04 | PREVENZIONE E AUTOTRATTAMENTO
DELLE PRINCIPALI PROBLEMATICHE DEL
CANTANTE E DEL MUSICISTA

OVERVIEW

Cantanti e strumentisti sono veri e propri atleti. Utilizzano quotidianamente in modo
intensivo e raffinato il proprio corpo, la propria voce, il proprio respiro, spesso senza aver
ricevuto una formazione specifica su come proteggere e mantenere in salute questi strumenti
biologici. Le conseguenze possono essere svariate: dolori muscolo-scheletrici, tensioni
croniche, disfonie, affaticamento vocale, sindrome da sovraccarico, disturbi posturali, ansia
da prestazione. Tutti fattori che, se trascurati, possono compromettere il piacere di fare
musica, ridurre la qualita dell'esecuzione o, nel peggiore dei casi, costringere a interrompere
la propria attivita artistica.

Questo workshop nasce dalla volonta di sensibilizzare e formare i giovani musicisti e i
professionisti in attivita sull'importanza della prevenzione e del trattamento tempestivo di
queste problematiche. Lobiettivo e offrire strumenti concreti per riconoscere, prevenire e
affrontare le problematiche pitt comuni legate alla pratica musicale professionale e formativa.

Attraverso un approccio teorico-pratico, i partecipanti acquisiranno competenze utili e
applicabili sin da subito per tutelare il proprio benessere psicofisico e costruire una carriera
musicale lunga, sana e sostenibile. Nello specifico apprenderanno:

« Come riconoscere i segnali precoci di un sovraccarico o di umalterazione funzionale;

« Strategie pratiche per migliorare la postura, la respirazione, la gestione dello stress e la
consapevolezza corporea;

« Esercizi e routine quotidiane per sostenere una pratica musicale sana, efficace e duratura.

Il workshop e rivolto a cantanti e strumentisti in formazione o gia avviati alla carriera ed
e pensato per adattarsi perfettamente al contesto formativo dei Conservatori, dove
prevenzione, consapevolezza corporea e salute psicofisica dovrebbero affiancare lo studio
tecnico-artistico fin dalle prime fasi.

Investire nella propria salute oggi significa dare voce e continuita alla propria arte
domani.

Docenti: Dott. Simone Marchetti / Dott.ssa Jessica Briasco

N. ore di docenza consigliate: 14 0 21 ore



¢ INFORMAZIONI UTILI SUL WORKSHOP

Titolo:
Prevenzione e autotrattamento delle principali problematiche del cantante e del musicista

Tipologia:
Workshop teorico-pratico

Destinatari:

Cantanti, strumentisti (professionisti e studenti), insegnanti di musica, direttori di coro/
orchestra, performer, attori e chiunque utilizzi il corpo come mezzo espressivo nella pratica
musicale e artistica.

Durata:

2 o0 3 giornate - personalizzabile

Esempio: 14 ore complessive, suddivise in 2 moduli giornalieri da 3,5 ore ciascuno con pausa
intermedia oppure 21 ore complessive suddivise in 3 moduli giornalieri da 3,5 ore ciascuno.

Numero massimo di partecipanti consigliato:
20-25 persone (per garantire una corretta supervisione individuale degli esercizi)

Requisiti richiesti ai partecipanti:
*  Abbigliamento comodo che consenta liberta di movimento
*  Tappetino personale (yoga o simile)
*  Acqua e piccoli supporti (eventuali elastici, palline da massaggio - se previsti)

Materiale richiesto all’'organizzatore:

* Videoproiettore con cavo di collegamento HDMI

* Telo per videoproiezione o schermo interattivo o LIM
* Sedie senza braccioli

* Specchi verticali (facoltativi ma consigliati)

Materiale fornito dal formatore:
* Dispensa digitale o cartacea con linee guida e sequenze di esercizi
*  Playlist audio consigliate per il lavoro corporeo
*  Suggerimenti per integrazione nella routine quotidiana

Obiettivi specifici del workshop:

* Identificare i disturbi piti comuni nei musicisti e cantanti (disfonia, tendiniti, DTM,
affaticamento).

*  Fornire strategie di prevenzione basate su postura, respirazione ed ergonomia.

* Insegnare tecniche di autotrattamento e rilascio miofasciale per zone a rischio (collo,
spalle, mandibola, arti).



Migliorare I'autopercezione corporea per individuare segnali precoci di affaticamento
0 sovraccarico.

Integrare tecniche di rilassamento, mobilita articolare e respirazione funzionale nella
routine quotidiana.

Promuovere un approccio sostenibile alla pratica musicale e artistica.



> CLAUSOLE E NOTE ORGANIZZATIVE

1. Responsabilita individuale:
Gli esercizi proposti sono pensati per soggetti in buono stato di salute generale. Ogni
partecipante e responsabile della propria pratica e si impegna a comunicare in
anticipo eventuali limitazioni fisiche o condizioni particolari al formatore.

2. Liberatoria per l'attivita fisica:
A discrezione dell'ente ospitante, potra essere richiesta una firma di liberatoria per la
partecipazione ad attivita motorie leggere.

3. Registrazione video/foto:
Durante il workshop potrebbero essere effettuate riprese video o fotografie a fini
documentativi o promozionali. Ogni partecipante potra esprimere il proprio consenso
o dissenso all'inizio dell’attivita.

4. Attestato di partecipazione (opzionale):
Al termine del workshop, puo essere rilasciato un attestato di frequenza su richiesta.

5. Costi e modalita di iscrizione:
1l prezzo di ogni workshop comprende la tariffa per i docenti. Sono escluse le spese di
viaggio, vitto e alloggio per singolo docente. Le modalita di pagamento e di iscrizione
saranno concordate con l'organizzatore ospitante.

6. Materiali e contenuti:
Tutti i contenuti teorico-pratici condivisi durante il workshop sono di proprieta
intellettuale del formatore e non possono essere diffusi o utilizzati a fini commerciali
senza autorizzazione.

7. Sconti e offerte:
Sconto del 10% sul prezzo totale applicabile per I'acquisto simultaneo di 2 o piu
workshop.

8. Pagamento del workshop:
Il pagamento dei workshop dovra avvenire entro 15 giorni dal termine dello stesso, con
rilascio di regolare fattura da parte del docente, tramite bonifico a:

Simone Marchetti
IBAN: IT62M0200866852000102908791
BANCA: Unicredit s.p.a. di Mirandola (Mo)



