferiores y el

abdomen dando un manejo mas equilibrado del movimiento.

El siguiente ejercicio consistio en realizar una respiracion y exhalacion rapida
primero sentadas, dos de las participantes se les denota tension en los hombros al inhalar y
a las otras dos se les nota relajadas. Se repitio el mismo ejercicio con todas las participantes
esta vez de pie y se denot6 que las dos participantes que mantenian la tension al respirar en
los hombros cuando estaban sentadas la mantenian también al estar de pie y las otras dos
participantes que estaban relajadas al estar sentadas, también mantenian la relajacion al
estar de pie. Una de las participantes al estar sentada tenia muy encorvada la espalda, pero

al estar de pie y realizar la respiracion estaba con la espalda mas erguida.

El Gltimo ejercicio fue solicitar a las participantes que cantaran un fragmento del
mismo tema musical que habian enviado previamente en video y esta vez debian realizar
movimientos 0 acciones como caminar, sentarse y ponerse de pie a solicitud de la
investigadora. Todas ellas lograron hacer el ejercicio de manera desprevenida lo cual

permiti6 evidenciar los habitos inconscientes de cada una.

Todas las participantes mostraron diferencias y similitudes en comparacién con el
video previo durante la primera sesion. El siguiente cuadro compara cada uno de los

aspectos:
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Tabla 21.

Uso habtual (diagndstico)

Participante

Similitudes

Diferencias

Mariana Romero

Mantiene: hombros hacia adelante,
menton hacia abajo, inclinacion del
cuerpo hacia el pie derecho, leve
direccionamiento del cuello hacia
adelante.

No tiene posicion rigida en las manos.
Barbilla relajada pero levantada. No se
aprecia movimiento de la zona pélvica

Luisa Fernanda Cantor

Mantiene: confunde la preparacion del
cuerpo (respiracion, apoyo, etc.) con
tension en cuello y hombros, y golpe de
diafragma mas notorio.

No inclina la cabeza hacia el lado izquierdo.
No inclina la cabeza hacia atras cuando canta
notas agudas, ni tensién mandibular ni
estiramiento excesivo del cuello.

Sara Camila Guerra

Mantiene: Leve inclinacién hacia la
derecha de la cabeza, tendencia en casi
toda la interpretacion de direccionar la
cabeza hacia atras. Se corrobora la
tension del brazo colocado sobre el
abdomen, asi como la rigidez en rodillas

En la postura corporal se evidencia que no es
correcta ya que de medio lado se aprecia la
curvatura de la espalda en la zona cervical.
No evidencia subida de hombros al tomar
rapido el aire ni tensién en la zona mandibular.
Se videncia inclinacién corporal hacia adelante
en algunas ocasiones.

Amaranta Cadena

Mantiene: leve hundimiento en el pecho,
leve tension en la zona laringea, no hay
distribucion del cuerpo equilibrado entre
los pies, menton hacia abajo al cantar
notas graves, apoyo excesivo en el
diafragma.

No hay inclinacién de la cabeza hacia atréas.
Hombros caidos al estar sentada.
Cabeza direccionada hacia adelante.
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En rasgos generales para todas las participantes cuando se sientan o se ponen de pie
sin gque sea a solicitud verbal, es decir, cuando lo hacen de manera desprevenida, se nota
que es totalmente distinto a cuando lo hacen por solicitud. En las participantes se puede
evidenciar que no suelen sentarse de manera cuidadosa o consciente lo mismo que ponerse

de pie.

Por otra parte, cuando estan cantando las cuatro participantes mostraron mayor

control de su cuerpo y de su postura al sentarse y ponerse de pie.

Sesion 2 Medio por el cual (diagndstico propio)®

Previo al inicio de esta sesidn se solicito a las participantes que expresaran
verbalmente todo lo que iban sintiendo y percibiendo con su cuerpo. A través de la pregunta

constante se estimul6 a las participantes a estar permanentemente conscientes de su cuerpo.

En posicién semi supina se procedio a la nivelacion de la cervical con el resto de la

espalda utilizando libros de diferente grosor teniendo en cuenta que las participantes

6 https://www.youtube.com/playlist?list=PLglBts3ax-tmvEPV8kLrk Y7UnbAoQf0J
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revelaran sentirse comodas, ya que cada una tiene una fisionomia diferente. Acto seguido,

se solicitd cantar y hacer ejercicios de calentamiento vocal.

Fue necesario probar con diferentes libros y ver desde diferentes angulos a las
participantes para determinar la altura correcta de la cabeza de cada una de ellas
independientemente de si manifestaban sentirse comodas o no. Una vez determinada dicha
altura correcta, se pudo observar un cambio sustancial en el sonido con tendencia hacia la

mejoria en potencia y calidad.

Anivel general cada una de las participantes manifesté una incomodidad corporal o
un impulso involuntario de realizar las acciones que se observaron en la primera sesion

tales como, tensionar los brazos, lanzar la cabeza hacia atras y tensionar la quijada.

Se pudo observar en todas las participantes que la mayoria de los habitos corporales
detectados en la primera sesion e identificados como nocivos, desaparecieron casi en su

totalidad. Solo hubo una participante que exageré con el uso del diafragma.

También se puede inferir que las participantes podian identificar la postura como
comoda, sin embargo, teniendo en cuenta que lo saludable que propone Alexander es la
alineacion de la zona cervical con la espalda esta postura, esta no es la postura que se

percibe como la mas comoda y natural.

Con esto se puede inferir que en la mente de cada una de las participantes se generd

una inquietud y pensamiento que articula un cambio en sus movimientos corporales.

Con respecto a la segunda parte de la sesion donde la investigadora comunico las
observaciones hechas a los videos de previos las participantes luego de ver sus videos

expresaron lo siguiente.
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Tabla 22.
Medio por el cual (diagndstico)

Participante Observaciones de la investigadora Apreciacion de la participante

Hombros hacia adelante, ment6n hacia abajo,
inclinacion del cuerpo hacia el pie derecho, posicion
rigida en las manos, leve direccionamiento del cuello Estuvo en total acuerdo con todos
hacia adelante, barbilla apretada o tensionada y leve los puntos.
movimiento de la zona pélvica.

Mariana Romero

Leve inclinacion de la cabeza hacia el lado
izquierdo, inclinacion hacia atras de la cabeza

cuando canta notas agudas, confunde la Estuvo de acuerdo contodo y
Luisa Fernanda preparacion del cuerpo (respiracion, apoyo, etc.)  especialmente con el punto de la
Cantor con tensién en cuello y hombros, y genera golpe de cabeza hacia atras y el golpe
diafragma, tension en la garganta o la zona laringea diafragmatico.

cuando canta notas largas, tension mandibular y
estiramiento excesivo del cuello.

Tiene una aparente correcta postura corporal al
estar de pie, leve inclinacién hacia la derecha de la
cabeza, tendencia en casi toda la interpretacién de  Estuvo de acuerdo en todos los
direccionar la cabeza hacia atras, posible tensién  puntos y agrega que cierra mucho
del brazo colocado sobre el abdomen, posibles los ojos.
rodillas rigidas, leve subida de hombros al tomar
rapido aire y tension en la zona mandibular.

Sara Camila
Guerra

Leve hundimiento en el pecho, leve tension en la
zona laringea, no hay distribucion del cuerpo
Amaranta Cadena  equilibrado entre los pies, menton hacia abajo al
cantar notas graves, apoyo excesivo en el diafragma
y leve inclinacion de la cabeza hacia atras.

Este es el proceso de auto
observacion de la investigadora por
tanto es lo determinado por ella.

Sintesis de hallazgos. (Elaboracion propia).

Las participantes después de haber observado su video y haber hecho el proceso de
analizar su propia postura y el ejercicio de “El medio por el cual” procedieron a volver a

cantar esta vez observandose en un espejo.
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Es relevante destacar que a 3 de las participantes se les olvidé el texto de la cancion
posiblemente por estar pendientes del cuidado de los movimientos del cuerpo. Una sola
participante logro cantar por completo el tema musical manteniendo la percepcion de su

cuerpo y controlando los movimientos involuntarios como se ve en el siguiente cuadro:
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Tabla 23.
Comparacion de resultados entre las primeras dos sesiones
Participante Video preliminar Ejecucion frente al espejo

Mantuvo los hombros rigidos
No inclin el mentén hacia abajo.
Equilibr6 el peso del cuerpo en los dos pies.
Mantuvo rigidez en las manos
El cuello lo mantuvo alineado a la espalda.
Sin tension en la barbilla la zona pélvica la
mantuvo estable.
Manifest6 sentirse mas consciente de su
propiocepcion.
Se le olvido la letra

Hombros hacia adelante, mentén hacia abajo,
inclinacion del cuerpo hacia el pie derecho, posicion
rigida en las manos, leve direccionamiento del cuello
hacia adelante, barbilla apretada o tensionada y leve

movimiento de la zona pélvica.

Mariana Romero

Ninguna de las observaciones se repitié en esta
ejecucion, sin embargo, se le olvido la letra y
comenzd varias veces y a manifestar
incomodidad.

Leve inclinacion de la cabeza hacia el lado izquierdo,
inclinacion hacia atras de la cabeza cuando canta
notas agudas, confunde la preparacion del cuerpo

Luisa Fernanda o L
(respiracion, apoyo, etc.) con tension en cuello y

Cantor . - Comentd que estaba estresada por el parcial
hombros, y genera golpe de diafragma, tension en la .
. de canto. (Algo completamente ajeno a el
garganta o la zona laringea cuando canta notas largas,
- . _— . momento presente)
tension mandibular y estiramiento excesivo del cuello.
Tiene una aparente correcta postura corporal al estar . . .
. R . Ninguna de las observaciones del video
de pie, leve inclinacion hacia la derecha de la cabeza, s - o
. . . ., . preliminar se repitid en esta ejecucion.
. tendencia en casi toda la interpretacion de direccionar - . . 9 .
Sara Camila L h iy Unicamente una leve intensién de tensionar el
la cabeza hacia atras, posible tension del brazo L
Guerra brazo derecho. La participante agrega a su

colocado sobre el abdomen, posibles rodillas rigidas,
leve subida de hombros al tomar rapido aire y tension
en la zona mandibular.

observacién que intent6 acordarse de los
puntos previamente hablados y no repetirlos.

Disminucion del hundimiento del pecho y no se
evidencio tension laringea.
Distribuyo el peso del cuerpo en los pies de
manera equilibrada.

Mentdn estable y alineado.
Disminuyo el apoyo excesivo del diafragma y
no hubo inclinacién de la cabeza.
Manifest6 sentir el impulso de hacer
movimientos habituales.

Leve hundimiento en el pecho, leve tension en la zona
laringea, no hay distribucion del cuerpo equilibrado
Amaranta Cadena  entre los pies, mentén hacia abajo al cantar notas
graves, apoyo excesivo en el diafragma y leve
inclinacion de la cabeza hacia atras.

Sintesis de hallazgos. (Elaboracion propia).
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Sesién 3 Inhibicién’

En esta sesidn se procedié a inhibir el sentido de la vista para agudizar la
propiocepcion del cuerpo esto no quiere decir que deba hacerse siempre asi, esta fue una
decision la investigadora para ayudar a las participantes a generar una memoria corporal

para facilitar el proceso de Inhibicion.

En esta seccién fue fundamental la retroalimentacién constante entre la observacion

de la investigadora y las percepciones de las participantes.

Cabe destacar que a cada participante se le explicd en qué consiste la inhibicién que

fundamentalmente esta en 3 momentos:

1. Tomar conciencia
2. Parar lo que se esta haciendo y detener la accién inconsciente.

3. Reiniciar la actividad

De las cuatro participantes solamente la investigadora desarrollo el procedimiento
en los 3 pasos antes presentados, las otras participantes no detuvieron la actividad, sino que
siguieron adelante tratando de realizar los 3 pasos mencionados al tiempo que iban

cantando. El ejercicio se realiz6 en posicion sentada y de pie.

7 https://www.youtube.com/playlist?list=PLglBts3ax-thSmjP8P7NKOWnf24xGCaZg
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Tabla 24.
Sesién de Inhibicion

Retroalimentacion de la

Participante Observaciones del ejercicio .
participante

Al estar sentada se invito a la participante a percibir como
estaba su menton y sus pies y se le indicé que los alineara de
acuerdo a la postura “correcta” percibida en la sesion anterior.
No se dio cuenta por si misma que estaban desalineados.
Al estar de pie se dio cuenta por si misma que tenia los
hombros hacia adelante.

Se le solicitd relaja las manos
Fue muy notoria la mejoria en la emision del sonido.

Expresa que esta sintiendo que
“algo la hala” a tener mas
cuidado con su postura.

Mariana Romero

La participante manifiesta sentir
el cuello hacia adelante y que
no se da cuenta si tiene golpe

de diafragma.

Al estar sentada y luego de cantar se le pregunta a la
participante que percibe del cuerpo.
La investigadora le hace notar que aun tiene golpe de

Luisa Fernanda diafragma

Cantor Lo . . Comenta que siente que
Al estar de pie la investigadora pregunta como siente el cuerpo.
- i L comete errores por estar
Se le manifiesta que un minimo movimiento puede afectar la .
- . pendiente de tantas cosas al
emision de sonido. .
tiempo.
Manifiesta que se siente rara
porque no le gusta cantar
sentada.
Sentada la participante canta y posteriormente la investigadora  Manifiesta no haberse dado
pregunta como siente su cuerpo en ese momento. Se le hace  cuenta de estar encorvada y
notar que tiene el pecho muy adelante y que esté encorvada hacia adelante
Sara Camila La investigadora acomoda el cuerpo de la participante y le Después de haberse
Guerra pregunta coOmo se siente. acomodado manifiesta sentir
Luego la participante comienza a darse cuenta que el cuerpo se algo de tension en los hombros.
desacomoda. Expresa que ya no siente tan
Al estar de pie percibi6é desalineaciones de su cuerpo y forzado el cuerpo.
corrigid, pero sin parar de cantar De pie manifestd que siente

mejor la postura del cuerpo y
no siente el impulso de mover
las manos.

Expreso constantemente de
manera verbal lo que estaba
sintiendo en diferentes del
CUerpo.

La investigadora durante los dos momentos (sentada y de pie)
Amaranta Cadena hizo el proceso de inhibicion paso a paso, parando.
Fue muy notoria la mejoria en la emisién del sonido.

Sintesis de hallazgos. (Elaboracién propia).
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Sesion 4 Nueva Direccion®

En la sesién 4 se tom6 como Nueva Direccion lo que cada una de las
participantes entendié como el nuevo habito que debian tomar al cantar. Todas coincidieron
que la Nueva Direccion esta profundamente conectada con la conciencia permanente, al
menos en esta fase inicial de aplicacion de toda la Técnica Alexander, por tanto, se decidio
realizar esta sesion de la manera mas espontanea y que cada una se expresara libremente y

utilizara el espacio y su cuerpo como mejor lo sintieran.

En esta Gltima sesion se analiza a nivel general que las 4 participantes ya tienen
como pensamiento principal los pasos importantes de la Técnica Alexander, sin dejar de
tomar en cuenta que cada una es diferente en su corporalidad y ejecucion instrumental. Al
decirles que el espacio donde estan interpretando la cancion es completamente de cada una
para gque ejecuten su cancion tratando de tener en cuenta los pasos, tanto su interpretacion
como su sensibilidad corporal se exponen. Si bien tienen en cuenta que este proceso técnico
es un trabajo que se debe realizar por un tiempo considerable para ver diferentes resultados
y tomar el que mejor le convenga a cada una. Mientras Sara y Amaranta tienen una
“libertad” al no tener la presion o la tension de tener que ejecutar el canto para una

calificacion académica, el pensamiento de ellas es méas hacia la ejecucion y de como estan

8 https://www.youtube.com/playlist?list=PLqlBts3ax-tmRY2riV-e TgOCYSAFI4-K
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cantando. Luisa y Mariana tienen muy consciente su trabajo corporal, se dejan guiar en
cada uno de los pasos, pero la “presion” académica puede ser un factor poco favorable para
los intérpretes, es importante el rendimiento académico, pero no es el factor principal que

busca un cantante, una sana interpretacion si.
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Resultados
En general, el estudio destaca la importancia de tomar conciencia de nuestras

posturas y habitos corporales para evitar lesiones y mejorar la calidad de vida.

El trabajo realizado en el estudio pareci6 generar tranquilidad en las participantes,
lo que sugiere la importancia de una aplicacién de la técnica adecuada para lograr un

ambiente seguro y relajado.

También se destaco la importancia del estilo de cuerpo en la realizacion de
diferentes ejercicios y como la fisonomia puede ser responsable de posturas especificas o

problemas fisicos que llevan a estas posturas.

Se observé que la atencion y la presidn académica varian entre los individuos, como
se evidencio en la comparacion entre Sara y Amaranta de X semestre con Marianay Luisa
de Iy VI respectivamente. Ademas, se sugiere la necesidad de estudiar como la presion
externa puede desconectar a los individuos de su propiocepcidn, como se observo en el

caso de Luisa.

Se notd que la posicion semi- supina puede resultar incomoda o comoda para
algunas personas, lo que destaca la importancia de personalizar los ejercicios a las

necesidades individuales.

Por otro lado, se resalta la necesidad de volver consciente la inhibicidn, un proceso

que suele ser automatico, como propone Alexander.

En todas las participantes se evidencia mejoria en la emision del sonido, postura y

relajacion.
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La propiocepcion se constituyd como el eje central del presente estudio como el
medio para garantizar el cuidado corporal en la ejecucion instrumental.
Ante la pregunta de investigacion, ¢Puede la adaptacion de la Técnica Alexander a

la técnica vocal proporcionar beneficios a los cantantes populares del programa de musica

de la universidad de Cundinamarca?

Se puede inferir que la pregunta se responde afirmativamente, ya que esta
aplicacion trae beneficios, es decir, dispone a los participantes, méas claramente a estos
cantantes a traer la conciencia como trabajo principal ante cualquier ejecucion, asi como
desarrollar la capacidad de relajacion y generarla ante cualquier factor externo que sea
considerado estresante. Proporciona ademas multiples autoanalisis de la forma de ejecutar
el canto y como detener las consideradas “posturas y habitos nocivos” sin que esto sea un
factor agobiante. En general, los hallazgos destacan la importancia de la postura 'y la
tension corporal en la interpretacién musical y la necesidad de una auto observacion

consciente para mejorar la técnica instrumental.

Finalmente, se observo que el mayor trabajo se realizé entre la segunda y la tercera
sesion y que las participantes buscaron la comodidad del cuerpo a través de posturas

habituales o cambiando su repertorio.

Conclusiones
Aunqgue el estudio se realiz6 con cantantes populares, se sugiere que puede
ampliarse a cualquier instrumento, siempre manteniendo la técnica especifica de cada

instrumento articulada con la técnica Alexander.
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La propiocepcion es un factor que no se debe tomar a la ligera, se sugiere que sea un
tema por estudiar y enfatizar en los procesos de formacion instrumental musical a cualquier

nivel.

La retroalimentacién constante entre la observacion de la investigadora y las
percepciones de las participantes resulté fundamental para un resultado mas organico y

consciente.

Los resultados indican que la adaptacion de la Técnica Alexander a la técnica vocal
proporciona beneficios a los cantantes populares, como mejorar la emision del sonido,
postura y relajacion. Se sugiere la necesidad de estudiar como la presion externa puede
afectar la propiocepcion y la importancia de una aplicacion adecuada de la técnica para

lograr un ambiente seguro y relajado.

Se destaca la importancia de tomar conciencia de las posturas y habitos corporales
para evitar lesiones y mejorar la calidad de vida, asi como la personalizacion de los
ejercicios a las necesidades individuales, esto quiere decir que cada individuo Unico en su
corporalidad y ejecucion instrumental, por lo que el proceso debe ser adaptado a cada uno

para obtener los mejores resultados.

Como investigadora, debo admitir que este trabajo me brindd una nueva perspectiva
sobre mi misma y la importancia de cuidar mi cuerpo y mente. A través del estudio de la
Técnica Alexander y su aplicacién en la ensefianza del canto popular, comprendi la

importancia de la postura y el control corporal en la produccion de un sonido vocal 6ptimo.
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Ademas, aprendi la importancia de ser un buen guia para las personas que buscan
aprender algo nuevo. No todas las personas aprenden y sienten de la misma manera, por lo

que es crucial ser sensible a sus necesidades y adaptar la ensefianza en consecuencia.

Este trabajo también me ensefi6 sobre la importancia de la investigacion y el andlisis
riguroso. Al utilizar una metodologia cualitativa y la recopilacién de datos a través de
encuestas abiertas y cerradas, pude obtener una comprension mas profunda de los efectos

de la Técnica Alexander en el canto popular.

En conclusion, este trabajo me ensefié la importancia de cuidar mi cuerpo y mente,
ser un buen guia y ser rigurosa en la investigacion. Estos son valores fundamentales que

aplicaré en mi vida personal y profesional.
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AnNexos

ANEXO 1 ENCUESTAAPARTICIPANTES

Cuestionario Trabajo de Grado
Amaranta Cadena

ESTE CUESTIONARIO ES CON FINES INVESTIGATIVOS Y NO EVALUATIVOS, PORFAVOR
RESPONDA CON LA MAYOR HONESTIDAD POSIBLE. GRACIAS

* Obligatoria
* Este formulario registrard su nombre, escriba su nombre.

1. Nombre Completo *

2. Semestre en curso *

74



3. ;Conoce usted |a Técnica Alexander? ;Si 0 no? En caso de que su
respuesta sea afirmativa describala. *

4. En términos técnicos vocales, ;Qué utiliza para cantar? *

5. ;Qué es para usted la conciencia corporal?
*

6. ;Qué es el cuidado vocal en términos técnicos referente a su canto? *

7. Cuando esta cantando, ;Puede usted percibir tensiones en su cuerpo? ;Si
o no? Describalas. *
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8. ;Es usted consciente de su postura corporal cuando esta cantando? *
f\
oS

() Ne

9. ;Qué tipo de calentamiento o ejercicios de postura realiza previos a usar
su instrumento vocal? *

10. ;Conoce alguin proceso para cambiar habitos de postura corporal? ;Sio
no? ;Cual? *

11. ;Ha cambiado una mala postura por una correcta postura? ;Si o no?
¢Cual? Describa el proceso *

12. ;Conoce su postural corporal natural? ;Si o No? ;Cudl es? *
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13. ;Tiene habitos de autocuidado con su cuerpo y su voz? ;Si o No?
iCuales? *

14. - ;Usted realiza acciones corporales conscientes con su CUerpo y su voz
cuando esta cantando? ;Si o No? ;Cudles? *

Este contenido no esté creado ni respaldado por Microsoft. Los datos que enwie se enviardn al propietario del
formulario.

T Microsoft Forms
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ANEXO 2 CONSENTIMIENTO INFORMADO DE PARTICIPANTES

78

MACROPROCESO MISIONAL CODIGO: MCTr063
PROCEZO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERZION: 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £TICA, VIGENCIA: 2022-08-31

BIOETICA E INTEGRIDAD EN NVESTIOACION - CEEII PAGINA- 18 &

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN UNA
INVESTIGACION

Titulo de la invesbgacion: ADAPTACION DZ LA TECNICA ALESANDER
ENFOCADA PARA LOS CANTANTES
PCPULARES DE LA UNIVERSIDAD DE
CUNDINAMARCA

Nombre del (a) investigador (a): SARA CAMILA GUERRA

Rol dentro del proyecto: (seleccionar ISR G L R

segin comesponda)

" Teszta " Aurier de Investpgackn
" Samilertta " Asesor Extemo
& Ot FOBLAOION £51
Cargo: Estudsants
Correo institucional: Sesma@ncunds oduco
Niimero de Teléfono: 3114528298

E el v s ol (S e = =l Trabajo de grado somstdo como requisito parcial aa
G L=l e Ll Los roquarizsiantos para o ado de Massto an

de Investigacion externa, Investigacion REEEE

de ia Allanza, externa, efc.)

Manifiesto que actio consciente, libre y voluntariamente como participante de la
presente nvestigacion contribuyende a la fase de recoleccion de informacion. Que
me informaron de los riesgos y beneficios de la investigacion y la prueba, asi como,
del derecho que tengo en conocer los resultados finales obtenidos en la investigacion.
Que soy conocadon(a) de la autonomia suficients que poseo para absteneme de
responder total o parcalmente las preguntas que me sean formuladas y para
renunciar a mi colaboracion cuando 3 bien lo considers y sin necesidad de
justificacion alguna. De igual forma se me informd que mi participacion se hara a titulo
gratuite, por lo que no recibiré estipendio o compensacion de ninguna indole por
contribuir a este proceso de investigacion. Asi misme, indico que puedo rehusarme a
participar ylo retirarme del estudic en cualquier momento que desee después de
haber ingresado.

« Sé que los riesgos de la autorizacion de investigacion y las pruebas son:
(detaiar ios resgos que asume &f participante)
Nizgazo

Teitono: (031) 8281433 Lines Grahty: 048000180414
9 E-mait
NIT: 850.550.0622

Documento controkado por ef Sistama de Gesdn de ia Caldad
Asegirese que comesponde 2 9 Ut versiin e Formal




MACROPROCESO MISIONAL CODIGO: MCTro63
PROCEZO CIENCIA TECNOLOGIA £ INNOVACION VERSION: 2
UneC CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £Tica, | VIGENCIA: 2022-08-31
Ao B810ETICA E INTEORIDAD EN NVESTIGACION - CESIl PAGINA: 2 de &
« Elobjetivodelai igacion es:
Diseflar una guis que contenga sjarcicios ds la %cnica alexander como coxplemexto a los habitos
postalos adscuados para 12 scnica vecal do camto populyr de b Universidad do Cundi

« Se espera que los resultados de la investigacion contribuyan a:
Gusa dolomica que aporte al b dol cantante popular

AVISO DE PRIVACIDAD

La Universidad de Cundinamarca, de conformidad con lo dispuesto en Iz Ley 1581 de
2012 y su Decreto Reglamentano 1074 de 2015, comunica que, en desamollo de sus
actvidades académicas, comerciales o faborales, soficifa y recolecta informacion y
datos personales de jos Titulares que de manera permanente o temporal acceden o
Mcaraccederabsserﬁcbspredadosporlahm ¥ que seran fratados
segun las finalidades descritas en e documento ESG-SSIM00T - MANUAL DE
POIJTICASDESEGURIDAD Y PRIVACIDAD DE LA INFORMACION.

Dicha informacion reposa en nuesiras bases de daios y sobre ia misma puede ejercer
sus derechos de acceso, actualizacion, ractificacion y supresion de conformidad con
nuestra Politica Instiucional de Tratamientc de Dafos Personales disponible aqui-
www.ucundinamarca. edu. cofindex. php/profeccion-de-dafos-personales.

El tratamiento de dafos de menores responde y respeta el inferés superior de esfos,
asi como asegura el respeto por sus derechos fundamentales. Igualmente, s
Universidad de Cundinamarca informa que el fratamienio de los dafos sensibles
registrados en el instrumento en mencion, se realizars bajo estrictos estandares de
seguridad y confidencialidad, implementando medidas adminisirativas, técnicas y
juridicas, de obligatorio cumplimiento para los funcionarios adminisirativos, docentes
y terceras involucrados en 2 achividad, considerando en todo momenio que ef Titular
tiene la hibre facuftad de no sutonzar &f tratamiento de sus datos sensibles.

Diagoral 48 No. 20-25 Fusagazugd - Cundinamarca
Tedtono: (031) 8281483 Ures Cratulty: 012000180414

NIT: 230.530.062-2

Cocumento controlado por &f Sistama de Gestidn de ja Caildod
Asegirese que comesponde 3 o UITma version consuando ef Portal Insttucional
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MACROPROCEZO MISIONAL CODIGO: MCTr063
PROCE2O CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERSION: 3
l'l C CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £Tica, | VIGENCIA: 2022-08-31
6. | B0ETICA E INTEGRIDAD EN NVESTIGACION - CESII PAGINA- 3 08 &

Para ejercer sus derechos anfe ef responsable del tratamiento de fa informacion
personal, es decir, la Universidad de Cundinamarca, puede dvigirse a sus
instalaciones a Iz Oficina de Atencion al Ciudadano o comunicarse con nosotros a
través def cormreo protecciondedatos@ucundinamarca.edu.co.

Voluntariedad y confidencialidad: La participacion en la investigacion es
completamente voluntaria. Al frmar este consentimiento informado, usted esta
autorizando a que la informacion sea utilizada con los propositos investigativos
mencionados, de modo que no sera usada con ningun ofro fin.

Los datos que se generen de este proyecto seran presentados en publicaciones
nacionales y de ser posible en publicaciones intemacionales, manteniendo la
confidenciaidad de sus datos personales.

Dado en el municipio/ciudad de __ Zipagais, alos___13 dias del
mes de _Sbraro del ano _2023
Acepto,

do Lomla G €
SARA CAMILA GUERRA'
CC 1076626620
Correo electronico: > Gucundi sdico

s

22-47

‘M-.Mﬁmﬂm”fﬂt Tadeo de ménidual por cada uno de los perticipantes
del proyecto (Tnvestigador Pri i, Con wwaderes, i semillerisias, entre ofros)

3 E '3

Diagorai 13 No. 20-25 Fusagasugs — Gundnamarca
Teiktona: (D31) 281483 Uines Gratuftx: 018000180414

WWW
NIT. 8505800622

Documento controlsco por &f Sistame de Gestidn de ja Caldad
Gque 2 o U version e Portal
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MACROPROCESO MISIONAL CODIGO: MCTr063
PROCESO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERSION: 3
CONZENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £TICA, VIGENCIA: 2022-08-31
BI0ETICA E INTEGRIDAD EN NVESTIGACION - CEBII PAGINA: 1 de 3
22,
CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN UNA
INVESTIGACION
Titulo de la investigacion: ADAPTACION DE LA TECNICA ALEXANDER
ENFOCADA PARA LCS CANTANTES
DE LA UNIVERSIDAD DE
CUNDINAMARCA
Nombre del (a) investigador (a) MARIANA ROMERO GALLO
Rol dentro del proyecto: (seleccionar BT s R .
N T Tessta - Aediar do Imsatigactn
O Seeitersta - Asesor Bxtema
oo [ FoRAOONES
Cargo:
Correo mstitucional: d @ucend: odu.co

Nimero de Teléfono:

2= o Sl S Sl e ==l Trabajo do grado somstido como requisito parcial en
(T Vel e U LSl los requanmmisatos para ol grado de Maesto an

de investigacion extemna, nvestigacion RS

de fa Allanza, extema, efc.)

Manffiesto que actic consciente, libre y voluntariamente como participante de la
presente investigacion contribuyendo a la fase de recoleccion de informacion. Que
me informaron de los riesgos y beneficios de |a investigacion y la prueba, asi como,
del derecho que tengo en conocer los resultados finales obtenidos en la investigacion.
Que soy conocador(a) de la autonomia suficiente que poseo para abstenemme de
responder total o parcalmente las preguntas que me sean formuladas y para
renunc:ar @ mi colaboracion cuando a bien lo considers y sin necesidad de
justificacion alguna. De igual forma se me informo que mi participacion se hara a titulo
gratuito, por lo que no recibiré estipendio o compensacion de ninguna indole por
contribuir a este proceso de investigacion. Asi mismo, indico que puedo rehusarme a
participar ylo retirarme del estudio en cualquier momento que desee después de
haber ingresado.

« Sé que los riesgos de la autorizacion de investigacion y las pruebas son:
(detaiar ios resgos que asume &f participanie)
Ningamo

Tewhono: (091) 8281433 Unea Orablty 015000180414
” E-mait
NIT. 850.520.062-2
Documento controkaco por ef Sistama de Gestidn de fa Caldad
Aszegirese que comesponde 2 9 Uta versidn consutando ef Portal Instiucional



MACROPROCESO MISIONAL CODIGO: MCTr063
P PROCEZO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERZION: 3
Ut *z CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £TICA, VIGENCIA: 2022-08-31
“oor. | 210ETICA E INTEGRIDAD EN NVESTIGACION - CEBIl PAGINA: 2 de 3
« Elobietivo delai i s
Diseflar uny gusy quo conkaga sjercicios de Ia técnica aloxandar conso complemento 2 Jos habitos

postzalos adecuxdos para hmmddncmpopuhrbhm)‘c

« Se espera que los resultados de la investigacion contribuyan a:
Guza metodologica que apors al biensster dal cantans popular

AVISO DE PRIVACIDAD

La Universidad de Cundinamarca, de conformidad con lo dispuesto en Iz Ley 1581 de
2012 y su Decreto Reglamentano 1074 de 2015, comunica que, en desamollo de sus
actividades académicas, comerciales o laborales, soficita y recolecta Informacion y
da!bspersmalesdebsmlamswedemmerapemanedeotamualacoedeno
buscan acceder a fos servicios prestados por Iz Institucion, y que seran irafados
segun las finaidades descritas en el documento ESG-SSI-MO01 - MANUAL DE
POLITICAS DE SEGURIDAD Y PRIVACIDAD DE LA INFORMACION.

Dicha informacion reposa en nuestras bases de datos y sobre ia misma puede ejercer
sus derechos de acceso, actualizacion, rectificacion y supresion de conformidad con
nuestra Politica Institucional de Tratamiento de Dafos Personales disponible aqui
www.ucundinamarcs. edu. co/index. php/profeccion-de-dafos-personales.

El tratamiento de datos de menores responde y respeta el inferés superior de estos,
asi como asegura el respefo por sus derschos fundamentales. Igualmente, la
Universidad de Cundinamarcs informa que el iratamienio de los dafos sensibles
registrados en el instrumento en mencion, se realizara bajo estrictos estandares de
seguridad y confidencialidad, implementando medidas adminisirativas, técnicas y
juridicas, de obiigaforio cumplimiento para los funcionarios administrativos, docentes
y terceros involucrados en I3 acfividad, considerando en fodo momento que ef Titular

tiene la libre facuffad de no aufonzar el tratamienfo de sus datos sensibles.

Diagoral 18 No. 20-23 Fusagasugs — Cundinamata
Tedtono: (031) E281433 Lines Grokuia: 015000780414

WMW
NIT: £90.580.062-2
Documento controkaco por el Sistema de Gestidn de ja Candad
Asegirese que comesponde 3 R T versiin consultando ef Portal Insttucional
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MACROPROCEZO MISIONAL CODIGO: MCTro63
PROCESO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERZION: 3
CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE ETICA, VIGENCIA: 2022-08-31
BI0ETICA E INTEORIDAD EN NVESTIGACION - CEEHl PAGINA: 3 de 3

Para ejercer sus derechos anfe ef responsable del tratamiento de la informacion
personal, esdecrlaljwemdaddeamﬁummlede&mseam
instalaciones a Ia Oficina de Atencion ai Ciudadano o comunicarse con nosotros a

través def comreo protecciondedatos@ucundinamarca.edu.co.

Voluntariedad y confidencialidad: La participacion en la investigacion es

voluntaria. Al frmar este consentimiento informado, usted esta
autorizando a que la informacion sea utilizada con los propositos investigativos
mencicnados, de modo que no sera usada con ningun ofro fin.

Losdabsquesegmerendeeﬂepwye@osemplesemadosenpuum
nacionales y de ser posible en publicaciones intemacionales, manteniende la
confidenciaiidad de sus datos personales.

Dado en el municipio/ciudad de __ Zipaguirs alos__13 dias del
mes de _fbrero, del ano _2023
Acepto,
(g A
MARIANA ROMERO GALLO
CC1011200983

Correo electronico: marianaromaers@ucundinamarca edu co

2247

Diagoral 18 No. 20-22 Fusagazugs - Cundinamara
Tedtono: (031) 8281483 Uinea Crokultx: 018000180414

E‘ﬂ‘w
NIT: 8905500622

Documento Controiaco por ef Sisteme de Gestiin de fa Calcad
Asegirese que comespande 3 i TR versidn consuttando ef Por! insttucional
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MACROPROCESO MISIONAL CODIGO: MCTros:
PROCESO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERSION: 3
CONZENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £TICA, VIGENCIA: 2022-08-31
BIOETICA E INTEGRIDAD EN NVE2STIGACION - CEBII PAGINA: 104

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN UNA
INVESTIGACION

Trtulo de la nvestigacion: ADAPTACION DE LA TECNICA ALEXANDER
ENFOCADA PARA LOS CANTANTES
POPULARES DE LA UNIVERSIDAD DE
CUNDINAMARCA

Nombre del (a) investigador (3): LUISA FERNANDA CANTOR

Rol dentro del proyecto: (seleccionar BT T s T e -
segin comesponda) 2

T Teasta - dsdliar 6o Imvestiacién

T Samrsta T ksaser Bxooma

“ oo BLACION ESTUDK
Cargo: ESTUDIANTE PROGRAMA DE MUSICA
Caorreo nsitucional: lismand, @ucundi sduco

Numero de Teléfono:

"= L (S Sl e - i Trabajo de grado somstido como requisito parcial e
g USSR TS Sl Los ragueninuiantos pana ¢l grade de Massze an

de invesigacion externa, investigacion Rl

de la Alianza, extermo, efc.)

Manifiestc que actio consciente, libre y voluntariamente como participante de la
presente investigacion contribuyendo a la fase de recoleccion de informacién. Que
me informaron de los riesgos y beneficios de la investigacion y la prueba, asi como,
del derecho que tengo en conocer los resultados finales obtenidos en la investigacion.
Que soy conocader(a) de ka autonomia suficiente que poseo para absteneme de
responder fotal o parcialmente las preguntas que me sean formuladas y para
renunciar 3 mi colaboracion cuando a bien lo considere y sin necesidad de
justificacion alguna. De igual forma se me informd que mi participacion se hara a titulo
gratuito, por lo que no recibiré estipendio o compensacion de ninguna indole por
confribuir a este proceso de investigacion. Asi mismo, indico que puedo rehusarme a
participar y‘o retirarme del estudio en cualquier momento que desee después de
haber ingresado.

« 5é que los riesgos de la autorizacion de nvestigacion y las pruebas son:
{detaliar los nesgos que asume &/ participante)
Nizgemo

ki - namarca
’l’m(w; B251453 Linea Gratuia: 018000180414
Euz%mw
NIT. 800830 2
Decumento covtroladd por of Sistema de Goatidn d s Calded
Asoinese que cmesponde & la SAIMe vorsita fando of Portel inattucsonal
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MACROPROCESO MIZIONAL CODIGO: MCTras:
PROCESO CIENCIA TECNOLOGIA £ INNOVACION VERSION: 3
UneC CONZENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £TicA, | VIGENCIA: 2022-08-31
YN | BIOETICA E INTEGRIDAD EN NVESTIGACION - CEBII PAGINA: 2 de &
S e A b e s
Disoflar umy oy que comtenza ejercicios de la tecnica al dar cozmo 1 a Jos habitos

pourdum:pu‘hmm:ﬂbmpmh:&hw‘«w&cm

» Se espera que los resultados de ia investigacion contribuyan a:
Guss matodolegica qus apors al b dal )

FeF

AVISO DE PRIVACIDAD

L3 Universidad de Cundinamarca, de conformidad con lo dispuesto en la Ley 1581 de
2012 y su Decreto Reglamentanc 1074 de 2015, comunica que, en desamollo de sus
actividades académicas, comerciales o laborales, solicita y recolects informacion y
datos personales de jos Titufares que de manera permanente o temporal acceden o
buscan acceder a jos senvicios prestados por I3 Institucion, y que seran fratados
segun las finalidades descritas en el documento ESG-SSI-M001 - MANUAL DE
POLITICAS DE SEGURIDAD Y PRIVAGIDAD DE LA INFORMACION.

Dicha informacion reposa en nuesiras bases de dafos y sobre la misma puede ejercer
sus derechos de acceso, aciualizacion, rectificacion y supresion de conformidad con
nuestra Poiffica Institucional de Tratamiento de Dafos Personales disponible aqui:
www.ucundinamarca. edu.cofindex. php/profeccion-de-dafos-personales.

El tratamiento de dafos de menores responde y respeta el interés superior de esfos,
asi como asegura el respefo por sus derechos fundamentales. lguaimente, la
Universidad de Cundinamarca informa que el iratamiento de los dafos sensibles

y terceros involucrados en Iz achividad, considerando en fodo momento que el Tifufar
tiene I libre facuitad de no sutonzar ef fratamiento de sus dstos sensibles.
Tulen (00 BA8 148 L Grcacha. 0 a000+80414
e L Odieaa g edion E-mait

mmbmpad&-mnmmahcm
AsoQinese quo cvresponde & ks GRime varsidn Rando of Portel
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MACROPROCESO MISIONAL CODIGO: MCTross
PROCESO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION VERSION: 3
UneC CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE £Tica, | VIGENCIA: 2022-08-31
L4 | 210£NCA E INTEGRIDAD EN NVESTIGACION - CEBIl PAGINA 300 &

Para ejercer sus derachos anfe el responsable del frafamiento de fa informacion
personal, es deck, la Universidsd de Cundinamarca, puede dirigirse 3 sus
instalaciones a la Oficina de Atencion al Ciudadanc o comunicarse con nosofros a
través del correo protecciondedatos@ucundinamarca. edu.co.

Voluntariedad y confidencialidad: La participacion en ka investigacion es
completamente voluntaria. Al firmar este consentimiento informado, usted esta
autorizando a que la informacion sea utilizada con los propésitos investigativos
mencionados, de modo que no sera usada con ningln ofro fin.

Losdabsquesegemmdees&pmyecbsetmpt&ﬁadosmpubﬁcms

Dado en el municipio/ciudad de __ Zipaqui alos__ 13 dias del
mes de _fbraro delafo 2023 .
Acepto,

LUISA FERNANDA CANTOR CARDENAS'

CC 1072671436

Correo electronico: Momwndacantor@rcunds odn.co

22-47

* Nota: este formato debeca ser diligenciado de indnidual por cada uno de los participantes

del proyecto (Investigador Principal, Con igadores, i semillerisias, entre otros)

48 No. 20-20 Fusagasugs ~ Cundinamanca
rm:(mpunuum: 018000180414
wh&aﬁnﬂmﬂm
NIT. 800820

wmmdmmmahcm
ASoQinnss que cresnonde & ke GRme varsiin Rondo of Potel
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5 MACROPROCESQ MISIONAL | CODK30: MCTr053
; PROCESO CIENCIA TECNOLOGIA E INNOVACION | VERSION: 2

(.‘l'“'(ﬂ | CONSENTIMIENTO INFORMADO COMITE DE ETICA, | VIGENCIA: 2022.08-31 |

| BICETICA E INTEGRIDAD EN NVESTIGACION - CEBII PAGINA: 1 8 4

22.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN UNA
INVESTIGACION

ADAPTACION DE LA TECNICA ALEXANDER
ENFOCADA PARA LOS CANTANTES
POPULARES DE LA UNIVERSIDAD DE
CUNDINAMARCA

AMARANTA CADENA

@ |veoado Pircoal  Counvestioader

€ Tesnta " vadky de Investioacion
€ Sandlessia € Apasor Exdaeno

" Oko ———
rvessgador prinGipal
acadermm & yeumdimamare s edo oo

3196488914

Trabajo de grado samesdo como requisito parcial es
bons requecimiemas pars ¢l grado de Muestio en
Muksica

Manifiesto que actio consdente, libre y voluntariamente como particpante de la
presente investigacdn contribuyendo a la fase de recoleccion de informacion, Que
me informaron de los riesgos y beneficios de la investigacion y ia prueba, asl comao,
del derecho que tengo en conccer los resutados finales cbtenidos en la investigacion
Que soy conocador(a) de la autenomia suficiente que posec para abstenerme de
responder total © parcaimente as prequntas que me sean formuadas y para
reruncar @ mi colaboracién cuande a ben ‘0 considere y sin necesidad de
justificacion aiguna. De igual forma se me nformd que mi participacion se hara a tiwlo
gratuto, por o que no recibiré estipendio o compensacién de ninguna indole por
contribuir & este proceso de investigacian . Asi mismo, indica que puedo retwsame a
participar ylo retirarme del estudc an cualyier momento que desee daspuéds de
haber ngresado,

* Sé que los riesgos de la autorzacién de investigacdn y ‘as pruebas son:
(detalar ks Mesges Que asume &f partinpanta)
Nizguno

Tingonal TH N X215 Fusagasngh - Dundinamacs
Tokedano: 1001) B281433 Lirea Gronuta: 018000120414
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= Elacbjetive de la Investigacidn es:
Disefiar wra guis que comengs ejercicios de By téemica alexander como complemento i ks
Beibitos posturales adecuados pirs b técmicn voeal de canto popalar de by Umiversidad de

L —————

. Sccwawolosmwadosdolanmhgaaonmbuyana 2

Guia doligica que wporte 3 b del Mubtddmnmdem-dcla
UDEC

AVISO DE PRIVACIDAD

La Universidad de Cundinamarca, ds conformidsd con ko dispuesto en la Ley 1581 de
2012 y su Decretn Reglamentano 1074 de 2015, comunica que, én desarmolo de sus
achvidadss académicas, comarcialas o laborales, salicita y recolecta Infarmacion y
datos personales de los Titulares que de manera penmanente o femporal acceden o
buscan acceder a los sericios presiados por B Institucion, ¥ Que sevdn tratados
sagin las Mnahdsdes descritas en &l documento ESG-SSI-MOOT - MANUAL DE
POLITICAS DE SEGURIDAD Y PRIVACIDAD DE LA INFORMACION.

Dicha informacion reposa en nuestras bases de dslos y sobve la miama puede ejsrcer
sus derechos de acceso, actualizacion, rectificacion y supresion de conformidad con
nuestra Politica nstitucional de Tratamiento de Datos Personales disponible agqui:
www.ucundinamarca.edu.co/index. phpiproteccion-ge-datos-personales.

El tratamiento d& dsfos 0& MENOres responde y respela el interés superior de estos,
asl como asegua & respelo por sus derechos fundamentales. lguaiments, la
Universidad de Cundinamarca informa que €l fratamiento de los dalos sensibies
registrados en el instrumento en mencidn, se realizard bajo esinctos estdndsres de
seguridad y confidencisidad, implementando medidas administ’advas, écnicas y
juridicas, de obligatonio cumplimiento pava 108 funcionanos adminisyativos, docenfes
y terceros involucrados en la actividad, considerando en 1do momento que el Tiulsr

vene s fibre facuffad de no sutorizar el tratamiento de sus datos sensibles.
[ingonal 18 Mo 20-23 Fusagasugh — Cundinamarcs
Towteon: m‘)-mium Gronsta: 018007130414
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CONSENTIMIENTO L.
uomcmmnm EN NVESTIGACION - CEBII | PAGINA: 3ce 4
Para ejercer sus derechos ante el resp bie del tratan de la informacidn

personal, es deck, la Universided de Cundinamarca, puede dirigirse a sus
nstalscionas a la Oficina de Afencidn al Cludadano o COMUNICArse con Nosoies &
ravés del coreo proteceiondedatos Bucundiamarnca. edu.co.

Voluntariedad y confidencialidad: La partcipacion en la investgaddn es
completamente voluntaria. Al fiimar esta consentimiento hloumaoo usned esté
autorzands a que la informacidn sea utlizada con los propdsito gativos
mencionados, de modo que No Serd usada can ningGn otro fin.

Los datos que se generen do este proyecto seran presentados en publicaciones
nacionaies y de ser posible en publicaciones inemacionales, manteniendo la
confidencialidad de sus datos personales.

Dado en el municpio/civdadde  Zipaquign____ alos___ 13 diascdel
mesde febrero_ delafo 2023
Acepto,

HmaranL' &dﬂa Hl

AMARANTA CADENA MORGANTE!

CCl1o0TmE584

Correo electrénico: acadenus @oundi adu.co

2247

* Nona: n:r/wmm‘mﬂt, dado de individual por cads nne de les participantes

o (1 Principal, C stigads i semillerisies. ewtre atras)

e o 2
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