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  INTRODUCCIÓN


   


   


   


  ¿Alguna vez ha observado usted cómo se mantiene de pie, o cómo se sienta, qué actitud adopta su cuerpo cuando está leyendo, o mirando la televisión, o cine, o escuchando una clase, o escribiendo en el ordenador? ¿Qué actitud adopta? ¿Acaso lo piensa? ¿Siente su cuerpo en las distintas actividades? ¿Lo observa? ¿Cómo se ubica en el espacio?


   


  Su cuerpo, ¿«se ubica» o lo ubica usted? ¿Adopta una postura sin que usted sea partícipe? A veces parece que el cuerpo estuviera disociado, que la persona «lleva» un cuerpo de cuyo estado no tiene conciencia, y que ese estado postural va cambiando con el tiempo y se sigue sin tener conciencia del mismo. La estructura osteoarticulomuscular no se adapta del todo bien a las necesidades posturales. Hoy, el ser humano es bípedo, pero ha llegado ahí a través de un proceso de cambios en forma gradual que partió de la cuadrupedia, y así tiene un esquema postural ancestral que cuesta revertir, de tal modo que a veces observando a la gente se pueden ver bípedos tan inclinados que tienden a la cuadrupedia. ¿Se darán cuenta los dueños de esos cuerpos?


   


  Caminan. Con la cabeza hacia adelante, o a veces con los pies por delante y el resto del cuerpo siguiéndolos. Y a veces los pies no se mueven, son como de madera, o las rodillas permanecen en semiflexión y tampoco se mueven al caminar. ¿Se darán cuenta?


   


  La falta de consideración del cuerpo como parte de uno mismo, el determinismo cultural, que separa el cuerpo del todo que es el ser humano, no sólo con relación al tiempo, sino a las vivencias, al trabajo, hace que muchas veces no se repare en el cuerpo hasta que sobreviene el dolor.


   


  El dolor es implacable. Duele, y esto hace recapacitar. Pero se necesita llegar al dolor. ¿Es necesario llegar al dolor?


   


  Si la buena postura es la relación adecuada de las distintas partes del cuerpo, de tal modo que casi no se necesita esfuerzo para mantenerla, es lógico que se sienta (el cuerpo en buena postura) como un estado cómodo y relajado; el cuerpo está en equilibrio. Pero la postura es un patrimonio personal, se va haciendo con el tiempo, se va esculpiendo, dibujando en el cerebro a partir del trabajo, las emociones, los hábitos. Así existen distintos mode-los posturales, o sea, modelos en los cuales la postura normal está alterada en estos casos, como cuando se somete el cuerpo a posiciones indebidas, los músculos aumentan su tensión, se fatigan, los ligamentos se alteran, las articulaciones sufren.


   


  Y entonces el cuerpo protesta en su propio lenguaje: el dolor.


   


  Ya en los colegios la postura de un alumno no importa demasiado. No se tienen en cuenta los muebles, la ubicación de la pizarra con respecto al alumno, ni otros factores fáciles y poco costosos de solucionar, pero que dificultan el logro de una postura correcta, y provocan dolores y/o deformaciones corporales o agravan las ya existentes. Hay una falta de conciencia tanto de la importancia que tiene la corrección de dichos factores, como de la necesidad de enseñar en los colegios principios básicos de postura y movimientos, para que al ser incorporados aprendidos en la infancia, se prevengan vicios posturales en los mayores.


   


  La propuesta es: El cuerpo debe ser trabajado, y los ejercicios deben ser adecuados, pensados, sentidos e incorporados a la postura global, para luego incorporar todo lo aprendido a las actividades cotidianas. Para esto, cada sesión de trabajo corporal no puede durar menos de una hora, aunque sólo se realice una vez por semana, pero la ejercitación debe prolongarse en el tiempo, para lograr el aprendizaje y el automatismo de lo apren-dido. Además, es conveniente el trabajo en grupos reducidos, y en casa, más que repetir ejercicios, se debería modificar lo inconveniente en las actividades cotidianas.


   


  De este modo, la reeducación siempre resulta eficaz. Con tiempo, paciencia, conocimiento y criterio para aplicarla, se pueden lograr respuestas muy alentadoras.


   


   


  GENERALIDADES


   


   


   


  La forma de reeducación postural que aquí se propone se basa en principios generales elementales, se enfatiza el «darse cuenta» de las posiciones correctas e incorrectas, de la actitud óptima, el percibir la capacidad del movimiento propio, del que se tiene y del que se puede llegar a lograr. Es un método simple, como lo son las actitudes cotidianas que se pretenden mejorar, y amplio, como el objetivo final: el bienestar. Muchas veces apelando a lo simple se evita lo complicado, como la medicación, estudios onerosos, discapacidad laboral, preocupaciones.


   


  Se deben tener en cuenta ciertas pautas básicas para evitar el dolor osteoarticulomuscular y prevenir daños futuros. Dichas pautas son:


   


  [image: ] mantener una postura adecuada


   


  [image: ] realizar los movimientos convenientemente


   


  [image: ] no hacer esfuerzos desde posiciones incorrectas


   


  Muchas veces el dolor es el resultado de posiciones mantenidas durante un tiempo prolongado o de la repetición de determinados movimientos y actitudes a través del tiempo; por lo tanto, son dolores que podrían ser evitados ¿Qué se sabe acerca de cómo evitar o prevenir, por ejemplo, el dolor de cuello acompañado o no de cefaleas, zumbidos, vértigo; o de cómo prevenir el dolor y/o la deformación dorsal o lumbar de la columna; o de cómo evitar caídas, o fracturas vertebrales en dorsos curvos de columnas frágiles, o cualquier otro dolor artículo muscular provocado por posiciones incorrectas o movimientos inconvenientes?


   


  ¿Cómo se pueden prevenir o evitar estos problemas?


   


  Interiorizando esquemas de posturas y movimientos, dedicán-doles el tiempo necesario y utilizando dichos esquemas en la vida diaria. Quien realice un trabajo corporal debe saber que hacer ejercicios inadecuados o descolgados de unos correctos con planificación y control resulta contraproducente.


   


  Este método consiste en siete clases que se repiten de forma sucesiva, en cada una de las cuales se trabaja a partir de una región osteoarticulomuscular determinada. A partir de allí se trabaja todo el cuerpo.


   


  ¿Por qué se realizan los ejercicios desde una región osteoarticulomuscular?


   


  Para lograr un método en la incorporación de cada articulación a la movilidad general, con sus movimientos particulares y sus grupos musculares correspondientes, aprendidos e interiorizados analíticamente.


   


   


  Para la práctica diaria. Consejos para evitar dolores


   


  [image: ] Al acostarse, piense en cómo apoya el cuerpo, si lo apoya todo por igual, si lo puede aflojar. Respire profundamente. Piense en cómo está ubicada la cabeza. Si está en decúbito dorsal (boca arriba), la altura de la almohada debe ser tal que el cuello no quede en hiperextensión, por eso las personas que tienen una giba dorsal, deberán usar almohadas más altas. Si está en decúbito lateral (de costado), el cuello debe quedar en posición intermedia, de tal modo que la almohada ocupe todo el hueco que queda entre el cuello y la cama, y la cabeza al apoyarse no debe estar rotada. En decúbito ventral (boca abajo) no conviene dormir porque la cabeza estará rotada, o en hiperextensión. Obviamente, estas indicaciones son para quienes tienen algún problema o se quejan de contracturas musculares, quienes no tienen problemas o son muy jóvenes podrán adoptar la posición preferida.


   


  [image: ] Al levantarse de la cama, debe tener la precaución de ponerse primero de lado y luego bajar las piernas, a continuación puede incorporarse. Nunca lo hará bruscamente hacia adelante porque de este modo se usan mucho los flexores de cadera, fundamentalmente el psoas, y se pueden dañar las estructuras lumbares. Además, si padece algún problema cervical, puede sufrir mareos.


   


  [image: ] Al sentarse en cualquier lado, en una silla, un autobús, en el suelo, etc., lo primero que debe ubicar, hacia atrás, contra el respaldo, son los glúteos, después se puede alinear, apoyar bien la espalda, y llevar los hombros atrás, y ya al hacer esto la cabeza quedará en posición correcta con el mentón paralelo al suelo. Si los glúteos quedan alejados del respaldo, el peso del cuerpo recaerá en las últimas vértebras dorsales o en las lumbares, y la columna permanecerá en una postura forzada.


   


  Lo conveniente es sentarse en una silla recta, con respaldo completo, con la altura del asiento adecuada para que los pies se apoyen cómodamente en el suelo y que en la articulación de la cadera no se forme un ángulo muy diferente de 90 grados. Si trabaja en un escritorio, la altura del mismo debe ser tal que los antebrazos queden cómodamente apoyados sin que se eleven los hombros. Y para leer, lo conveniente es el atril, de modo que la mirada permanezca horizontal con la cabeza en posición de reposo y el mentón paralelo al suelo, recostado usted en el respaldo de la silla y estando ésta lo más cerca posible del escritorio. De todos modos, conviene de vez en cuando mover los hombros y realizar algunos ejercicios de cuello, especialmente el ejercicio de hombros hacia atrás y mentón hacia abajo y aflojar (ver luego).


   


  [image: ] En las distintas actividades de la vida diaria, como conducir, dar clases, escribir en una pizarra, dibujar, coser, etc., la mayoría de las veces se levanta ligeramente el mentón dejando mucho tiempo el cuello en hiperextensión de 20 o 30 grados, haciendo esfuerzos en esa posición, o permaneciendo tensionado. Esos grados, que a veces resultan imperceptibles, son suficientes para que se contracture el cuello, particularmente la parte alta, y puede provocar dolor de nuca, cabeza, ojos, mareos, etc. Por eso es importante que varias veces al día piense en qué postura está y realice el ejercicio de alineación de hombros, cabeza y cuello. No sólo para automatizar el movimiento, sino también para tomar conciencia de cuántas veces uno se encuentra en mala posición.


   


  [image: ] En los autobuses, metro, debe tratar de no colgarse, sino de agarrarse a un apoyo por delante del cuerpo, sin elevar los brazos, y aumentar la base de sustentación separando los pies para lograr un mayor equilibrio, manteniendo la pelvis en posición correcta sin aumentar la lordosis. El ir colgados no sólo perjudica la región cervical por el esfuerzo que se realiza con los brazos en mala posición, también disminuye la estabilidad, hay mayor tendencia a la caída (con todas sus consecuencias) y mayor dificultad en lograr la estabilidad pélvica.


   


  [image: ] Al estar de pie. Varias veces al día es conveniente que se acerque a una pared, se apoye en ella y acomode los apoyos de su cuerpo para lograr una postura correcta, así se hará consciente de cuál es su postura habitual de pie y cuál debería ser.


   


  [image: ] Al caminar, piense de vez en cuando en qué pasa con su cuerpo y con su marcha, si está alineado siguiendo la línea de: apófisis mastoides - hombros - caderas - rodillas y tobillos, si camina dejando el cuerpo flojo o qué zona del mismo tensiona, si mueve convenientemente las rodillas o las deja en semiflexión permanente, si mueve los pies convenientemente, si el calzado es adecuado, si lleva mucho peso, si la cartera que cuelga del hombro le hace adoptar una mala postura; así sabrá qué le puede llegar a provocar dolor o malestar y no pensará que toda la culpa la tiene la adversidad.


   


  Se debe recordar aquí el calzado. Éste no debe ser tan justo en largo o ancho como para que el dedo gordo, o los dedos entre sí, queden apretados, pero tampoco tan flojo como para que el pie se desplace en él, menos aún si se usan plantillas. Éstas deben estar, de algún modo, adheridas al calzado. Se deberían evitar los tacones altos, pues alteran toda la dinámica postural y de la marcha. Entre otras cosas, es casi imposible caminar con tacones haciendo apoyo pleno en el talón, el peso en el metatarso aumenta al permanecer los dedos en dorsiflexión, es más difícil la extensión de la rodilla, y para mantener el equilibrio se realiza una hiperlordosis. También altera la dinámica de la marcha un zapato demasiado pesado o rígido, aunque sea de tacón bajo. Si el pie no se mueve convenientemente durante la marcha, las rodillas tampoco se podrán mover de forma adecuada, la marcha se hará con un aumento de tensión muscular y se perderán el movimiento libre y la buena postura.


   


  [image: ] Al levantar y trasladar peso, éste debe ser sostenido lo más cerca posible del cuerpo, y si se agacha para levantarlo, debe hacerlo flexionando las rodillas. Si el peso está por ejemplo, en una bolsa y no puede llevarse junto al cuerpo, conviene repartirlo en dos bolsas, una para cada mano. Lo mejor es no levantar peso, sino empujarlo, por ejemplo en un carrito (que funcione bien), y hacerlo con ambas manos y cerca del cuerpo.


   


  [image: ] Al subir escaleras, debe hacer la fuerza con los miembros inferiores y no dar el impulso con la columna lumbar o el cuello.


   


  Si no tiene alternativa y debe [image: ] lavar los platos o la ropa a mano, lo correcto es que se apoye en la tina del lavadero y no permanezca alejado de ella, y es preferible lavar los platos estando éstos apoyados que sosteniéndolos en el aire; así evitará el dolor de espalda y cuello. Lo mismo ocurre cuando para [image: ] cocinar debe permanecer un tiempo manipulando elementos sobre una mesa: no conviene estar alejada de ella, sino apoyando el cuerpo en la misma.


   


  [image: ] Escobas y cepillos del suelo deben tener el mango lo suficientemente largo como para no trabajar con el cuerpo flexionado.


   


  [image: ] Al conducir, el asiento debe colocarse lo más cerca posible del volante para no tener que estirar los miembros inferiores, ya que esto repercute en la columna lumbar; el respaldo debe ser lo más recto posible para que la espalda se apoye totalmente en él, y siempre debe pensar en la posición de hombros y cabeza.


   


   


   


  De todos modos, todo lo mencionado anteriormente se puede hacer si uno mantiene un cuerpo móvil, una fuerza muscular suficiente, una elongación conveniente y un esquema corporal y de movimientos adecuado.


   


   


   


  [image: ]


   


  [image: ]


   


   


  ¿Cómo se trabaja?


   


  De lo particular a lo general y viceversa: Se interrelacionan ambos en el proceso de aprendizaje. El cuerpo es un todo. Pero se pueden parcializar regiones para analizar sus movimientos y posibilidades y luego incorporarlos al todo que es el cuerpo.


   


  Disociando-Asociando los movimientos: Para aprender lo analítico con mayor precisión y luego ser capaz de asociar los movimientos sin perder detalles.


   


  Desincronizando-Sincronizando: Por ejemplo, hacer círculos con ambos hombros, luego hacerlos con un hombro hacia adelante y con el otro hacia atrás, después a la inversa y finalmente con ambos en la misma dirección. Se busca, entre otras cosas, el dominio del movimiento y el desbloqueo de las articulaciones y grupos musculares que mantienen determinadas posturas.


   


  Repitiendo con toma de conciencia: Lo importante es repetir el movimiento, no forzarlo. Repetirlo y pensarlo. Lo mismo vale para determinadas actitudes y posturas.


   


  Uniendo lo aprendido a la dinámica general: Integrar lo que se aprende a las posturas y los desplazamientos, y a la ejecución de determinados movimientos y actividades.


  ARTROSIS


   


   


  La artrosis es una enfermedad de progresión lenta que puede afectar a distintas articulaciones, como la columna vertebral, o las manos, o las de descarga de peso como las caderas y rodillas. Su prevalencia aumenta con la edad, y si bien la edad de comienzo es tema de discusión, se sabe que es una enfermedad casi universal en personas mayores de 65 años. Hay otros factores implicados en la artrosis además de la edad: las ocupaciones que someten a determinadas articulaciones a traumatismos repetitivos o el exceso de uso continuo de una articulación predisponen al individuo a padecer artrosis en dichas articulaciones. Una mecánica articular anormal, es decir, articulaciones que no recorran su arco de movimiento en forma fisiológica o en las cuales la descarga de peso sea despareja, como ocurre por ejemplo en un genu varo o en la diferencia de longitud de miembros inferiores; o un traumatismo aislado, como una fractura que interese una superficie articular, también son factores predisponentes.


   


  La artrosis es primariamente una enfermedad del cartílago. El evento inicial se atribuye generalmente al estrés mecánico que produce múltiples microfracturas que conducen a la degradación y pérdida gradual del cartílago articular, pero finalmente quedan implicados todos los tejidos de la articulación y se va produciendo limitación funcional, desequilibrio muscular y dolor. Por eso es fundamental mantener la movilidad plena y el equilibrio muscular.


   


  ¿Qué conceptos son necesarios para aplicar el método de ejercitación aquí propuesto sin que éste provoque efectos adversos?


   


  Siempre se debe respetar el dolor, se llega con los ejercicios hasta el punto de dolor. Si le duele, por ejemplo, una muñeca o una rodilla, descartará los ejercicios a cuatro patas; si tiene dolor en las articulaciones del miembro inferior, cuidará de no realizar particularmente los ejercicios con descarga de peso.


   


  Lo más probable es que los cambios cartilaginosos de la artrosis no generen síntomas durante años. La velocidad de la evolución de la artrosis es variable, en algunos individuos permanece estable o mejora hasta cierto punto, y si bien la mayoría de las personas no presentan síntomas, no se deben realizar sobreesfuerzos porque éstos muchas veces transforman en sintomática una artrosis que hasta el momento no lo era. Por ejemplo, una persona con artrosis de rodilla asintomática, que realiza una actividad en una escalera durante un tiempo relativamente prolongado, con los miembros inferiores en tensión, puede padecer dolor importante de rodillas que requiera medicación una vez terminado el trabajo, y lo mismo ocurre con una persona acostumbrada a caminar [image: ] km sin problema, y un día camina 3 km y comienza con dolor de difícil resolución que la va a obligar a hacer reposo. Así es la artrosis.


   


  Duele más al comenzar el movimiento después del reposo; por eso es bueno mantenerse siempre en movimiento relativo, como, por ejemplo, mover las piernas de vez en cuando si se está sentado. El movimiento, la relajación y el equilibrio muscular son enemigos de la artrosis, ya que mejoran los síntomas o previenen su aparición. También debe recordarse que el ejercicio convenientemente realizado y evitando los excesos induce la síntesis de glucosaminoglicanos (componentes del cartílago).


   


  Cada persona, mientras realice los ejercicios, se irá dando cuenta de las alteraciones de su postura y de sus limitaciones, aprenderá a conocerlas y a sentirlas e irá haciendo lo conveniente dentro de sus posibilidades. En definitiva, recordando a Lapierre, la reeducación no puede ser la utilización servil de un formulario de ejercicios sin tener en cuenta ningún otro factor.


   


  Como prevención, es importante el trabajo corporal, no se debe esperar la limitación funcional o el dolor para comenzar una terapia física.


   


  Los NO en la artrosis


   


   


  Si una persona tiene artrosis en las manos debe evitar:


  [image: ]  retorcer prendas;


  [image: ]  mantener los dedos demasiado tiempo en la misma posición. En vez de ello, debe moverlos de vez en cuando (léase tejer o trabajar con el ratón, por ejemplo);


  [image: ]  para pelar patatas, se debe usar pelapatatas, que es menos traumático que un cuchillo. Aquí se podría decir: no pele patatas;


  [image: ]  planchar mucho tiempo seguido;


  [image: ]  llevar bolsas con pesos;


  [image: ]  usar lápices demasiado delgados.


   


  Si la artrosis se da en los miembros inferiores, se debe evitar básicamente:


  [image: ]  el sobrepeso;


  [image: ]  estar mucho tiempo de pie, y en caso de tener que hacerlo, es preferible moverse y caminar;


  [image: ]  realizar largas caminatas sobre todo si se siente dolor;


  [image: ]  realizar ejercicios de pie, particularmente los de flexo-extensión de caderas y rodillas, saltos, con pesas;


  [image: ]  subir y bajar escaleras más de lo estrictamente necesario;


  [image: ]  sentarse en asientos bajos. Las caderas no deben quedar flexionadas por encima de 90 grados, y en esa posición incorporarse sería más traumático para las rodillas.


   


  Los SÍ en la artrosis


   


  [image: ]  mover las rodillas antes de levantarse después de haber estado sentado cierto tiempo;


  [image: ]  sentarse en un lugar alto y balancear las piernas;


  [image: ]  hacer bicicleta fija sin carga comenzando gradualmente y estirando completamente la rodilla en cada vuelta;


  [image: ]  mover libremente las articulaciones en los arcos completos de movimiento.


   


  Los demás cuidados son los mencionados en el párrafo «para la práctica diaria».


   


   


  ¿EN QUÉ CONSISTE ESTE MÉTODO DE TRABAJO CORPORAL?


   


   


   


  El método consiste en siete clases que se van repitiendo sucesivamente. En cada una de ellas, se toma como punto de partida una región del cuerpo a fin de trabajarla en todos sus movimientos y realizar éstos en la mayor amplitud posible, para tomar conciencia de dicha zona, de los músculos que trabajan en ella, y de cómo lo hacen, para aprender a realizar adecuadamente los movimientos sin compensarlos con músculos que no corresponde usar.


   


  Se comienza con la percepción de todo el cuerpo, luego se individualiza la región articular que se trabaja particularmente y a la vez se integra ésta al conjunto. Es conveniente comenzar desde las articulaciones de la periferia (distales), hacia el centro (proximales), simplemente porque son articulaciones más conocidas, son zonas que «se ven» y sobre las que se tiene más conciencia de movimiento, y por lo tanto, son más fáciles de manejar. A partir de ellas, se avanza hacia el centro, donde el movimiento debe ser más pensado y resulta más difícil de realizar.


   


  Así, se trabaja a partir de:


  [image: ] Manos


  [image: ] Pies


  [image: ] Codos


  [image: ] Rodillas


  [image: ] Hombros


  [image: ] Caderas


  [image: ] Raquis - Postura global


   


  PERO…


   


  Hay ejercicios de elongación que se repiten invariablemente todas las sesiones, y hay ejercicios de columna cervical a los que no se puede dedicar una sesión entera porque pueden provocar mareos o náuseas; además es preferible trabajar la columna cervical en todas las sesiones, porque así se hace consciente de mejor modo la postura hombros-cuello-cabeza, que está alterada en un gran porcentaje de personas.


   


  Se usan distintas posiciones cada vez para hacer los ejercicios.


   


  Sobre las posiciones


   


   


  La ejercitación se realiza en distintas posiciones, para tomar conciencia del cuerpo en cada una de ellas, porque hay zonas que se trabajan mejor en unas posiciones que en otras y porque la buena postura es dinámica; no es solamente mantenerse bien de pie o sentado.


   


  La buena postura es dinámica, no es solamente estar bien erguido o bien sentado.


   


  LAS POSICIONES QUE SE USAN SON:


   


  [image: ] 1: Decúbito Dorsal o acostado boca arriba: Es una posición a partir de la cual se comienza el ejercicio. Siempre antes de empezar a trabajar se debe comprobar que el cuerpo esté alineado.


   


  En esta posición se ejercitan:


   


  La ubicación del cuerpo en el espacio y la percepción global y comparada


   


  Sentir el cuerpo sobre la colchoneta…


   


  En todas las sesiones, antes de empezar a trabajar con una región específica, hay que sentir el cuerpo sobre la colchoneta. Se piensa en cómo se apoya, si está tenso, si alguna región se apoya con más fuerza. El contacto de la espalda, ¿es parejo? ¿Se levanta mucho la «cintura» del suelo? Se piensa en cómo se apoyan los hombros, ¿se levanta un hombro más que el otro? Cómo apoyan los brazos, ¿lo hacen desde muy cerca del codo?, ¿se levantan las muñecas del suelo, ambas, o una sola? La cabeza, ¿se apoya justo en el punto entre ambas orejas y, a la vez, está equidistante de ambos hombros? El mentón, ¿está levantado? ¿Se apoyan ambos glúteos con la misma fuerza?, ¿se apoyan las piernas por igual? Las rodillas, ¿se levantan mucho del suelo, ¿se sienten parejas? Y los talones, ¿pesan igual?, ¿llegan a una misma línea?


   


  Se va aprendiendo a sentir la totalidad del cuerpo, qué parte se apoya y qué parte se levanta, si esos apoyos son más o menos parejos o si hay mucha diferencia entre ellos. Hay zonas que se apoyan con más fuerza (por ejemplo, en una cifosis, se sentirá predominantemente la región dorsal que presiona el suelo), y regiones más contracturadas, que se levantan. Normalmente, se separan levemente del plano del suelo las rodillas, algo la columna lumbar y la columna cervical. Pero cada persona tendrá, según su actividad o postura, características particulares en los apoyos. Algunos sentirán que la zona que más se levanta es la columna lumbar, otros que es una muñeca, otros sentirán que la zona que más presiona el suelo es la cabeza, otros que son los pies, otros los glúteos. Es importante que aprendan a sentir estas diferencias (cada una de las cuales tiene una explicación), y a sentir cómo cambian los apoyos con el tiempo, y que lo cuenten a los demás si se trabaja en grupo, para que el grupo aprenda en conjunto.


   


  Así, en este lapso de tiempo se siente y se piensa el cuerpo en su totalidad, y se comparan ambos hemicuerpos y regiones entre sí. También se puede mirar a través de un espejo, para ver si coincide la imagen percibida con la visual.


   


  La atención en una zona corporal


   


  Después de percibir el cuerpo en su globalidad, se presta atención específicamente a la zona corporal a partir de la cual se trabajará en la sesión del día. Aquí se pondrá la atención en ciertas posturas anómalas y se las comparará con la normalidad, ¿por qué se dan determinadas posturas?, ¿qué inconvenientes pueden causar las mismas? Se observará cuáles son los movimientos normales de esa zona, si se están realizando éstos inadecuadamente, si se están haciendo compensaciones. Se tratará de tomar conciencia de la postura correcta de esa zona en relación al resto del cuerpo.


   


  [image: ] 2: Decúbito Lateral o acostado de lado: En esta posición se busca apoyar la cabeza sobre el miembro superior flexionado, que queda debajo, de la manera más cómoda posible, y mientras no sea necesaria otra posición, el miembro inferior de abajo permanecerá flexionado también. Siempre se trabajará en un decúbito lateral, luego en decúbito ventral, y después en el otro decúbito lateral. Si se llegara a tener alguna dificultad por molestias en el cuello o el miembro superior, se puede usar un almohadón.


   


  [image: ] 3: Decúbito Ventral o acostado boca abajo: En esta posición se debe buscar una correcta alineación, por ejemplo, que el apoyo de la frente y las puntas de los pies estén en una misma línea, que el apoyo de ambos hombros esté en una misma horizontal y que lo mismo ocurra con ambas crestas ilíacas, y que ambos hombros y crestas se apoyen por igual. En esta posición también se controlará la flexión de caderas. La ingle, ¿se apoya en el suelo o se levanta (cadera en flexión)? Se tratará de insistir en el apoyo de las ingles sin aumentar la lordosis lumbar. La cabeza debe permanecer apoyada, se puede apoyar la frente o la cara variando la rotación de la cabeza. Nunca se apoyará el mentón en el suelo o sobre las manos superpuestas con los codos flexionados, porque el cuello quedaría en hiperextensión y se realizarían los movimientos en esa posición con las correspondientes contractura y dolor y/o mareos que esto puede ocasionar. Tampoco se apoyará el cuerpo sobre los antebrazos, porque el tronco quedaría elevado hiperextendiendo la columna lumbar.


   


  [image: ] 4: Cuatro Patas: Posición ideal para movilizar el raquis. También es una buena posición para controlar la rotación pélvica. Siempre se debe tener en cuenta que, como posición inicial, los miembros superiores y los muslos se coloquen verticalmente al suelo y que la espalda esté recta, como si fueran una mesa con sus cuatro patas. Si en algún momento molestan las muñecas, se pueden adelantar algo las manos.


   


  [image: ] 5: Sentado en el suelo: Es la posición llamada «de sastre», «buda»: sentado con los muslos en flexión, abducción y rotación externa, las rodillas en flexión, y los pies cruzados a la altura de los tobillos. Si no se pudiera mantener esta posición durante todo el tiempo, pueden flexionarse las rodillas y apoyarse las plantas de los pies, pero siempre debe estar al menos un miembro inferior flexionado, para evitar la tensión de los músculos lumbares durante mucho tiempo. En esta posición, estando la espalda apoyada contra la pared, se trabaja de forma más cómoda que de pie la región dorsal alta, los hombros, y la cabeza y el cuello, ya que la región lumbar prácticamente queda en reposo y no requerirá tanta atención.


   


  [image: ] 6: De pie: Es la posición más difícil, más complicada, pero la más rica para trabajar en la postura. La más difícil porque cuando uno tiene actitudes que corregir, músculos que elongar o fortificar, no es fácil conseguir una buena postura de pie de entrada; la más complicada porque hay que cuidar todas las regiones, alinearlas, mantenerlas y, además, tratar de no estar en tensión excesiva, y la más rica porque se puede trabajar la postura desde múltiples enfoques, estirándose, agachándose, caminando, haciendo equilibrio, etc.


   


  Se trabaja apoyado contra la pared, sintiendo los apoyos y variando estos apoyos de distinta manera, si bien en cada sesión se enfatiza aquella zona desde la cual se trabaja. Siempre se busca en dicha posición tomar conciencia de la postura globalmente.


   


  PRIMERO HOMBROS


   


  Si los hombros están antepulsados, la postura de la cabeza y el cuello es inadecuada.


   


  Se insistirá siempre en corregir la antepulsión de los hombros, que es la postura más común adoptada por todos, y además es la primera que debe corregirse. Siempre que los hombros estén antepulsados, la postura de cabeza y cuello será inadecuada. Al estar los hombros antepulsados, el cuello tiende espontáneamente a flexionarse, y la persona quedaría mirando hacia abajo. El mirar hacia adelante, si no se corrigen los hombros previamente, ocasionaría una hiperextensión de cuello con un esfuerzo constante para mantener esta posición, porque los hombros siguen haciendo fuerza hacia adelante y abajo; por eso es primordial corregir la postura de los hombros siempre, antes de corregir la posición de la cabeza y el cuello o de hacer ejercicios con éstos. Es el caso de los estudiantes o de quienes trabajan escribiendo sobre un escritorio, que, sin variar la posición de «tirados» sobre el libro, cuando quieren hablar con alguien solamente levantan la cabeza para mirar hacia adelante, sin colocar los hombros en la posición correcta, persistiendo luego ésta como postura habitual. Por eso en los ejercicios se insistirá particularmente en alinear los hombros y la cabeza.


   


  Se alinearán: la apófisis mastoides (o para facilitar: la oreja) con el hombro (cuidando que el mentón quede en paralelo al suelo), y ambos con la cadera, rodilla y tobillo. Si la cabeza, saliéndose de la línea, se va hacia adelante, se produce un desequilibrio en ese sentido; como respuesta, habrá músculos que se tensionarán de forma permanente con la consiguiente contractura, dolor, etc. Lo mismo ocurre si la cabeza cae por detrás de la línea de equilibrio. En cada caso, habrá zonas que sufrirán más que otras, pero en todos los casos se alterará toda la dinámica muscular.


   


  La columna lumbar es una zona de la que cuesta mucho tomar conciencia y corregir, porque hay que conseguir un verdadero dominio de la anteversión y retroversión sin que se tensionen otras partes del cuerpo, para luego buscar la postura pélvica adecuada. Estos movimientos se trabajan en todas las posiciones menos en decúbito lateral y ventral, y se aprenden independizando las regiones cervical, dorsal y lumbar, para que el raquis deje de trabajar como un bloque.


   


  Muchas personas presentan una contractura de caderas en flexión, lo que impide una correcta posición erecta sin tensiones, ya que, al mantenerse de pie, se produce una hiperlordosis compensatoria; y no se puede corregir la hiperlordosis si no se destraba la flexión de caderas elongando los flexores, el psoas, el tensor, el sartorio y los aductores; elongando el cuádriceps en decúbito ventral, y trabajando los extensores (con posición pélvica corregida). Es muy fácil entender por qué se adopta una flexión de cadera, si se piensa en los potentes flexores de cadera, en cuánto tiempo pasa una persona sentada, en la tendencia a la flexión del cuerpo que produce el cansancio o simplemente en que las actividades cotidianas son hacia adelante.


   


  En bipedestación, se van corrigiendo las posiciones de todas las zonas mencionadas y también de los pies y las rodillas, primero con el cuerpo contra la pared, luego alejado de ella. Y con respecto a la marcha, es fundamental trabajarla para no llevar el cuerpo tensionado, para no mantener las rodillas en semiflexión permanente, para que los pies y dedos se sigan moviendo.


   


  Sobre los ejercicios finales de relajación


   


   


  Si bien se puede practicar la relajación en distintas posiciones, para terminar la sesión de trabajo se usará la posición de decúbito dorsal. Esta práctica no durará más de cinco o diez minutos. Acostados y con la luz apagada se puede trabajar desde dos ángulos, uno a partir de la contracción isométrica, y otro a partir de la isotónica. Se elige la que parezca mejor para la ocasión, o la que decida el grupo si el ejercicio es grupal.


   


  A partir de la contracción isométrica:


   


  El ejercicio no consiste sólo en usar la contracción isométrica, pero ésta es la predominante.


   


  Se va poniendo atención en las distintas zonas del cuerpo y practicando contracciones y relajaciones. Lo que en realidad se busca es notar la diferencia entre una y otra para así ir aprendiendo a relajarse, cosa nada fácil, porque no es fácil percibir que uno no está relajado. Una técnica que resulta útil es:


   


  «Sienta nuevamente el cuerpo en la colchoneta, piense en cómo se apoya ahora, si está tenso… Haga fuerza con los pies, deje de hacer


   


  fuerza y note la diferencia». De este modo, se siguen contrayendo y relajando: piernas, muslos, glúteos, manos, brazos, hombros, y luego el cuello, apoyando con fuerza la cabeza contra la colchoneta y aflojando, «piense en cómo siente la cara, ¿está tensionada?, contraiga la frente, deje de contraer y piense en si la frente está relajada; apriete los párpados, deje de apretar; lleve la mirada a lo lejos, ahora acérquela como para mirar algo que está muy cerca (se repite una vez alejando y acercando el enfoque); deje la mirada en reposo; haga girar los globos oculares alrededor de las órbitas, hacia un lado, hacia el otro, afloje, piense en todo el lugar que ocupan los globos oculares en las órbitas; apriete los labios, afloje; abra la boca lo máximo que pueda, ¿nota alguna dificultad?, afloje; apriete los dientes, piense en los músculos de la mandíbula que se contraen, deje de apretar, piense en si la mandíbula está floja; piense en todo el lugar que ocupa la lengua en la boca. Y tome aire por la nariz, como si oliera un perfume, sienta cómo el aire entra en el cuerpo y se infla el abdomen, el tórax, la espalda empuja la colchoneta, los hombros se ensanchan, y luego deje que el aire salga por la boca como si soplara, y el cuerpo vuelve a aflojarse (se repite varias veces este ejercicio), y luego vaya buscando su respiración habitual. Piense en si el cuerpo está flojo, si hay alguna parte que le cuesta más relajar. Estírese como para desperezarse, y se puede levantar, siempre de lado, para cuidar las regiones lumbar y cervical».


   


  La palabra relajación a veces tiene una connotación misteriosa, casi esotérica, pero lo que se busca aquí es tratar de encontrar un estado de menor tensión muscular, luego, de lograrlo en distintas ocasiones, y finalmente de mantenerlo. Después se podrá tener conciencia, al caminar o durante cualquier momento del día, de que los hombros están tensionados casi permanentemente, y se podrá aflojar la tensión, de que el cuello está tenso, de que al sentarse se mantienen las piernas en tensión, etc., y no sólo se podrá tener conciencia de ello, sino que se podrá cambiar esa actitud.


   


  A partir de la contracción isotónica:


   


  «Sienta el cuerpo apoyado sobre la colchoneta, piense en si está tensionado, compare con la percepción de su cuerpo al principio de la sesión. Piense en si el cuello está tenso, trate de aflojarlo, piense en si la cara está relajada. Vaya flexionando una rodilla rozando el suelo con el pie, luego vaya deslizando la pierna hacia abajo sin impulsarla, suavemente, hasta que sienta que cae sola. En ese momento se deja de ejercer cualquier tensión sobre el miembro inferior, éste se relaja. Vaya repitiendo con uno y otro miembro inferior. Sin dejar de hacer este ejercicio, simultáneamente levante un brazo y déjelo caer de forma espontánea sin guiarlo, sin aplicar ninguna fuerza sobre él; aflójelo totalmente junto con la pierna y luego eleve el otro, y tome aire cuando flexiona la pierna y el brazo, y suelte el aire soplando cuando los deja caer. Se repite varias veces y luego: deje el cuerpo flojo sobre la colchoneta. Siga respirando profundamente, piense en si hay alguna parte de su cuerpo que le cuesta relajar, vaya buscando su respiración habitual, estírese como para desperezarse, y se puede levantar, de costado».


   


  Sobre los ejercicios de cabeza y cuello


   


   


  Estos ejercicios no se realizan en una sola sesión, sino que se alternan durante las distintas sesiones y en todas ellas; obviamente, cuando más se debe insistir en los ejercicios de cabeza y cuello, es cuando se trabaja con los hombros, especialmente en lo que se refiere a la postura. Para practicar estos ejercicios conviene recordar algunos conceptos. Según René Cailliet:*


   


  «El movimiento total del cuello es una suma de movimientos segmentarios, y según el nivel de la columna cervical, varía el grado de los movimientos y la dirección de los mismos».


   


  «La casi totalidad de los movimientos de flexión, extensión, hacia los lados y rotación se produce entre el cráneo y el atlas y entre éste y el axis, o sea, entre las tres primeras vértebras cervicales. Por debajo, la amplitud depende de la laxitud ligamentosa, y de la distorsión y compresibilidad de los discos intervertebrales».


   


  «Entre el occipital y el atlas sólo existen movimientos de flexión y extensión en el plano anteroposterior, que constituyen el “cabeceo” hacia adelante y atrás en el plano sagital… la cabeza se puede mover 35 grados en flexión y extensión totales sin ninguna participación del cuello».


   


  «El mayor movimiento de toda la columna cervical se produce entre el atlas (C1) y el axis (C2)… entre estas dos vértebras es posible una rotación de 90 grados, desde el extremo derecho al izquierdo. El 50% de la rotación total del cuello se efectúa entre C1 y C2, antes de que se aprecie cualquier rotación en el resto de la columna cervical (entre C2 y C7). Entre C2 y C7 se realizan movimientos de flexión, extensión y rotación con flexión lateral, etc.».


   


  «Los agujeros vertebrales se abren con la flexión del cuello y se estrechan con la extensión. Se estrechan en el lado hacia el que la cabeza se inclina lateralmente y hacia donde se vuelve cuando gira. Como se producen simultáneamente la flexión lateral y la rotación, los orificios se cierran en el lado hacia donde la persona vuelve la cabeza. Lo inverso sucede en el lado desde donde gira la cabeza y desde el que ésta se inclina lateralmente, ya que los orificios intervertebrales se agrandan. En una columna anormal, en la que las vértebras están más juntas, o en donde el movimiento es excesivo, los agujeros se hacen indudablemente más estrechos».


   


  Resumiendo: «La flexión se produce en gran parte como un movimiento de cabeceo del occipital sobre el atlas, y la inclinación es una función del resto de la columna cervical… “cabeceando” primero (es decir, flexionando primero el mentón y luego inclinando el cuello hacia delante), se obtiene un grado mayor de flexión total».


   


  La región cervical de C4 a C6 es la más activa y móvil. El movimiento máximo tanto de flexión como de extensión se produce en la región de C4 a C6, situada en la zona de máxima curvatura estática, y, por lo tanto, de mayor tensión, por lo que esta área es la que evidentemente se desgasta y desgarra con mayor frecuencia… las variaciones anatómicas, influencias de los tejidos blandos y factores posturales cambian el sitio de angulación».


   


  Los movimientos más pequeños que usted realice se localizarán en la parte alta del cuello, y los amplios en el resto de la columna cervical. Si bien son ejercicios que se pueden realizar en distintas posiciones, conviene realizar la mayoría de ellos sentado, manteniendo en buena posición la espalda y la cabeza.


   


  Ejercicios específicos en las distintas posiciones


   


   


  En decúbito dorsal


   


   


  1) Sin levantar los hombros, deje caer la cabeza a la derecha, llévela al medio, piense en si está en el medio, y que el mentón no debe estar levantado, y luego deje caer la cabeza a la izquierda. Repita hacia uno y otro lado. Puede espirar al dejar caer la cabeza.


   


  [image: ]
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  2) Baje el mentón tratando de tocar el esternón (pecho), sin levantar la cabeza del suelo y apoyando los hombros en la colchoneta. Afloje volviendo a la posición intermedia, tome conciencia de esa posición, luego lleve el mentón hacia arriba al máximo, sin forzar, en extensión completa de cuello, siempre sin levantar la cabeza. Afloje, sitúe la posición correcta (el decúbito dorsal y a cuatro patas son las únicas posiciones en las que se realiza hiperextensión de cuello).
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  A cuatro patas


   


   


  Es una buena posición para re la jar el cuello, porque la cabeza cae fácilmente. Siempre se debe mantener la posición: sin esfuerzo de los hombros y trabando los codos.


   


  3) Levante la cabeza mirando hacia adelante y déjela caer.
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  4) Mire por encima de un hombro y deje caer la cabeza, luego mire por encima del otro.


   


  [image: ]


   


  5) Apoye los antebrazos en el suelo uno al lado del otro (de modo que la mano derecha quede tocando el codo izquierdo y viceversa) y luego coloque la cabeza, por dentro de los antebrazos, en el suelo. Realizando un movimiento de vaivén con todo el cuerpo, imprímale al cuello movimientos de flexión y luego puede dirigir el movimiento en diagonal a derecha e izquierda, siempre con cautela.


   


  [image: ]


   


  Sentado


   


   


  La posición que habitualmente se usa es sentado en el suelo con las rodillas flexionadas y separadas, con los tobillos cruzados, pero también puede sentarse en un banco. La espalda debe apo yarse en la pared con los hombros lo más atrás posible, siempre que ello no implique una posición demasiado forzada.
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  Los hombros deben estar siempre contra la pared.


   


  6) Lleve los hombros hacia atrás y el mentón hacia abajo sin separar la cabeza de la pared, y afloje. Observe a qué posición se vuelve al aflojar, y recoloque luego el cuerpo en la postura correcta.
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  7) Siempre con la cabeza apoyada en la pared, déjela caer llevando el mentón hacia un hombro, vuelva a la posición corregida, y vaya al otro hombro (siempre se puede combinar con la respiración). Si le duele el cuello del lado derecho cuando el mentón va al hombro derecho, no realice el ejercicio porque se están comprimiendo estructuras, pero si «tira» del otro lado, sí puede realizar el ejercicio porque el tirón es debido a que ese otro lado se está elongando.
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  8) Sin despegar los hombros de la pared, deje caer la cabeza en dirección a la rodilla derecha, vuelva a la posición inicial, y luego deje caer la cabeza hacia la rodilla izquierda.
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  9) Deje caer la cabeza hacia adelante, levántela con el mentón recogido y luego afloje el mentón.
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  No se realizan los ejercicios de hiperextensión o rotación de cuello porque son ejercicios que llevan a un estrechamiento de los agujeros de conjunción, sobre todo si se hacen desde una posición de tensión del cuello, y aún más si la persona está contracturada o con sintomatología dolorosa o parestésica. En cambio, sí se hace flexión de cuello con rotación o flexión lateral con rotación, recordando que el movimiento normal de C2 a C7 es rotación con flexión lateral. Además, el cuello, al ir a la flexión, libera en parte los agujeros de conjunción. Se hacen todos estos ejercicios en actitud de relajación del cuello, nunca se fuerza el movimiento extremo.


   


  Los ejercicios anteriores se dirigen específicamente a la parte baja del cuello; los siguientes son predominantemente para la parte alta:


   


  … y la cabeza debe contactar con la pared en un punto del recorrido en cada ejercicio.


   


  10) Cabeceo (un sí de corto movimiento).
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  11) Dibuje con la nariz un redondel en la pared de enfrente. Hacia ambos lados.
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  12) Dibuje con el mentón un redondel en el suelo. Hacia ambos lados. Siempre se pasa por un punto de máximo acercamiento al cuerpo.
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  13) Dibuje con las orejas redondeles en las paredes laterales.
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  14) Dibuje con la nariz un ocho en la pared de enfrente.
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  15) Dibuje con el mentón un ocho en el suelo.
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  16) Dibuje con las orejas un ocho en las paredes laterales.
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  En todos los ejercicios es fundamental mantener la posición de los hombros contra la pared, y especialmente en los ejercicios 10 a 16 no se debe perder el contacto de la cabeza contra la pared en un punto del recorrido de cada ejercicio.


   


  Sobre los ejercicios respiratorios


   


   


  Lo importante es lograr una respiración armónica, sin esfuerzo, mediante la cual se pueda tomar la mayor cantidad de aire en una sucesión de movimientos rítmicos y espirar todo el aire posible. Respirar es como caminar, puede ser una cadena de movimientos que se suceden sin esfuerzo, armónicamente, o puede ser un penoso mecanismo sin eficacia. Como el tórax se trabaja en todas las sesiones, aquí sólo se enfatizan algunos detalles, que se van repitiendo, «sin compulsiones», para que poco a poco se vayan incorporando y se automaticen. Una de las técnicas que se pueden usar para lograr una buena respiración es sentir que es el aire que entra el que empuja desde adentro el cuerpo relajado, y no que es uno el que hace el esfuerzo para que entre el aire, porque lo que se lograría es un estado de mayor tensión en los músculos del tórax, o los abdominales, o un bloqueo del diafragma. En relación con la respiración no se debe forzar, es preferible repetir los movimientos sin insistir en el movimiento perfecto de entrada, y se pueden usar las manos para marcar dichos movimientos. Sólo en una sesión de la serie se les dedica más tiempo a los ejercicios respiratorios, en otras sesiones se intercala alguno en el momento oportuno, luego se usa la respiración que se crea conveniente.


   


  No es conveniente insistir demasiado tiempo con un mismo ejercicio. Lo importante es ir tomando conciencia.


   


  Todos los ejercicios que siguen se realizan en decúbito dorsal, y es mejor realizarlos con ambas piernas flexionadas y los pies apoyados.


   


  1) Coloque una mano en el abdomen y otra en el tórax e inspire. Al inspirar, haga que el abdomen levante la mano que está sobre él sin que se mueva la del tórax, después de varios intentos, haga lo inverso, es decir, al inspirar logre que se levante sólo la mano que está en el tórax. Piense siempre en la diferencia entre ambos movimientos, ¿qué respiración resulta más cómoda?, ¿aquélla en la que se expande sólo el tórax? o ¿en la que se mueve sólo el abdomen? Luego, inspire haciendo que primero se eleve el abdomen y luego el tórax durante la misma inspiración, y suelte el aire soplando (elevación del abdomen es equivalente a expansión de los pulmones y descenso del diafragma).


   


  2) Coloque ambas manos en las paredes laterales del tórax, a la altura de las últimas costillas, inspire sintiendo cómo se mueven éstas, y espire ayudándose con las manos. Lo fundamental de este ejercicio es darse cuenta de los movimientos del tórax, especial-mente del movimiento toracoabdominal durante la respiración.


   


  3) Coloque ambas manos en las paredes laterales del tórax. Con la mano izquierda trate de mantener quieto el hemitórax izquierdo, e inspire tratando de expandir sólo el hemitórax derecho, acompañándolo con la mano homóloga. Espire soltando todo el aire, y también acompañe con la mano. Luego, haga el mismo ejercicio sin tocar el tórax con las manos. Después repita el ejercicio con el otro lado.
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  4) Realice una respiración abdominal, y manteniendo el aire (sin espirar) páselo al tórax y al abdomen en forma alternada, luego suelte el aire. Se puede hacer el mismo ejercicio a partir de una respiración torácica.
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  Se repiten los movimientos anteriores pero después de haber espirado.


   


  5) Sienta cómo el aire entra en su cuerpo, expande el abdomen, el tórax, hace que la espalda empuje la colchoneta, y que los hombros se ensanchen. Luego, espire todo el aire posible soplando. Al sentir nuevamente la necesidad de respirar, vuelva a pensar en cómo el aire entra suavemente en su cuerpo, expande el abdomen, etc.


   


  Sobre los ejercicios que se repiten


   


   


  Son ejercicios que se hacen siempre, en todas o en casi todas las sesiones de trabajo corporal.


   


  Van acompañados del signo [image: ], cuando se desarrolla el método, y son:


   


  En decúbito dorsal


   


   


  [image: ] A) Lleve ambos hombros contra el suelo, baje el mentón sin levantar la cabeza, afloje.


   


  [image: ]
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  [image: ] B) Coloque un miembro inferior flexionado con la planta del pie apoyada, tome el otro miembro por debajo del muslo con ambas manos entrelazadas dejando los codos y los hombros flojos, y extienda la rodilla estirando al máximo el talón hacia el techo. Afloje la pierna, que se flexiona, manteniendo el muslo sostenido. Repita el ejercicio varias veces y luego cambie de miembro inferior.
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  [image: ] C) Coloque ambos miembros inferiores flexionados con las plantas de los pies apoyadas, lleve una rodilla flexionada al pecho, tómela con ambas manos acercándola a éste lo máximo posible, baje la pierna a la posición inicial y repita con la otra. Haga esto varias veces y luego agregue llevar la frente a la rodilla; así: rodilla al pecho, frente a la rodilla sin mantener, bajar la cabeza apoyándola bien, bajar la pierna a la posición inicial. También se puede hacer dejando extendido el miembro inferior que no se lleva al pecho, tratando de que durante el ejercicio no se separe esa rodilla del suelo, favoreciendo así la elongación de los flexores de cadera. Es conveniente, para realizar el ejercicio de esta manera, que la persona no tenga los músculos lumbares e isquiotibiales muy contracturados.
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  En decúbito lateral
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  [image: ] D) Estire un miembro superior por encima y lateral a la cabeza, estire el miembro inferior homólogo, inspire, sienta cómo se expande el tórax y suelte el aire, toque la punta del pie con la mano al deslizarlos hacia adelante a ras del suelo.


   


  [image: ] E) Igual que el anterior, pero toque la rodilla flexionada hacia adelante con el codo, aflojando hombro, cadera, cabeza y cuello.


   


  En decúbito ventral
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  [image: ] F) Golpee los glúteos con ambos talones alternativamente sin levantar la ingle del suelo ni hiperextender la columna lumbar.
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  [image: ] G) Tome ambos pies con las manos homólogas y trate de tocar los glúteos con los talones, sin flexionar las caderas. Este ejercicio puede hacerse con ambas piernas simultáneamente o de forma alternativa, pero ambas rodillas deben estar siempre juntas. Hay que tener cuidado de no forzar la columna lumbar a la hiperextensión.
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  A cuatro patas


   


   


  [image: ] H) Arquee el raquis hacia el techo y hacia el suelo de forma sucesiva, sin olvidar de acompañar con el cuello. Cuando el raquis va hacia el techo (convexidad superior), mire el ombligo; cuando el ombligo va hacia el suelo, mire el techo. En este último movimiento, primero hunda el cuerpo entre los hombros y en segundo lugar arquee la región lumbar.
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  [image: ] H1) Coloque los dedos enfrentados y los brazos siguiendo la línea de los hombros hacia el suelo. Vaya doblando los codos para tocar la colchoneta con el pecho sin forzar el cuello a la hiperextensión.
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  [image: ] I) Estire el miembro inferior derecho extendiendo la rodilla y deslizando el dorso del pie por el suelo, hasta sentarse sobre el talón izquierdo. En esa posición, afloje la cabeza y los hombros, piense en si tiene alguna dificultad en este ejercicio y cuál es esa dificultad, respire en esa posición, luego vuelva a la posición de cuatro patas, y repita el ejercicio con el otro lado.
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  Sentado


   


   


  [image: ] J) Percepción de la postura correcta: Apoye la región sacra contra la pared, o contra el respaldo si está sentado en una silla. Esto debe enfatizarse. Lo primero que debe acomodar al sentarse es la región sacra colocándola bien atrás, luego piense en cómo queda el resto del cuerpo. Apoye la espalda contra la pared, después apoye los hombros tratando de que la columna lumbar se separe lo menos posible de la pared, y lleve la cabeza a ésta con el mentón paralelo al suelo. Piense en si le cuesta mantener esa posición, afloje el cuerpo, observe qué postura adopta ahora y vuelva a la posición anterior.
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  [image: ] K) Apártese de la pared. Con ambos miembros inferiores flexionados, tome la punta del pie derecho con la mano derecha y extienda el miembro inferior derecho sin soltar el pie y dejando caer la cabeza. Repita el ejercicio. Luego realícelo con el otro lado.


   


  [image: ]


   


  [image: ] En la misma posición inicial que en el ejercicio anterior, tome la punta del pie izquierdo con la mano derecha y extienda el miembro inferior izquierdo dejando caer la cabeza, repita y luego realice el ejercicio con el miembro superior izquierdo y el inferior derecho.
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  [image: ] L) Desde la posición inicial de sentado contra la pared, deje caer la cabeza y vuelva a la posición inicial. Después, deje caer la cabeza y los hombros y suba primero los hombros y luego la cabeza. Después, deje caer la cabeza, los hombros y vaya despegando vértebra por vértebra hasta dejar caer el tronco hacia adelante, luego vaya subiendo y apoyando vértebra por vértebra, después los hombros y finalmente la cabeza con el mentón paralelo al suelo.
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  De pie


   


   


  [image: ] M) Alineación contra la pared. Contactos: Sienta cómo apoya la espalda, los hombros, la cabeza. Piense en si el mentón está paralelo al suelo. Corrija la postura. Observe las dificultades en mantenerla.
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  [image: ] N) Desde la posición corregida, realice el mismo ejercicio que en posición sentado: vaya despegando el cuerpo de la pared, la cabeza, los hombros, después de la región dorsal despegue la región lumbar y trate de no hacerlo en bloque, deje caer el cuerpo sin dejar de apoyar los glúteos. Piense en qué se elonga en esa posición, si nota alguna dificultad, deje que el mismo cuerpo se afloje, respire una o dos veces en esa posición, y luego comience a enderezarse apoyando primero la región lumbar, y seguidamente vaya apoyando vértebra por vértebra la región dorsal, los hombros y finalmente la cabeza con el mentón paralelo al suelo.
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  _______________________


  * Extraído de: Caillet, R. Síndromes dolorosos II: cuello y brazo, 1970.


   


   


   


   


   


   


   


  Desarrollo del método


   


   


   


  


  


   


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: (decúbito dorsal)


   


  Sienta el cuerpo sobre la colchoneta, piense en si está flojo o si lo siente como queriéndose levantar del suelo, piense en si puede abandonar su cuerpo un poco más sobre el suelo, si hay alguna zona que pesa más que otra, si nota diferencia entre ambos lados. Sienta el apoyo de los talones, ¿pesan lo mismo?, ¿están en una misma línea horizontal?, las piernas, ¿pesan igual? ¿Se separan las rodillas del suelo? de la misma manera?, los glúteos, ¿se apoyan por igual? Piense en si la cintura (columna lumbar) se levanta mucho del suelo, si la espalda se apoya por igual, si los hombros contactan igual, si ambos están en una misma línea horizontal, si uno se levanta más que el otro, y sienta el apoyo de la cabeza, si está ubicada equidistante de ambos hombros y si hace el apoyo justo en el medio, entre ambas orejas, sin levantar el mentón.


   


   


  1ª sesión: desde las manos


   


  Atención en una zona corporal


   


  Sienta ambos brazos apoyados sobre el suelo, piense en si se apoyan por igual, si los dedos de ambas manos llegan a una misma línea horizontal, si las manos y los dedos se apoyan completamente o si se levantan del suelo, si las muñecas se levantan del suelo, ambas o sólo una (sucede cuando no está convenientemente relajado el miembro superior).


   


  Recuerde que los ejercicios con [image: ] deben buscarse en «ejercicios que se repiten».


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) a) Con ambos miembros inferiores flexionados, los pies apoyados y las manos pronadas, haciendo flexión dorsal de muñecas y sin levantar los antebrazos, trate de que los dedos extendidos enfoquen hacia el techo, mantenga, afloje y repita.
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  b) Gire las palmas hacia arriba. Si las manos no quedaran totalmente supinadas, insista desde hombros (retropulsión) para lograr esa posición. Realice flexión palmar sin que se flexione ninguna de las demás articulaciones (metacarpofalángicas [mcf], interfalángicas proximales [ifp], interfalángicas distales [ifd]) y luego afloje. Repita.
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  c) Vuelva a pronar ambas manos, cierre los puños y realice flexión dorsal al máximo. Repita.
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  d) Supine las manos con los puños cerrados y realice flexión palmar. Afloje. Repita.
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  En todos los ejercicios piense en qué músculos está elongando y qué dificultad encuentra en la correcta realización de los movimientos.


   


  Luego levante uno y otro brazo alternadamente, y déjelos caer.


   


  2) [image: ] C


   


  3) a) Con ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados, junte ambas manos contactando por las palmas (durante todo el ejercicio las puntas de los dedos deben enfocar las rodillas), estire al máximo ambos miembros superiores, como si quisiera tocar las rodillas con los dedos, haciendo que los hombros se levanten del suelo y quede apoyada sólo la parte media de la espalda. Luego vuelva a llevar ambas manos juntas al pecho flexionando los codos y sin separar los talones de las manos. Repita.
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  b) Igual posición, pero ahora los dedos enfocan el techo. Trate de tocar el techo con los dedos también antepulsando los hombros y luego vuelva a tocar el pecho flexionando los codos y sin separar los talones de las manos. Si no llega a tocar el pecho, insista hundiendo los hombros en la colchoneta (retropulsión). Repita.
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  c) Con los brazos a cada lado de la cabeza, los codos extendidos y las manos enfrentadas, estire los miembros superiores intentando tocar con los dedos la pared que está por detrás de su cabeza, y tratando a la vez de tocar el suelo con los miembros superiores. Luego vaya flexionando codos, siempre tratando de rozar el suelo, llegando con las manos a la cabeza, sin separar los talones de las mismas. Repita.
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  Luego levante un brazo, déjelo caer; el otro, lo deja caer, y repita.


   


  4) Con ambos miembros inferiores flexionados y pies apoyados, junte ambas manos contactando por los dorsos y realice los mismos ejercicios que 3: a), b) y c), pero sin separar los dorsos de las manos.


   


  Luego, también levante un brazo y déjelo caer y repita con el otro brazo.
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  5) [image: ] B


   


  6) a) Con ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados, una las manos entrelazando los dedos, en semipronación, extienda los codos haciendo una máxima pronación, con las palmas hacia los pies, y lleve las manos hacia arriba y atrás hasta el suelo, de modo que los brazos queden a ambos lados de la cabeza. Luego vuelva a la posición inicial semipronando las manos. Afloje. Repita.
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  b) Cuando llegue a la posición de brazos a ambos lados de la cabeza, traccione con el brazo derecho hacia la derecha, sin flexionar el codo izquierdo. Luego hacia la izquierda. Repita.
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  c) Realice el mismo ejercicio estirando los brazos (con las manos entrelazadas y las palmas hacia el techo) como si quisiera tocar el techo, y después a derecha e izquierda sin flexionar los codos.
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  7) Con los miembros superiores al lado del cuerpo, extienda los miembros inferiores, piense en cómo están ubicados los hombros y la cabeza, y luego lleve los hombros contra el suelo y baje el mentón (sin levantar la cabeza de la colchoneta); haga estos movimientos al máximo de su recorrido, y afloje.
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  Ejercicios en decúbito lateral


   


   


  Coloque la cabeza sobre el miembro superior de abajo flexionado y con ambos miembros inferiores en semiflexión. La posición debe tratar de mantenerse sin esfuerzo. Si resulta incómoda se puede usar un almohadón.


   


  Suponga que está en decúbito lateral izquierdo.


   


  1) Abduzca el brazo derecho con el codo extendido, y haga como si tratara de tocar el techo con el talón de la mano, luego afloje la mano al dejar que la escápula vaya a la aducción (se acerque a la columna). Repita. Finalmente, lleve el miembro superior al lado del cuerpo.
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  2) a) Coloque el miembro superior derecho sobre el suelo en posición diagonal hacia adelante y arriba. Con el codo extendido, acerque y aleje la mano del cuerpo lo máximo posible. Repita. Lleve el miembro superior hacia atrás y abajo dejándolo caer y luego déjelo caer hacia el lugar inicial.
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  b) Coloque el miembro superior hacia adelante siguiendo la línea del hombro, sobre el suelo, para trabajar las regiones interescapular y pectoral. Con el codo extendido acerque y aleje la mano del cuerpo lo máximo posible. Repita. Lleve el miembro superior hacia atrás, en el trayecto de la línea del hombro, y luego déjelo caer a la posición inicial. Se puede lograr una mayor y mejor elongación si alguien empuja suavemente desde la punta de los dedos a la extensión.
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  c) Coloque el miembro superior derecho hacia abajo y adelante sobre el suelo, con el codo extendido, y acerque y aleje la mano en relación al cuerpo lo máximo posible. Repita. Lleve el miembro superior hacia atrás y arriba, con lo cual elonga los músculos del tórax y abdomen. También aquí se puede ayudar empujando suavemente desde los dedos hacia el suelo siguiendo la dirección descrita. Luego deje caer el miembro superior a la posición inicial.


   


  La exactitud de las posiciones de máxima elongación es importante.
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  3) Dibuje un círculo con la mano lo más amplio posible usando todo el miembro superior (circunducción de hombro), dejando caer la mano sobre el muslo cada vez que pasa por él.
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  4) [image: ] D


   


  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  Para realizar estos ejercicios, coloque el cuerpo plano sobre el suelo, no realice hiperextensión de la columna lumbar, la cabeza puede permanecer en cualquier rotación, o alternarlas, pero antes de comenzar, el cuerpo debe estar bien alineado en esta posición. Apoye por un momento la cabeza por la frente y piense en si la frente está en la misma línea que la punta de los pies, si éstos llegan a una misma línea horizontal, si ambas crestas ilíacas están parejas y si siente parejos los hombros. Piense en cómo siente el cuerpo en general y si nota alguna desigualdad entre ambos hemicuerpos.


   


  1) Con ambas manos unidas por detrás de los glúteos, vaya abriendo los miembros superiores deslizando las palmas de las manos por el suelo hasta llegar a tener las manos juntas por delante de la cabeza, con los brazos a los lados de la misma. En esa posición estire los talones de las manos como queriendo llegar más lejos, afloje, repita varias veces y, siempre estirando desde las manos, vuelva a la posición inicial.
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  2) Igual posición inicial. Lleve las manos hasta la línea de los hombros, rozando el suelo. Desde allí, estirando desde los talones de ambas manos, levante los brazos como si quisiera que los dedos se tocaran por encima de la espalda, manteniendo los brazos en abducción de 90 grados. Puede ser ayudado desde la punta de los dedos con suavidad. Afloje, repita, y luego vuelva a la posición inicial.
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  3) [image: ] F


   


  4) [image: ] G


   


  Ejercicios en decúbito lateral derecho


   


   


  Ejercicios a cuatro patas


   


   


  Recuerde que en la posición de cuatro patas los miembros superiores y los muslos deben estar perpendiculares al suelo.


   


  1) [image: ] H


   


  2) [image: ] H1


   


  3) Con los dedos hacia adelante, vaya acercando las manos a las rodillas sin flexionar los codos, sólo con movimiento de hombros, como caminando con las manos, y vuelva a la posición inicial del mismo modo. Se puede hacer el mismo ejercicio apoyando los dorsos de las manos, pero sólo repitiendo una vez para no forzar las articulaciones.
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  4) Deje la mano izquierda apoyada un poco más hacia la izquierda que en la posición de cuatro patas y cruce la derecha por encima de ella apoyándola a su izquierda. Sin mover las manos de esa posición, intente sentarse sobre el talón derecho. Mantenga esa posición aflojando cabeza y cuello, piense en qué zona está elongando, y luego vuelva a la posición inicial. Después, realice el mismo ejercicio hacia el lado derecho cruzando la mano izquierda sobre la derecha.


   


  [image: ]


   


  5) Desde cuatro patas, siéntese sobre los talones aflojando cabeza, hombros y brazos, piense en si realmente puede lograr una posición relajada, si puede sentarse sobre los talones, o qué lo impide.
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  Ejercicios sentado en el suelo


   


   


  Colocar las rodillas flexionadas y separadas y los tobillos cruzados, coloque la región sacra contra la pared, piense en qué posición adopta el resto del cuerpo y luego vaya apoyando toda la espalda, los hombros y la nuca, de modo que el mentón quede paralelo al suelo.


   


  1) Percepción de la postura correcta. Lleve ambos hombros contra la pared, apoye la nuca bajando el mentón lo máximo posible, afloje. Piense en qué posición adopta el cuerpo cuando deja de hipercorregir la postura. Adopte la postura correcta de hombros tocando la pared con el mentón paralelo al suelo.
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  2) Ejercicio de cabeza y cuello 7.


   


  3) Ejercicio de cabeza y cuello 8.


   


  4) Coloque la mano izquierda con la palma hacia su cara como si fuera un espejo (codo flexionado), con los dedos índice y medio derechos en la región palmar distal del dedo meñique izquierdo y el pulgar derecho en la parte dorsal de la falange proximal del mismo. Estire al máximo el meñique izquierdo hacia la flexión dorsal, y manteniendo esta posición, extienda la muñeca y luego el codo. La mano debe mantenerse a una altura no más abajo que la cara. Luego afloje sacudiendo la mano. Vaya repitiendo así dedo por dedo y finalmente estire a la flexión dorsal los cuatro dedos juntos de la mano izquierda (excepto el pulgar) tomados con los de la mano derecha por la cara palmar, con el pulgar derecho cruzando las falanges proximales por la cara dorsal. Luego, manteniendo estirados los dedos, extienda la muñeca y el codo, después vaya bajando ambos brazos en esa posición tratando de que la palma izquierda toque el suelo. Afloje, sacuda la mano. Repita con el otro lado. Vuelva a comparar los hombros. Este ejercicio se realiza sólo una vez. Comunicación personal: Curso informativo de Eutonía dictado por Berta Vishnivetz. Ejercicio modificado.
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  5) Coloque ambas manos a los lados del cuerpo siguiendo la línea de las caderas, levante los dedos del suelo sin levantar los talones de las manos y luego vaya abduciendo los miembros superiores como si con los talones de las manos quisiera llegar más lejos, siempre contactando con la pared en la que apoya la espalda, hasta que las manos se encuentren por encima de la cabeza. Afloje y vuelva a la posición inicial. Repita.


   


  [image: ]


   


  6) Piense nuevamente en cómo tiene colocado el cuerpo contra la pared. Apoye los hombros, coloque la cabeza en posición correcta con el mentón paralelo al suelo, deje caer la cabeza, luego los hombros, vaya despegándose vértebra por vértebra de la pared hasta dejarse caer. Piense en qué dificultad le presenta esa posición, si realmente le permite estar relajado. Respire profundamente una o dos veces en esa posición y vaya subiendo apoyando primero la columna lumbar, luego vértebra por vértebra la columna dorsal, después los hombros y finalmente la cabeza con el mentón paralelo al suelo. Nunca se debe invertir la secuencia hombros-cabeza, ya que es fundamental para la reeducación de la postura.
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  7) [image: ] K


   


  Ejercicios de pie


   


   


  Apoye el cuerpo contra la pared. Mantenga los pies algo separados de ésta y comience a apoyar: región sacra, luego columna lumbar, dorsal, corrobore el apoyo de los hombros y la cabeza con el mentón paralelo al suelo. Luego aléjese de la pared y vuelva a percibir la postura corregida. Los ejercicios que realice en posición de pie serán sin hiperextender la columna lumbar, poniendo mucha atención en mantenerla en posición correcta.


   


  1) Colóquese de frente a una pared con las palmas de las manos apoyadas sobre ésta a la altura de los hombros y el cuerpo alejado a la distancia que marcan los codos extendidos. Sin levantar los talones del suelo, vaya caminando con los dedos por la pared hacia el techo lo máximo que pueda, y luego trate de tocar la pared con el pecho. Insista en esto varias veces y baje las manos.
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  2) En posición lateral a la pared, a la distancia de ésta que marca el brazo (con codo flexionado) a la altura del hombro, (o sea abducido en 90 grados), y sin mover los pies, vaya caminando con la mano por la pared hacia el techo, y luego trate de tocar la pared con la parte anterolateral del tórax. Repita este movimiento.
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  3) Coloque los brazos a los lados de la cabeza con los codos extendidos y las manos hacia el techo, y relaje manos, codos y hombros. Repita.
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  Acostado en decúbito dorsal


   


   


  Ejercicios finales de relajación.


   


   


  2ª sesión: desde los pies


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: Igual que en la sesión anterior, pero aquí conviene comenzar la percepción del cuerpo por los hombros y la cabeza y terminar por los miembros inferiores.


   


  Atención en una zona corporal


   


  Piense en si ambos miembros inferiores se apoyan por igual o si uno está más levantado que el otro, qué posición adoptan los pies, y si los dos adoptan la misma. Trate de dibujar mental-mente el contorno de ambos pies. Luego apoye las plantas de los pies en el suelo y vuelva a dibujar sus contornos.


   


  Recuerde que hay que buscar los ejercicios marcados con [image: ] en “ejercicios que se repiten”.


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Dejando el resto del cuerpo relajado, mueva los dedos de los pies exclusivamente, llevándolos a la flexión dorsal y plantar. Piense en si algo duele o molesta, si los movimientos pueden ser hechos en su máxima amplitud, compare ambos pies. Repita.
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  2) Ahora mueva exclusivamente los tobillos (no los dedos) a la flexión dorsal y plantar. Haga las mismas apreciaciones que en el ejercicio anterior.
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  3) Lleve los dedos al máximo de flexión plantar, y manteniéndola, lleve los tobillos a flexión plantar. Luego, dedos a flexión dorsal y después tobillos a flexión dorsal. Siempre primero los dedos. Repita.
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  4) Enfrente los pies por las plantas, haciendo que toque dedo con dedo, sin flexionar las rodillas. Luego lleve las plantas hacia fuera y los dedos a la flexión dorsal, y viceversa.


   


  [image: ]


   


  5) Con la punta del pie derecho (en máxima flexión plantar), vaya rozando la pierna izquierda desde el pie a la rodilla, luego baje de rodilla a pie rozando la pierna, pero con el talón derecho; al apoyarlo en el suelo nuevamente, estire al máximo el talón, afloje, y repita con el pie izquierdo.
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  6) [image: ] C


   


  7) Con ambas rodillas flexionadas y los pies enfrentados por las plantas y apoyados en el suelo, levante la pelvis y bájela. Repita.
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  8) Lleve ambas piernas flexionadas al abdomen, coloque una pelotita de tenis entre los metatarsos de ambos pies, extienda ambas rodillas (pies hacia el techo), flexione el abdomen, baje al suelo con las rodillas flexionadas y luego vaya extendiendo los miembros inferiores sobre el suelo, siempre con la pelotita entre los metatarsos. Si llegar a alguna de las posiciones descritas le resulta muy difícil, no la realice momentáneamente.
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  9) a) [image: ] B


   


  b) Igual posición, pero ahora agarre el muslo derecho, extienda al máximo la rodilla correspondiente y manténgala en esa posición, realice la flexo-extensión de tobillo y dedos varias veces, deje caer la rodilla a la flexión y suelte el muslo apoyando nuevamente el pie en la colchoneta. Dejando ese miembro inferior flexionado, repita con el otro.
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  c) Repita la posición inicial con el muslo derecho agarrado. Extienda la rodilla correspondiente lo máximo posible, y manteniéndola en esa posición dibuje una circunferencia con la punta del pie. Repita. Deje caer la rodilla a la flexión y suelte el muslo apoyando el pie en la colchoneta.
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  10) Deje el cuerpo flojo (rodillas extendidas), lleve los hombros contra el suelo y baje el mentón. Afloje. Piense en qué posición adopta el cuerpo, y repita.
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  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  1) Flexione ambos muslos (aproximadamente 90 grados) y rodillas, sin separarlas. Extienda la rodilla derecha estirando el talón y vuelva a la posición inicial en flexión plantar de dedos y tobillos. Afloje y repita.
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  2) Igual posición inicial. Extienda la rodilla derecha y en esa posición realice flexo-extensión de tobillo y dedos.
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  3) Coloque el miembro inferior izquierdo flexionado y el miembro inferior derecho extendido siguiendo la línea hombro-caderatobillo. Lleve hacia adelante (flexionando el muslo) el miembro inferior derecho, apoyando alternativamente sobre el suelo talón y punta (rotación de cadera) y vuelva directamente a la posición inicial. Repita.
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  4) Coloque ambos miembros inferiores flexionados por los muslos y rodillas, con las rodillas juntas y los pies juntándose sólo por los dedos. Sin separar los dedos de ambos pies y sin girar la pelvis, vaya alejando la rodilla derecha de la izquierda. Afloje. Repita.


   


  [image: ]


   


  5) [image: ] D


   


  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  1) [image: ] F


   


  2) Con ambos miembros inferiores extendidos y las puntas de los pies apoyadas por el lado plantar, extienda al máximo las rodillas y estire los talones sin que se levante la ingle del suelo. Afloje y repita.
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  3) [image: ] G


   


  Ejercicios en decúbito lateral derecho Ejercicios a cuatro patas


   


   


  1) [image: ] H


   


  2) [image: ] H1


   


  3) Apoye la planta de un pie. Las manos no deben estar fijas, sino que se adaptan a la movilidad del ejercicio. En general, quedan apoyadas por las puntas de los dedos y pueden levantarse por momentos.


   


  a) Levante alternativamente la punta y el talón del pie adelantado.


   


  [image: ]


   


  b) Siga haciendo lo mismo y además apoye la rodilla hacia adelante.


   


  c) Siga haciendo lo mismo y además apoye la frente en la rodilla.
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  No olvide que cada vez que el cuerpo vuelve atrás debe levantarse la punta del pie.


   


  4) Extienda el miembro inferior derecho rozando el suelo, sin modificar la posición del otro miembro inferior. Luego, intentando apoyar toda la planta del pie y con la punta hacia adelante, deslice el miembro inferior derecho en semicírculo hacia adelante y vuelva a la posición anterior. Repita. Haga el ejercicio con el otro miembro inferior.
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  5) [image: ] I


   


  Ejercicios de rodillas


   


   


  1) Coloque el pie derecho por delante con la rodilla flexionada en ángulo recto. La otra cadera no debe flexionarse en ningún momento. Extienda la rodilla derecha tratando de que la punta del pie toque el suelo y luego vaya flexionando la rodilla derecha hasta tocar la rodilla izquierda con el talón, sin levantarlo del suelo. Repita y luego haga el ejercicio con el otro lado. La mano derecha puede apoyarse en el muslo u otra región que favorezca la estabilidad.
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  2) a) Siéntese sobre los talones con los dedos de los pies en flexión dorsal y piense en alinear convenientemente la cabeza, los hombros y las caderas. Mantenga la posición.
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  b) Siéntese sobre los talones con los tobillos y dedos en flexión plantar. Nuevamente busque alinear el cuerpo (modificado de Gerda Alexander).
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  Ejercicios en posición sentado en el suelo


   


   


  2) Ejercicios de cabeza y cuello 7 y 8.


   


  3) Ejercicios de cabeza y cuello 10,11,12 y 16.


   


  4) Con ambos miembros inferiores en flexión de caderas y rodillas, éstas separadas, y sosteniendo una pelotita de tenis con los metatarsos de ambos pies enfrentados, trate de llevar lo máximo posible las rodillas al suelo. Afloje. Repita.
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  1) [image: ] J


   


  5) Manteniendo el sacro contra la pared, extienda ambas rodillas y cuidando de que no se separen los hombros y la espalda de la pared, realice:
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  a) Flexo-extensión de los dedos de los pies solamente.
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  b) Flexo-extensión de los tobillos solamente.
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  c) Flexión dorsal de los dedos y, manteniéndola, de los tobillos. Luego flexión plantar en la misma secuencia.
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  d) Que ambos pies se miren por las plantas tocando dedo con dedo (sin flexionar las rodillas) y luego que las plantas miren hacia fuera, con flexión dorsal de dedos y tobillos.
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  6) Flexione ambos miembros inferiores y coloque una pelotita de tenis en los metatarsos entre los pies. Sin soltar la pelotita, extienda y flexione ambos miembros inferiores rozando el suelo.
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  7) Colóquese separado de la pared, con la pelotita entre ambos metatarsos y las manos atrás apoyadas en el suelo, levante la pelvis sin soltar la pelotita.
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  8) [image: ] L


   


  9) [image: ] K


   


  Ejercicios de pie


   


   


  1) [image: ] M


   


  2) Camine, luego deténgase, y sin variar en nada la posición, observe los apoyos de los pies. Si se trabaja en grupo, cada integrante dirá dónde apoya más. Se harán comentarios y observaciones sobre las características de los apoyos.


   


  a) Luego, cuidando de mantener una postura correcta, deje que el cuerpo desplace el peso de las puntas de los pies a los talones en un movimiento de balanceo anteroposterior, realizando el movimiento solamente en la articulación del tobillo, y vaya repitiéndolo tratando de relajar el cuerpo. Luego piense: si descarga el peso hacia las puntas de los pies, ¿qué partes del cuerpo están manteniendo su equilibrio? Los dedos se agarran con fuerza al suelo, la cabeza se fuerza a la hiperextensión, y también la columna lumbar. Si por el contrario descarga el peso hacia los talones, la tendencia a la caída posterior hará que los músculos anteriores se sobreesfuercen, produciéndose una actitud cifótica a gran curva y forzándose los músculos de la región anterior de las piernas, abdominales y pectorales, particularmente.
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  Esto pasa en grados variables habitualmente cuando no se realiza una descarga adecuada de peso; entonces dichas posturas mantenidas producirán dolor y contractura de cuello, de columna lumbar o dorsal, metatarsalgia, dolor en la región antero-lateral de las piernas, etc. ¿Cómo se mantiene usted de pie? ¿Cómo camina?


   


  b) Luego, haga balanceo lateral descargando el peso sobre el borde externo de un pie y el interno del otro y viceversa.
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  c) Vaya buscando el apoyo correcto de los pies, de tal forma que una plomada que pasara por la apófisis mastoides (u oreja)-hombros-caderas-rodillas, pase también por los tobillos, y que el peso se distribuya entre los talones, las plantas de los pies hacia el borde externo, y los dedos con preferencia en el primer dedo.
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  3) Haga como si quisiera ir agarrando el suelo alternativamente con uno y otro pie y trayéndolo hacia usted con un movimiento de flexión plantar de los dedos e inversión del pie. Este ejercicio se puede hacer con una toallita en el suelo, debajo de los dedos, e ir llevándola hacia debajo de las plantas con un movimiento de dedos y pies. Mientras hace el ejercicio piense en qué músculos de todo el miembro inferior están trabajando.
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  4) Levante con un pie un pañuelo del suelo, páselo a la mano (sin agacharse), vuélvalo a tirar al suelo. Repita alternativamente.
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  5) Con la espalda contra la pared y los pies algo alejados de la misma, perciba su postura, fíjese en si el apoyo está en el borde externo o interno de los pies. Luego, separe ambos pies desplazándolos por el suelo por sus bordes externos y dejando los talones juntos. El ejercicio debe ser hecho al máximo del arco de movimiento. Piense en qué músculos trabajan y qué modificaciones se producen en su cuerpo en los apoyos en la pared.
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  6) Ejercicio con una pelotita de tenis. Separado de la pared, piense cómo apoya ambos pies.


   


  a) El miembro inferior izquierdo debe mantenerse en extensión de cadera y rodilla. Siempre tratará de hacer la descarga de peso en el pie que trabaja con la pelotita. Ponga ésta debajo de los dedos del pie derecho y llévela desde el dedo gordo al pequeño. Repita.
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  b) Ponga la pelotita debajo del metatarso y presionándola, y llévela de afuera adentro. Repita.


   


  c) Vaya deslizando la pelotita desde la punta del pie al talón, con fuerza. Repita.


   


  d) Coloque la pelotita en la mitad del metatarso, apoye el talón en el suelo y levante la otra pierna. Mantenga la posición y repita.
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  e) Coloque la pelotita inmediatamente por delante del talón y, apoyando la punta del pie en el suelo, levante la otra pierna. Mantenga y repita.
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  f) Vuelva a apoyar ambos pies en el suelo y compárelos. Repita con el otro lado.


   


  Comunicación personal: ejercicio modificado correspondiente al curso Informativo de Eutonía dictado por Berta Vishnivetz.


   


  7) Comience a caminar y piense en cómo apoya los pies, dónde es mayor el apoyo, y si tiene alguna dificultad. Y comience a pensar en descargar el peso en el talón. El peso se descarga en el talón y los dedos empujan el suelo para que el talón se levante y el cuerpo se adelante sobre el otro talón, en su borde externo. Los dedos vuelven a empujar y, así, sin esfuerzo, se va produciendo el desplazamiento del cuerpo. Piense en cómo se alinea su cuerpo por encima de los pies, si se mantiene la línea mastoides-hombros-caderas, y siga caminando dejando el cuerpo flojo, descargando el peso en el talón y empujando con los dedos.
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  Habitualmente, ¿hace trabajar los dedos cuando camina?, ¿mueve el pie?, ¿desplaza los apoyos? Desde ahora mismo váyalo pensando.


   


  Acostado en decúbito dorsal


   


   


  Ejercicios finales de relajación.


   


   


  3ª sesión: desde los codos


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: Como la clase 1.


   


  Atención en una zona corporal


   


  Piense en cómo se apoyan sus brazos en el suelo, si lo hacen desde muy cerca de los codos o desde más cerca de los hombros. Apoye los hombros contra el suelo y nuevamente sienta los brazos sobre el mismo. Piense en si las muñecas se levantan, si los dedos se doblan, o si se apoyan completamente, y siempre compare con el otro lado.


   


  Recuerde que los ejercicios acompañados de [image: ] deben buscarse en «ejercicios que se repiten».


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Coloque ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados. Esta posición es fundamental para evitar la compensación con la columna lumbar durante la realización de los ejercicios.


   


  Con ambos codos extendidos, vaya abduciendo los brazos rozando el suelo hasta que se unan las manos por encima de la cabeza. Vuelva, también rozando el suelo.


   


  [image: ]


   


  Luego, flexione los codos en ángulo recto con las manos apuntando al techo (siempre debe mantenerse el ángulo recto de los codos) y vuelva a repetir el movimiento anterior de abducción y aducción de brazos. Note la diferencia. Repita.
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  2) a) Con ambos brazos abducidos 90 grados (siguiendo la línea del hombro), los codos flexionados 90 grados y las manos hacia el techo, lleve ambas manos al suelo para tocarlo con las palmas y luego lleve los antebrazos hacia atrás hasta tocar el suelo con los dorsos de las manos. Piense en si llega a completar el movimiento, si las palmas y los dorsos hacen pleno contacto con el suelo, si ambas manos llegan igual. Está efectuando la rotación del hombro.
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  b) Luego, haga el mismo movimiento, pero mientras con el brazo derecho realiza rotación interna, con el izquierdo haga rotación externa (la palma derecha y el dorso izquierdo tocan el suelo simultáneamente, y luego la palma izquierda y el dorso derecho).
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  3) [image: ] C


   


  4) a) Coloque ambas manos en los hombros homólogos, los codos flexionados hacia el techo, las rodillas flexionadas y los pies apoyados. Haga como si hundiera los brazos en el cuerpo apoyando al máximo los hombros en el suelo (retropulsión) y luego estire los codos hacia el techo. Piense en cuánto se mueven (que es lo que el omóplato se separa de la columna) y luego re-alice nuevamente la acción inversa.
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  b) Realice el mismo movimiento pero alternando: el codo derecho asciende y el izquierdo desciende. Piense en qué siente de distinto en la espalda. Luego, iguale ambos hombros y vuelva a pensar en esa posición corregida. Después ascienda el izquierdo y descienda el derecho, y repita.


   


  5) En igual posición, haga que ambos codos se toquen en el medio, luego sepárelos hasta que toquen el suelo. Repita.
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  6) Coloque las manos en los hombros, los brazos abducidos y apoyados en el suelo, ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados. Lleve las rodillas al pecho y los codos a las rodillas, baje los pies al suelo, lleve los brazos a la posición inicial y levante la pelvis. La cabeza debe estar siempre apoyada. Repita.
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  7) Desde la misma posición inicial, toque el codo con la rodilla opuesta, vuelva a la posición inicial y repita alternativamente.
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  8) [image: ] B


   


  9) Coloque ambos codos flexionados, las manos unidas por detrás de la nuca, los brazos tocando el suelo y las piernas flexionadas. En un movimiento isométrico, haga fuerza con la cabeza hacia abajo y con las manos hacia arriba, afloje la cabeza, y al seguir haciendo fuerza con los brazos, acercando los codos, se flexiona el cuello. Al cuello lo flexiona el impulso de los codos hacia adelante. Vuelva a la posición inicial.
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  10) Ejercicios de cabeza y cuello 1 y 2.


   


  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  Si pone la mano derecha en el hombro, entre la mano derecha, el brazo y el antebrazo queda formado un triángulo. Para los ejercicios en esta posición, es muy importante la orientación precisa de la superficie imaginaria de ese triángulo.


   


  1) Con la mano derecha en el hombro homólogo, el codo flexionado y el brazo en abducción de 90 grados, intente tocar el techo con el codo (abducción de la escápula) y luego hunda el brazo en el cuerpo manteniendo la posición inicial (aducción de la escápula).
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  2) a) En igual posición inicial, la superficie del triángulo mirando hacia adelante (plano frontal), toque el suelo con el codo y luego lleve el codo lo más atrás posible. Repita.
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  b) Luego, extienda el codo y repita el movimiento con cierta velocidad, dejando caer el brazo hacia adelante y hacia atrás.
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  3) a) Colóquese de modo que la superficie del triángulo mire hacia los pies (plano anteroposterior). Desde el brazo al costado del cuerpo, llévelo lo máximo posible hacia la cabeza y vuelva a la posición inicial. Repita.
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  b) Luego, extienda el codo y repita el mismo movimiento, tocando el suelo con la mano por encima de la cabeza, y deje caer el brazo al costado del cuerpo.
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  4) Con el codo flexionado hacia el techo, realice una circunferencia tocando el suelo por delante y lo máximo que permitan los otros movimientos. Luego vaya extendiendo el codo y continúe realizando la circunferencia con el codo extendido.


   


  5) [image: ] E


   


  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  1) [image: ] F


   


  2) Con las manos entrelazadas apoyadas sobre la región glútea, vaya flexionando los codos rozando las manos por la espalda y llegando lo más arriba posible. Vuelva a la posición inicial. Afloje. Repita.
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  3) Repita el ejercicio anterior hasta el momento en que llegue a lo más alto de la espalda. Allí trate de que se toquen los codos entre sí en el medio, y luego trate de tocar el suelo con los codos separándolos. Repita. Vuelva a la posición inicial.


   


  [image: ]


   


  4) Repita el ejercicio anterior hasta el momento en que llegue a lo más alto de la espalda. Desde allí, vaya extendiendo los codos sin bajar los brazos y vuelva a flexionarlos hasta la parte más alta de la espalda. Repita. Vuelva a la posición inicial.
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  5) Coloque los brazos en abducción de 90 grados, los codos en flexión de 90 grados y las palmas sobre el suelo.


   


  [image: ]


   


  a) Levante ambas manos y antebrazos dejando los codos apoyados, vuelva a la posición inicial.
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  b) Levante ambos codos dejando las manos apoyadas. Vuelva a la posición inicial. Repita a y b.
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  c) Alterne los movimientos levantando la mano y el antebrazo derechos y el codo izquierdo, y viceversa.


   


  [image: ]


   


  6) [image: ] G


   


  Ejercicios en decúbito lateral derecho Ejercicios a cuatro patas


   


   


  1) [image: ] H


   


  2) [image: ] H1


   


  3) Apoye los codos flexionados en el lugar correspondiente al apoyo de las manos, junte los codos y, sin moverlos, dejando la cabeza floja, trate de sentarse sobre los talones. Vuelva a la posición inicial. Repita.
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  4) Apoye los codos en el lugar correspondiente al apoyo de las manos, apoye algo más a la izquierda el codo izquierdo, luego coloque el codo derecho al lado del izquierdo dejando la cabeza floja y (o) apoyada en las manos, trate de sentarse sobre el talón derecho sin mover los codos de la posición inicial. Luego repita alternadamente.
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  5) Con los dedos enfrentados, flexione el codo derecho hasta que todo el antebrazo contacte con el suelo, dejando el miembro superior izquierdo completamente extendido. Si le resulta difícil, insista en la retropulsión del hombro izquierdo, que ayuda a lograr este movimiento. Vuelva a la posición de ambos codos extendidos y la cabeza floja, y repita con el otro lado.
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  6) Toque el codo con la rodilla opuesta y luego extienda ambos miembros superior e inferior opuestos en la misma línea de la espalda. Vuelva a cuatro patas y repita alternando.
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  7) [image: ] I


   


  Ejercicios sentado en el suelo


   


   


  1) [image: ] J


   


  2) Ejercicios de cabeza y cuello 7 y 8.


   


  3) Ejercicios de cabeza y cuello 10, 11, 12, 13 y 14.


   


  4) Colóquese con la espalda contra la pared, las manos en los hombros y los brazos en flexión de 90 grados. Piense en cómo se apoya la espalda y si ambos hombros se apoyan por igual. Luego, adelante un codo, observe cuánto se aleja del otro, y a la vez sienta, en su espalda, el cambio que hubo con respecto a la pared. Luego, iguale los codos y los hombros. Repita.
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  5) Desde la posición inicial, apoye ambos brazos abducidos contra la pared. Sin mover el codo izquierdo trate de tocarlo con el derecho y vuelva a la posición inicial de abducción. Repita con el mismo lado varias veces y luego con el lado izquierdo. La cabeza sigue el movimiento del codo.
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  6) Coloque las manos en los hombros, los brazos en flexión de 90 grados y los codos juntos. Abduzca ambos brazos y empuje la pared con los codos, lo que le hará despegar la espalda y la cabeza de la pared, luego vuelva a la posición inicial. Repita.
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  7) Coloque las manos en los hombros y los brazos abducidos 90 grados. Lleve ambos codos a una rodilla con una flexión de la cabeza, vuelva a la posición inicial, y repita alternadamente. Si le resulta muy fácil, lleve ambos codos al suelo por fuera de la rodilla que corresponda.


   


  [image: ]


   


  8) [image: ] L


   


  9) Separado de la pared, haga un balanceo del cuerpo apoyando y empujándose con un codo y otro, alternativamente.
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  10) [image: ] K


   


  Ejercicios de rodillas


   


   


  1) Apoye el pie derecho por delante con la rodilla en flexión de 90 grados, con ambas manos en los hombros y los brazos abducidos. Toque la rodilla derecha con un codo, vuelva a la posición inicial, luego con el otro codo. Repita.
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  Es importante: La vuelta a la posición inicial se debe hacer con la fuerza de los extensores de la cadera izquierda, en este caso, y llevando la pelvis hacia adelante, logrando que dicha cadera quede completamente en extensión y sin que el movimiento se haga a expensas de la columna lumbar. La cabeza acompaña el movimiento del codo.


   


  Luego, apoye el pie izquierdo por delante y repita el ejercicio.


   


  2) Apoye el pie derecho por delante con la rodilla en flexión de 90 grados, con ambas manos entrelazadas detrás de la nuca y los brazos abducidos. Lleve ambos codos hacia la rodilla derecha aflojando el cuello, y vuelva a la posición inicial. Repita. Siempre se debe recordar que la vuelta a la posición inicial se hace a expensas de la extensión de la cadera correspondiente a la rodilla apoyada. Luego, apoye el pie izquierdo por delante y repita el ejercicio.
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  Ejercicios de pie


   


   


  1) [image: ] M


   


  2) Con los brazos en abducción contra la pared, los codos flexionados y las manos en los hombros, flexione la rodilla izquierda y tóquela (o haga el intento) con el codo opuesto, dejando el otro contactando con la pared. Vuelva a la posición inicial. Recuerde que la cabeza vuelve a la posición de mentón paralelo al suelo. Repita alternadamente.
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  3) Colóquese separado de la pared pero cuidando siempre la postura, que debe ser básicamente la posición intermedia entre ante y retroversión de la pelvis. Coloque las manos en los hombros. Se independizan los movimientos de los miembros superiores de los de la columna lumbar:


   


  a) Describa una circunferencia con un codo (como si la dibujara en la pared lateral). Repita. Luego con el otro codo. Repita. Con ambos codos. Repita. Siempre relaje el brazo cuando pasa junto al cuerpo al bajar. Dibuje la circunferencia hacia adelante con un codo y hacia atrás con el otro, y viceversa. Repita. Describa círculos con ambos codos extendidos.
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  b) Haga un ocho vertical (como si lo dibujara en la pared lateral) primero con un codo, luego con el otro y finalmente con ambos. Repita el movimiento con ambos codos extendidos. Afloje la tensión al bajar el brazo.
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  c) Haga un signo de infinito en sentido anteroposterior, primero con un codo, luego con el otro y luego con ambos. Repita el movimiento con ambos codos extendidos.
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  4) Con las manos unidas por detrás del cuerpo y los codos extendidos, vaya flexionando los codos deslizando las manos por la espalda lo más arriba posible, vuelva a la posición inicial, afloje, repita. Es importante que durante este ejercicio mantenga la postura de la pelvis en retroversión o en posición intermedia.
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  5) Igual que el ejercicio anterior, pero cuando llegue a lo más alto de la espalda, extienda ambos codos sin bajar los brazos y vuelva a flexionarlos hasta lo más arriba posible en la espalda. Cuide la posición de la pelvis.
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  6) Igual que el ejercicio anterior, pero al llegar a la posición más alta en la espalda, trate de juntar los codos atrás y luego adelante. Siempre manteniendo las manos unidas y cuidando la posición pélvica. Repita y afloje.
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  7) Cuidando la postura, con los codos extendidos y los brazos flojos, haga balanceo de brazos logrando cada vez mayor amplitud de movimiento.


   


  Acostado en decúbito dorsal


   


   


  Ejercicios finales de relajación.


   


   


  4ª sesión: desde las rodillas


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: como en la clase 2.


   


  Atención en una zona corporal


   


  Piense en si los miembros inferiores están flojos, hacia dónde miran las rodillas, si lo hacen de la misma manera, o si una rodilla mira al techo y otra al costado. Piense en si las rodillas se levantan mucho del suelo, y si lo hacen por igual. ¿Cómo siente las rodillas?


   


  Recuerde que hay que buscar en «ejercicios que se repiten» aquellos que van acompañados de [image: ] .


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Desde la posición de los miembros inferiores flexionados y pies apoyados, lleve una rodilla flexionada al pecho, tómela con ambas manos acercándola a éste lo máximo posible, lleve la frente a la rodilla y baje la pierna apoyando el pie en el suelo como lo indicado en el ejercicio [image: ] C. Luego haga el mismo ejercicio pero a partir de los miembros inferiores extendidos. Observe la diferencia; cuando lleva una rodilla al pecho, ¿qué sucede con la rodilla que queda extendida? ¿se levanta del suelo? Cuanto más se levante del suelo, mayor será la lordosis que está compensando, es decir, cuando la rodilla se apoye completamente se arqueará la columna lumbar. ¿Es mucho mayor la dificultad entre hacerlo de una o de otra forma?
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  2) Con los dos miembros inferiores extendidos, piense en cómo se apoya el resto del cuerpo, cuánto se levanta la columna lumbar del suelo. Luego, haga que las rótulas miren hacia fuera (rotación externa de cadera) al máximo de amplitud, y luego hacia dentro, alternativamente. Piense en qué músculos está trabajando, y qué sucede con la columna lumbar al trabajar los distintos grupos en los diferentes movimientos. Si las rodillas se miran, ¿se acentúa la lordosis? Retenga esto para la postura de pie.
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  3) Desde la misma posición inicial, contraiga el cuádriceps (la rodilla contra el suelo) solamente. Piense en si hace la misma presión contra el suelo con ambas rodillas. Luego lleve las dos rodillas contra el suelo y estire los talones. Observe la diferencia.
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  4) [image: ] B


   


  5) Coloque una pelotita de tenis entre ambas rodillas, sin permitir que se caiga desde la posición de ambas rodillas flexionadas y pies apoyados, lleve las rodillas al pecho, luego extiéndalas hacia el techo, vuelva al pecho, baje al suelo cerca del cuerpo y vaya deslizando los pies por el suelo hasta la extensión total de los miembros inferiores, y vuelva a la posición inicial. Las manos pueden permanecer detrás de la nuca durante el ejercicio. Mantenga la columna lumbar pegada al suelo.
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  6) La misma posición inicial, pero ahora una las manos debajo de la nuca. Lleve ambas rodillas flexionadas a un hombro, pase por la posición de pies apoyados en el suelo con rodillas flexionadas, y luego lleve ambas rodillas flexionadas al otro hombro. Cuanto más cerca del cuerpo apoye los pies, menos peligro hay de hacer hiperlordosis y más seguridad de estar trabajando con los abdominales.
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  7) Piense en cómo tiene situados los hombros, la cabeza y el cuello. Deje caer la cabeza hacia un lado, pase por el medio, piense en si la cabeza está colocada en la posición correcta, o si está forzando el cuello en hiperextensión, si siente el apoyo equidistante entre las dos orejas. Deje caer la cabeza hacia el otro lado. Repita. Puede combinar este ejercicio con la respiración.
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  8) Coloque los dos miembros inferiores flexionados, los pies apoyados, los brazos en flexión de 90 grados hacia el techo, los codos extendidos y las manos contactando por las palmas. Tome aire y espire por la boca al dejar caer ambas manos al suelo a los costados y abrir los miembros superiores. Repita varias veces. Luego agregue al movimiento anterior el dejar caer las rodillas a los lados separándolas. Repita.
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  9) Con los miembros inferiores flexionados y los pies apoyados en el suelo, levante la pelvis, luego extienda una rodilla y otra alternativamente, baje la pelvis. Repita.
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  10) Tome las dos rodillas flexionadas con las manos entrelazadas. Acerque las rodillas al pecho y lleve la frente a las rodillas, luego sin soltar éstas afloje los codos y lleve la cabeza al suelo. Repita.
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  11) Ejercicios de cabeza y cuello.


   


  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  1) Flexione al máximo la cadera, rodilla, tobillo y dedos (flexión plantar), y patee con fuerza extendiendo dichas articulaciones en la línea del cuerpo. Repita.
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  2) Coloque ambas caderas flexionadas en 90 grados, las rodillas juntas y flexionadas, y los pies juntos. Sin separar las rodillas, extienda la de arriba realizando flexión dorsal de tobillo y de los dedos estirando el talón. Vuelva a la posición inicial. Repita.
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  3) Con ambas caderas flexionadas, las rodillas juntas y flexionadas, y los pies juntos, levante la rodilla de arriba sin separar los pies. Repita. Luego levante la rodilla de arriba, la de abajo y baje. Repita. Cuide de no realizar la rotación de la columna lumbar.
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  4) [image: ] E


   


  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  1) [image: ] F


   


  2) Con ambas rodillas flexionadas en 90 grados y algo separadas, y las plantas de los pies paralelas al techo, separe los pies lo máximo posible (rotación interna de caderas) y luego cruce las piernas (rotación externa de caderas). Repita.
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  3) Con los miembros inferiores extendidos y las puntas de los pies apoyadas en el suelo por la región plantar, extienda las rodillas sin levantar las ingles del suelo.
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  4) [image: ] G


   


  Ejercicios en decúbito lateral derecho Ejercicios a cuatro patas


   


   


  1) [image: ] H


   


  2) [image: ] H1


   


  3) Flexione la rodilla derecha y trate de tocar la frente con la misma, luego extienda el miembro inferior derecho hasta el mismo plano de la espalda y hunda la espalda en los hombros extendiendo el cuello (retropulsión).
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  4) Coloque la mano derecha debajo de la mano izquierda, colocada esta última algo más a la izquierda que en la posición de cuatro patas, e intente sentarse sobre el talón derecho sin mover las manos. Afloje la cabeza y los hombros, piense en qué está elongando y qué le impide mantener esa posición relajada. Respire profundamente y vuelva a la posición inicial de cuatro patas. Cruce la mano izquierda sobre la derecha y repita el ejercicio hacia el talón izquierdo y así alternativamente.
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  5) [image: ] I


   


  6) Extienda el miembro inferior derecho rozando el suelo con el pie, luego abdúzcalo 90 grados, hasta que el pie derecho quede en la línea de la rodilla izquierda, y desplace el pie en esa línea hacia fuera, vuelva hacia dentro y repita varias veces. Luego rea-lice el mismo ejercicio con el otro lado.
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  7) a) Sin mover la posición de los pies (a cuatro patas), extienda una rodilla (para lo que debe balancearse el cuerpo hacia adelante sin mover los apoyos) y haga como si quisiera llegar con el talón al suelo. Vuelva a cuatro patas, y extienda la otra rodilla. Repita.
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  b) Con los pies juntos, extienda ambas rodillas tratando luego de tocar el suelo con los talones. Inténtelo varias veces, dejando la cabeza floja. Vuelva a la posición inicial.
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  c) Igual posición que en el ejercicio anterior. Con ambas rodillas extendidas, extienda la cadera izquierda con la rodilla extendida, apoyando totalmente el otro pie en el suelo. Repita el mismo ejercicio con el otro lado.
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  Ejercicios sentado en el suelo


   


   


  1) [image: ] J


   


  2) Ejercicios de cabeza y cuello 7, 8 y 9.


   


  3) Ejercicios de cabeza y cuello 12, 14, 15 y 16.


   


  4) Extienda las rodillas manteniendo los glúteos contra la pared. Piense en qué cambios ocurren en su postura al extender las rodillas. Vuelva a corregir la postura.
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  a) Haga que las rótulas miren hacia dentro y hacia fuera, alter-nadamente (rotación externa e interna de cadera).
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  b) Contraiga el cuádriceps analíticamente, afloje.


   


  5) Coloque las rodillas separadas y flexionadas, las plantas de los pies enfrentadas, los codos apoyados en la región interna de las rodillas y las manos enfrentadas por las palmas. Haga fuerza con las rodillas hacia dentro, con los codos impidiendo ese movimiento (contracción isométrica). Luego afloje las rodillas y haga que los codos las empujen hacia fuera. Repita.
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  6) Colóquese separado de la pared, con las manos apoyadas en el suelo a los lados de las caderas, los codos extendidos, las rodillas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas en el suelo. Levante y balancee la pelvis lo máximo que pueda hacia adelante y atrás de los brazos.
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  7) Colóquese separado de la pared, con ambas piernas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas en el suelo, abrace la pier-na y el muslo derechos y toque el suelo con la rodilla izquierda moviendo el pie y la pierna lo necesario, luego lleve la rodilla hacia fuera tratando también de tocar el suelo. Repita y cambie de lado. No levante la cadera opuesta a la rodilla que mueve.
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  8) [image: ] L


   


  9) Colóquese sentado contra la pared, con las caderas y rodillas flexionadas y estas últimas separadas. Corrija la postura. Lleve la frente a la rodilla izquierda sin levantar la cadera derecha, afloje la cabeza y los hombros y vuelva a la posición inicial apoyando la espalda, los hombros y la cabeza.


   


  Realice el ejercicio con el otro lado. Repita alternadamente.
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  10) [image: ] K


   


  Ejercicios de rodillas


   


   


  1) Coloque las rodillas algo separadas, sin que se flexionen las caderas. Sin mover las rodillas, haga el esfuerzo como para separarlas (contracción isométrica). Afloje. Repita.
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  2) Desplace el cuerpo hacia atrás y vuelva a la posición inicial. El movimiento se hace con flexo-extensión de rodillas exclusivamente y el resto del cuerpo en bloque (se trabajan básicamente el cuádriceps, los abdominales y los glúteos).
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  3) Siéntese sobre los talones y luego vuelva a la posición de rodillas con un movimiento inicial de retroversión pélvica, o sea, se realiza retroversión y luego se levanta el cuerpo con la fuerza de los cuádriceps y glúteos (no se realiza el movimiento comenzando con hiperextensión de cuello y cabeza y/o hiperlordosis lumbar).


   


  [image: ]


   


  4) Lleve el miembro inferior derecho hacia adelante extendiendo la rodilla y apoyando la punta del pie en el suelo. Luego vaya abduciendo dicho miembro inferior sobre el suelo, realizando un movimiento circular de 90 grados. Después, con la punta del pie hacia adelante y apoyando toda la planta, separe el pie del cuerpo lo máximo posible sin flexionar la cadera y luego acérquelo a la rodilla (abducir y aducir). Repita dos o tres veces. Cambie de lado y luego alterne.
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  Ejercicios de pie


   


   


  1) Piense en cómo se mantiene de pie, sin modificar nada. Piense en si sus rótulas miran hacia adelante, si ambas miran igual. Observe las rodillas de sus compañeros si trabaja en grupo. Piense en cómo apoya los pies y si su columna lumbar cae mucho hacia adelante. Luego exagere el apoyo en el borde externo de los pies y piense en qué pasa ahora con sus rodillas. Luego corrija la lordosis lumbar contrayendo los glúteos, y piense en qué pasa con sus miembros inferiores. Afloje y repita.


   


  2) [image: ] M


   


  3) Apoyado contra la pared, lleve una rodilla al pecho manteniendo la otra totalmente extendida. Alterne.
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  4) Séparese de la pared y, manteniendo extendida la pierna izquierda, vaya flexionando la rodilla derecha rozando el pie por la pierna izquierda, luego extienda la rodilla derecha lo máximo posible estirando el talón y flexionando al máximo la cadera derecha. Realice el movimiento a la inversa y repita con el otro miembro inferior. Puede hacerse apoyado en la pared si es necesario.
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  5) Lleve la rodilla izquierda al suelo mientras adelanta el pie derecho (con flexión de cadera y rodilla de 90 grados), luego extienda la rodilla izquierda mientras lleva a apoyar atrás el miembro inferior derecho extendido. Repita este movimiento varias veces sin mover la columna, pero dejando los brazos flojos. Luego, realice el ejercicio con el otro lado.
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  6) Colóquese contra la pared y vaya flexionando las rodillas sin levantar los talones y rozando la espalda y la cabeza contra la pared. Luego extienda las rodillas del mismo modo.
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  7) Separe las puntas de los pies (talones juntos) deslizándolos por los bordes externos, y piense en qué pasa con sus rodillas. Vuelva a la posición inicial y compare ambas rodillas.
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  8) [image: ] N


   


  9) Camine, piense en cómo lo hace. Piense en si apoya con el talón y empuja con los dedos y si en ese momento se produce libremente el balanceo del miembro inferior con flexión de cadera y rodilla, la cual debe volver a extenderse al apoyar el talón nuevamente. Es importante que, durante la marcha, se produzca ese movimiento de flexo-extensión de la rodilla, y que ésta no esté en semiflexión permanente, como sucede muchas veces aunque uno no se dé cuenta.
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  Especialmente cuando se camina rápido, la rodilla suele permanecer casi inmóvil en semiflexión, lo que ocasiona contracturas musculares que luego afectarán a toda la postura, y se alterará la dinámica articular.


   


  Acostados en decúbito dorsal


   


   


  Ejercicios finales de relajación.


   


   


  5ª sesión: desde los hombros


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: como en la clase 1.


   


  Atención en una zona corporal


   


  Sienta la espalda sobre la colchoneta, piense en la zona de los hombros. ¿Apoya ambos por igual?, ¿están en la misma línea?, ¿se alejan mucho del suelo? Apriete ambos hombros contra la colchoneta, afloje, note la diferencia. Piense en cómo apoya los brazos, si lo hace desde más cerca del codo que del hombro. Vuelva a apretar los hombros contra el suelo, mantenga, afloje. Piense en cómo apoya la cabeza, si está rotada, si la nariz apunta al techo, si el apoyo está entre las dos orejas, para lo cual puede girar lentamente la cabeza de una a otra oreja y tomar conciencia de cuándo la cabeza pasa por el medio. Pero también piense en si la cabeza está colocada justo entre los dos hombros, o si está más cerca de uno de ellos. Para todos estos ejercicios de concienciación son válidos el movimiento, los contactos, mirarse, tocarse.


   


  Recuerde que los ejercicios con [image: ] deben buscarse en «ejercicios que se repiten».


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) a) Con ambos miembros inferiores flexionados y los brazos flojos y apoyados en el suelo, lleve ambos hombros hacia el techo, piense en qué pasa con el apoyo de la espalda y vuelva a la posición inicial. Algo similar ocurre cuando caminamos con los hombros antepulsados.
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  b) Deje un hombro apoyado en el suelo. Lleve el otro hacia el techo. Piense en los contactos en la espalda y vuelva a igualar el hombro con el que está apoyado. Tome conciencia de esta postura corregida. Luego repita con el otro lado. Alterne.


   


  [image: ]


   


  2) Lleve un hombro hacia la oreja sin levantarlo del suelo, luego llévelo hacia el tobillo, siempre sin levantarlo del suelo; iguale con el otro. Cambie de lado. Repita.


   


  [image: ]


   


  3) [image: ] C


   


  4) Lleve las rodillas flexionadas al hombro derecho y acerque éste a ellas sin levantar la cabeza, vuelva a la posición inicial, repita con el otro hombro, y alterne.
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  5) Lleve las rodillas flexionadas al pecho, y ambos hombros y cabeza a las rodillas (para flexionar la cabeza comience con el movimiento de recoger el mentón). Vuelva a la posición inicial, levante la pelvis y la espalda empujando con los hombros contra la colchoneta. Vuelva a la posición inicial. Repita.
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  6) Ejercicio 1 de cabeza y cuello.


   


  7) [image: ] B


   


  8) Con los miembros inferiores flexionados, los pies apoyados y los brazos a los lados del cuerpo, vaya extendiendo las rodillas mientras abduce los brazos hasta tocar el suelo a ambos lados de la cabeza, y estire al máximo los miembros superiores y los talones. Afloje, vuelva a la posición inicial siempre rozando el suelo. Repita.


   


  [image: ]


   


  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  1) Con el codo extendido y el brazo abducido trate de tocar el techo con la mano y hunda luego el hombro en el cuerpo (movimientos de abducción y aducción de la escápula). Piense bien en dónde se produce este movimiento. Luego realice el mismo movimiento, pero sin usar el brazo, con éste relajado al lado del cuerpo, usando sólo el hombro.
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  2) Siempre moviendo exclusivamente el hombro derecho, dejando relajado el miembro superior al lado del cuerpo, lleve el hombro hacia adelante, a tocar el suelo, y atrás, como si quisiera tocar también el suelo (movimientos de antepulsión y retropulsión). Piense en el movimiento que está realizando la escápula.


   


  [image: ]


   


  Luego, lleve el brazo hacia el techo con el codo extendido y siga haciendo el mismo movimiento, dejando caer el miembro superior hacia adelante y atrás manteniendo la línea de recorrido que marca el brazo en abducción de 90º.
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  3) Con el brazo flojo al lado del cuerpo, acerque el hombro a la oreja y aléjelo de ella, como si quisiera llegar a los pies. Repita.
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  Luego vaya abduciendo el miembro superior hasta tocar el suelo con la mano por encima de la cabeza y déjelo caer a la posición inicial.
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  4) Realice una circunferencia con el hombro lo más amplia posible (insistir en esto), intente llegar al suelo por delante, hasta la oreja, bien atrás y lo máximo hacia la cadera. Este ejercicio es el resultado de la asociación de los ejercicios 2 y 3. Luego vaya usando todo el brazo en el movimiento, como describiendo una circunferencia con la mano, dejando caer el brazo sobre el muslo cada vez que pasa por él.


   


  5) Estire los miembros inferior y superior hasta que la mano toque el suelo por encima de la cabeza, inspirando. Sienta cómo se expande el hemitórax derecho. Afloje el cuerpo espirando. Repita.
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  6) [image: ] D


   


  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  1) Levante ambos hombros, afloje.
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  2) Coloque ambas manos unidas sobre los glúteos y vaya abriendo los brazos hasta que las manos se junten por delante de la cabeza, afloje y vuelva a la posición inicial. Repita.
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  a) Con ambas manos unidas por detrás de los glúteos, levántelas.
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  b) Con los brazos en cruz siguiendo la línea de los hombros, levántelos.
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  c) Con los brazos juntos por delante de la cabeza, levántelos. La frente debe estar apoyada en el suelo.
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  Repita el movimiento inicial de ir abriendo los brazos desde la posición sobre los glúteos hasta que las manos se junten por delante de la cabeza sobre el suelo, siempre con los codos extendidos.


   


  3) [image: ] F


   


  4) [image: ] G


   


  Ejercicios en decúbito lateral derecho Ejercicios a cuatro patas


   


   


  1) [image: ] H


   


  Observe cómo trabajan los distintos segmentos de la columna en conjunto.


   


  2) a) Deje el cuello flojo en flexión, levante la columna dorsal sobre los hombros y luego deje que la espalda se hunda entre ellos (antepulsión y retropulsión con los miembros superiores fijos).
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  b) Haga el mismo ejercicio con un solo brazo apoyado, luego repita con el otro brazo.
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  3) [image: ] H1


   


  4) a) Deje el cuello flojo y realice un círculo con el cuerpo, alrededor de los hombros.
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  b) Luego coloque la mano izquierda detrás de la espalda dejando sólo la derecha apoyada, y realice un círculo con el cuerpo, alrededor del hombro derecho. Alterne.
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  5) Coloque la mano derecha debajo de la izquierda, apoyada ésta más hacia la izquierda que en la posición habitual de cuatro patas; sin mover las manos, intente sentarse sobre el talón derecho. Piense en qué está elongando, deje la cabeza floja, respire profundamente. Vuelva a la posición inicial. Repita. Luego rea-lice el ejercicio con el otro lado.
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  6) [image: ] I


   


  Ejercicios sentado en el suelo


   


   


  1) [image: ] J


   


  2) Ejercicios de cabeza y cuello [image: ] y 7.


   


  3) Ejercicios de cabeza y cuello 10, 11, 12, 13, 14 y 15.


   


  4) Piense en cómo siente ambos hombros contra la pared, luego adelante el hombro derecho como si quisiera tocar el izquierdo, vuelva a la posición inicial, y compare. Hágalo con el otro lado. Repita.
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  5) Lleve ambos hombros hacia adelante intentando que se toquen, piense en el apoyo de la espalda, luego vuelva a la posición contra la pared. No olvide la posición de la cabeza.
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  6) Sin despegar los hombros de la pared, acerque un hombro a la oreja y luego bájelo lo máximo posible. Vuelva a la posición intermedia. Compare con el otro hombro. Tome conciencia de dicha posición como correcta. Repita con el otro hombro.


   


  Luego, lleve ambos hombros a las orejas y bájelos lo máximo posible sin despegarlos de la pared.
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  7) a) Vaya abriendo ambos brazos tocando la pared y tratando a la vez de alejarlos del cuerpo, como queriendo tocar algo que está lejos. Así, llegue a tocar las manos por encima de la cabeza, siempre intentando dejar los brazos en contacto con la pared. Piense en si le cuesta el movimiento porque se le van los brazos hacia adelante, o porque se le va el cuerpo hacia adelante, trate de situar la dificultad. Luego baje los brazos (aducción) de igual modo. Afloje. Repita dos o tres veces. Si al principio el ejercicio supone mucha dificultad, para que no sea tan forzado, se puede hacer a mayor velocidad.
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  b) Abduzca los brazos de la misma manera, y una vez que estén arriba, déjelos caer suavemente hacia adelante juntamente con el resto del cuerpo, afloje los brazos y piense en qué dificultad encuentra en esa posición. Luego suba apoyando primero la columna lumbar, luego la dorsal, los hombros y finalmente la cabeza, con el mentón paralelo al suelo.
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  8) Lleve el hombro izquierdo a tocar la rodilla derecha, tome la rodilla con la mano derecha para ayudar el movimiento, afloje la cabeza y el cuello, piense en qué se elonga, y vuelva a la posición inicial (siempre apoye los hombros antes que la cabeza). No se debe levantar la cadera derecha. Alterne uno y otro lado.
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  9) [image: ] K


   


  Ejercicios de rodillas


   


   


  1) Coloque la rodilla izquierda en el suelo, la cadera y rodilla derechas en flexión de 90 grados y la planta del pie derecho apoyada. La cadera izquierda no debe estar flexionada en la posición inicial. Con ambas manos unidas por detrás y los brazos flojos, intente tocar alternativamente con uno y otro hombro la rodilla derecha, pasando siempre por la posición inicial, a la que se vuelve a expensas de los glúteos y cuádriceps izquierdos fundamentalmente, adelantando la pelvis (sin hacer hiperextensión de la columna lumbar). Repita. Luego cambie de rodilla y repita.
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  2) Como la posición inicial. Lleve ambos hombros con la cabeza y el cuello flojos a la rodilla derecha y vuelva a la posición inicial como en el ejercicio anterior.
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  Ejercicios en posición de pie


   


   


  1) Apóyese contra la pared, y sin modificar la postura piense en cómo apoya el cuerpo espontáneamente. Luego busque alinearse, vaya contactando puntos clave. ¿Se aleja mucho la región lumbar de la pared? ¿Apoya toda la espalda por igual? ¿Cómo apoya los hombros? ¿Se va la cabeza hacia adelante?, ¿el mentón hacia arriba? Pruebe varias veces a corregir la postura y aflojar, y observe si el cuerpo se mantiene en buena postura, o desde dónde se desalinea.


   


  2) Aléjese de la pared y vuelva a pensar en la alineación. Los siguientes ejercicios deben hacerse moviendo sólo los hombros sin variar la posición de la pelvis o el resto de la columna.


   


  a) Realice una circunferencia con el hombro derecho, lo más amplia posible, sin mover el izquierdo. Repita. Luego haga la circunferencia con el izquierdo. Repita. Hágala con ambos. Con uno hacia adelante y otro hacia atrás y alterne. Al bajar el hombro en el movimiento, aflójelo.
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  b) Realice un ocho con el hombro derecho como si lo dibujara en una pared lateral, siempre lo más amplio posible. Repita. Luego con el hombro izquierdo. Luego con ambos.
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  c) Describa un signo de infinito en sentido anteroposterior con el hombro derecho, luego con el izquierdo, luego con ambos.
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  d) Realice el mismo signo de infinito pero en sentido lateral, hacia fuera primero y como queriendo hundir el hombro en el cuerpo luego. Después, hágalo con el otro hombro.
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  Luego afloje ambos hombros levantándolos y dejándolos caer, y levante los brazos y déjelos caer.


   


  3) [image: ] M y [image: ] N


   


  Acostado en decúbito dorsal


   


   


  Ejercicios finales de relajación.


   


   


  6ª sesión: desde las caderas


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: como en la clase2.


   


  Atención en una zona corporal


   


  Sienta la espalda contra el suelo y piense en la región lumbar. ¿Dónde están ubicadas la cintura y las crestas ilíacas? Ponga ambas manos sobre las crestas. Luego sitúe las caderas. Flexionando y extendiendo los muslos puede constatar dónde se produce el movimiento. Pase ambas manos a la región inguinal y compare la distancia entre ambas regiones, la lumbar y las caderas; en general, no hay conciencia de que pueden moverse independientemente, y es fundamental saber que mover las caderas adecuadamente implica controlar la columna lumbar, y si esto no se hace bien cualquier ejercicio de miembros inferiores puede no cumplir su objetivo y/o traer aparejada una lumbalgia o una ciática. Para ello, poniendo ambas manos sobre las crestas ilíacas, realice los movimientos de la cadera.
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  Flexione la cadera y la rodilla y observe que al ir aumentando la flexión del muslo, la columna lumbar aumenta su apoyo en el suelo, pero que si flexiona el miembro inferior con la rodilla extendida, hecho que observará mejor si flexiona ambos miembros inferiores extendidos, la columna lumbar probablemente se levantará del suelo, en especial al inicio del movimiento; este movimiento de alejarse la columna lumbar del suelo debe evitarse siempre que se haga un ejercicio de miembros inferiores. Para ello puede mantener el otro miembro inferior flexionado, o mantener la retroversión pélvica (la columna lumbar pegada al suelo) conscientemente si tiene buenos abdominales.
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  Luego, separe ambos miembros inferiores siempre con las manos sobre las cresta ilíacas, y después abduzca sólo un miembro inferior, y aquí verá con qué facilidad el movimiento de abdución puede convertirse al final en uno de rotación de la columna lumbar; por eso, es indispensable no levantar la hemipelvis opuesta al querer lograr una amplitud de movimiento mayor a la que se tiene. El mismo peligro de compensar con la columna lumbar existe al rotar las caderas, especialmente de forma unilateral. Asimismo, al extenderlas debe cuidar de no compensar con una hiperextensión de la columna lumbar. Para trabajar bien las caderas es fundamental tener clara la amplitud normal de los movimientos, porque lo que se busque de más se hará a expensas de la columna lumbar. Abducción: 45 grados - Aducción (combinada): 30 grados - Rotación externa: 60 grados -Rotación interna: 30 a 40 grados Flexión: 120 o más grados con rodilla flexionada - Extensión: 20 grados.


   


  Recuerde que los ejercicios acompañados de [image: ] deben buscarse en «ejercicios que se repiten».


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Coloque el miembro inferior izquierdo flexionado y levante el miembro inferior derecho extendido con el talón estirado hasta lo máximo que le permita el movimiento de la cadera. Luego bájelo con el pie en flexión plantar. Apoye. Repita y luego cambie.
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  2) En igual posición inicial, levante el miembro inferior derecho extendido y bájelo abriendo y cerrando (zigzag). Controle la pelvis con las manos.
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  3) Como en la posición inicial, realice tres circunferencias lo más amplias posible con el miembro inferior derecho, luego con el miembro inferior izquierdo. Alterne. Controle la pelvis.
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  4) [image: ] C


   


  5) Colóquese con ambas rodillas flexionadas y los pies apoyados. Lleve las rodillas al pecho y luego extiéndalas con los talones estirados hacia el techo. Flexione al pecho y luego al suelo. Cuanto más lejos del cuerpo baje los pies, más deberán trabajar los abdominales para mantener la columna lumbar rectificada. Las manos pueden estar debajo de la nuca para evitar el esfuerzo del cuello.
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  6) En igual posición inicial, lleve ambas rodillas flexionadas hacia el pecho, extiéndalas hacia el techo, y con las caderas en flexión de 90 grados abra y cierre los miembros inferiores. Puede poner las manos en los muslos (manteniendo los codos extendidos) y también hacer resistencia a la aducción con las manos. Repita. Flexione las rodillas hacia el pecho y baje.
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  7) Con ambas rodillas flexionadas y los pies apoyados, levante la pelvis y bájela. Repita. Luego, manteniendo la pelvis elevada, extienda una rodilla, bájela a la posición inicial, extienda la otra rodilla, bájela, y baje la pelvis. Repita.
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  8) [image: ] B


   


  9) Con ambos miembros inferiores extendidos, cruce un tobillo sobre el otro y haga fuerza hacia fuera tratando de destrabarlos. Luego cruce al revés. Piense en qué pasa con la columna lumbar.
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  10) Con los dos miembros inferiores extendidos y juntos, apriete uno contra el otro, y afloje. Piense en qué músculos trabajan y qué pasa ahora con la columna lumbar.
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  11) Con los miembros inferiores extendidos, levante el cuerpo del suelo lo máximo posible, comenzando por hacer fuerza con los miembros inferiores y luego con los hombros. Nunca comience el movimiento con hiperlordosis. Afloje.


   


  [image: ]


   


  12) Con ambos miembros inferiores en flexión de caderas y rodillas, los pies apoyados en el suelo algo separados y los brazos flexionados hacia el techo con los codos extendidos, inspire, y espirando deje caer ambas manos al suelo. Repita dos o tres veces y luego, siguiendo con este movimiento, deje caer las rodillas flexionadas hacia fuera cuando caen las manos. Repita.
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  13) Ejercicios de cabeza y cuello 1 y 2.


   


  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  1) Colóquese con ambos miembros inferiores extendidos siguiendo la línea recta de hombro-cadera-rodilla-tobillo y la mano derecha apoyada en el suelo.


   


  a) Levante el miembro inferior derecho manteniendo la línea mencionada. Repita.
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  b) Levante el miembro inferior derecho llevándolo hacia atrás, y no más de 20 grados, y arriba, con la punta del pie hacia abajo, (abducción-extensión-rotación interna), luego apoye el talón en el suelo algo por delante del otro pie, con la punta hacia arriba (aducción, flexión, rotación externa).
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  2) Deslizando el pie derecho por el suelo, flexione el miembro inferior derecho y vuelva a la posición inicial.


   


  [image: ]


   


  3) Coloque el miembro inferior derecho flexionado en la cadera y la rodilla y apoyado en el suelo por delante, levante el miembro inferior izquierdo extendido, siguiendo la línea del cuerpo: hombro-cadera-rodilla-tobillo (aducción).


   


  [image: ]


   


  4) Con el miembro inferior izquierdo flexionado, el miembro inferior derecho extendido y la mano derecha apoyada en el suelo por delante, realice círculos con el miembro inferior derecho, apoyándolo en el suelo cada vez que pase por él.


   


  5) Con ambos miembros inferiores con las caderas y las rodillas flexionadas, los pies juntos y la mano derecha apoyada en el suelo, levante la rodilla derecha sin rotar la columna lumbar, afloje. Repita.


   


  [image: ]


   


  6) Con la rodilla y la cadera izquierdas flexionadas, flexione la cadera derecha con la rodilla extendida hasta 90 grados. Levante y baje en esa posición.
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  7) Colóquese con el miembro inferior izquierdo extendido siguiendo la línea media del cuerpo. Describa un arco con el miembro inferior derecho extendido, dejando caer el pie sucesivamente por delante y por detrás del pie izquierdo y levantándolo al máximo en la parte media del recorrido. Repita. Luego, y simultáneamente, realice el mismo movimiento con el miembro superior, pero cuando el miembro inferior se dirija hacia adelante, el superior se dirigirá hacia atrás y viceversa.


   


  [image: ]


   


  8) [image: ] D


   


  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  1) [image: ] F


   


  2) Con ambos miembros inferiores extendidos, levante alternativamente uno y otro no más de 20 grados.


   


  [image: ]


   


  3) Coloque ambas rodillas flexionadas 90 grados. Manteniendo dicha posición separe los pies lo máximo posible (rotación interna de caderas), y luego realice el movimiento inverso, cruzando las piernas (rotación externa). Repita.


   


  [image: ]


   


  4) Con los miembros inferiores extendidos y las puntas de los pies apoyadas por la región plantar, extienda las rodillas estirando los talones lo máximo que pueda, sin que se levanten las ingles del suelo.


   


  [image: ]


   


  5) Levante los miembros inferiores juntos no más de 20 grados, sin flexionar las rodillas. Afloje. Repita.
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  Ejercicios a cuatro patas


   


   


  1) [image: ] H


   


  2) Estire el brazo y la pierna opuestos. Cuide de que se mantengan en el plano de la espalda y que la pelvis no gire. Alterne.
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  3) [image: ] I. Extienda un miembro inferior rozando el dorso del pie en el suelo. Repita. Una vez que se ha sentado sobre el talón opuesto, (o llegado lo más cerca posible a éste), cruce el miembro inferior extendido rozando el suelo, hacia el lado contrario.
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  4) Con la rodilla izquierda extendida, deslice el pie por el suelo hacia fuera, siguiendo una línea horizontal que pase por la rodilla apoyada (derecha). Repita varias veces este movimiento hacia fuera y hacia dentro, luego vuelva a cuatro patas, y realice el ejercicio con el otro lado.
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  5) Adelante algo las manos y, sin moverlas, siéntese sobre los talones y afloje el cuerpo en esa posición.
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  Ejercicios sentado en el suelo


   


   


  1) [image: ] J


   


  2) Ejercicios de cabeza y cuello 7, 8 y 9.


   


  3) Ejercicios de cabeza y cuello 10, 14, 15 y 16.


   


  4) Extienda ambas rodillas sin despegar la región glútea y la espalda de la pared. Abra y cierre los miembros inferiores a la vez.
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  5) Coloque las rodillas flexionadas y separadas, las plantas de los pies enfrentadas, codos flexionados en las rodillas y las manos enfrentadas por las palmas. Haga fuerza con las rodillas hacia dentro y empuje con los codos hacia fuera en un ejercicio isométrico, luego afloje las rodillas y siga haciendo fuerza con los codos forzando la apertura de rodillas. Afloje. Repita.
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  6) Separado de la pared, con los miembros inferiores flexionados y las manos apoyadas atrás, en el suelo, levante la pelvis, y al bajarla trate de tocar la frente con las rodillas. Repita.


   


  [image: ]


   


  7) [image: ] K


   


  8) Separado de la pared, con ambos miembros inferiores extendidos y en rotación externa y las manos apoyadas por detrás de las caderas, levante la pelvis y bájela. Repita. Luego, al levantar la pelvis, levante alternadamente uno y otro miembro inferior. Baje la pelvis y repita.
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  9) [image: ] L


   


  Ejercicios de rodillas


   


   


  1) Flexione la cadera derecha con la rodilla extendida apoyando todo el pie en el suelo, luego deslice el pie hacia fuera hasta la abducción describiendo un cuarto de círculo, y vuelva a la posición inicial. Cuide de no flexionar la cadera izquierda. Repita y luego haga el ejercicio con el otro miembro inferior.
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  2) En igual posición inicial, realice el ejercicio anterior hasta la abducción, luego deslice el pie hacia fuera lo máximo que pueda, después hacia dentro y repita. Cuide de no flexionar la cadera izquierda. Cambie de miembro inferior.
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  3) Sentado sobre los talones, arrodíllese comenzando por retroversión y elevación de la pelvis.
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  4) Desde la posición de rodillas, intente separar éstas sin desplazarlas (ejercicio isométrico de abducción). Piense en qué sucede con la pelvis, luego afloje. ¿Qué cambio se produce?
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  Ejercicios de pie


   


   


  1) [image: ] M


   


  2) Sin separar el cuerpo de la pared, flexione una y otra rodilla hacia el pecho. Tome conciencia de que el movimiento sea desde las caderas sin intervención de la columna lumbar.
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  3) Flexione la cadera y rodilla derechas rozando el pie por la pierna izquierda hasta la posición más alta posible, y luego lleve la rodilla derecha hacia la pared del mismo lado. Cuide fundamentalmente de que la hemipelvis izquierda no rote hacia adelante. Alterne.
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  4) Separado de la pared, corrija su postura. Durante los ejercicios siguientes es necesario mantener la postura óptima y localizar los movimientos en las caderas. Recuerde los arcos de movimiento. Para mejor control, ponga ambas manos sobre las crestas ilíacas.


   


  a) Abduzca un miembro inferior varias veces (en todo el arco de movimiento), luego abduzca el otro. Siempre apoye el miembro inferior que está moviendo al juntar los pies.
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  b) Extienda varias veces un miembro inferior, luego cambie al otro. No pase de los 20 grados de amplitud. Siempre apoye en el suelo el miembro inferior que está moviendo al llegar a la posición de pies juntos.
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  c) Realice una circunferencia a ras del suelo y haga apoyo al pasar junto al otro pie. Repita. Luego hágalo con el otro lado.
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  d) Camine llevando las rodillas hacia el pecho en cada paso, siempre controlando la pelvis.
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  5) Separe un pie del otro (en abducción) una distancia de aproximadamente un metro, luego acerque ese pie al otro, rozando el suelo. Según la fuerza que aplique sobre el suelo, aumentará o reducirá la resistencia. Repita.
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  6) [image: ] M y [image: ] N


   


  Acostado en decúbito dorsal


   


   


  Ejercicios finales de relajación.


   


   


  7ª sesión: desde el raquis y postura global


   


  Ubicación del cuerpo en el espacio, percepción global y comparada: como en la clase 1.


   


  Atención en una zona corporal


   


  Sienta la espalda sobre el suelo. Piense en los apoyos. ¿Nota mucha diferencia entre la región dorsal y la lumbar? Flexione las piernas y piense ahora en el apoyo de la espalda. Al relajar los músculos de las caderas con la flexión, la columna lumbar se apoya mucho mejor en el suelo. Piense en si el apoyo de los hombros es parejo, si ambos lados de la espalda se apoyan por igual, y vaya pensando en situar cuatro apoyos, dos correspondientes a los hombros y dos a la región glútea, éstos a ambos lados del sacro, que a su vez se corresponden aproximadamente con la proyección de la región más anterior de las crestas ilíacas, las E.I.A.S.(espinas ilíacas anterosuperiores). Queda así formado un rectángulo. Trate de dibujarlo mentalmente.


   


  Recuerde que los ejercicios con [image: ] deben buscarse en «ejercicios que se repiten».


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Piense en el rectángulo formado. ¿Cómo se apoyan los cuatro vértices? Intente acercar el hombro derecho y la E.I.A.S. izquierda, levantándolos; luego apóyelos con fuerza en el suelo y afloje. Vuelva a igualar los apoyos. En ambas ocasiones, piense en la diferencia de los vértices que mueve en relación a los otros dos. Repita alternando, siempre en forma cruzada.
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  2) Apoye con fuerza el hombro derecho y el glúteo derecho, piense en el apoyo de la espalda. Afloje, iguale los apoyos. Repita alternando un lado y otro.
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  3) Piense en cómo apoya la espalda, vaya bajando las piernas deslizando los pies por el suelo y piense en cómo se arquea la columna lumbar.
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  ¿Por qué se arquea? Vuelva a flexionar los miembros inferiores y practique el movimiento de retroversión pélvica (apoyando la región lumbar en el suelo). Vaya extendiendo las piernas por etapas siempre tratando de mantener la columna lumbar apoyada y observe hasta dónde puede bajar las piernas manteniendo la retroversión, ¿en qué momento se comienza a levantar la columna lumbar del suelo?
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  4) [image: ] C


   


  5) Lleve ambas rodillas flexionadas hacia el pecho y trate de tocarlas con los hombros y la cabeza, luego apoye la cabeza y los hombros en el suelo, lleve los pies al suelo manteniendo las rodillas flexionadas, y levante la pelvis, luego baje la pelvis. Repita.
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  6) Apoye la columna lumbar en el suelo y, sin que se levante, extienda ambas rodillas desde la posición de rodillas flexionadas y pies apoyados. Las manos pueden estar detrás de la nuca.
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  7) Como en la posición inicial (rodillas flexionadas, pies apoyados por las plantas), lleve ambas rodillas a un hombro, vuelva a la posición inicial, luego llévelas al otro hombro y baje.
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  8) a) Con ambas rodillas flexionadas, los pies apoyados y dejando el cuerpo flojo, vaya haciendo ante y retroversión pélvica al máximo del arco pero sin forzar, como un vaivén. Piense en cómo se mueve el cuello consecuentemente. Luego extienda los miembros inferiores sobre el suelo y continúe con el mismo movimiento. Cuando hace hiperlordosis lumbar, el cuello espontáneamente se rectifica y viceversa.
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  b) Desde la misma posición inicial, invierta el movimiento: haga retroversión pélvica con rectificación de la columna cervical, e hiperlordosis lumbar con hiperextensión del cuello.
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  9) Con ambos miembros inferiores flexionados, piense en cuál es la zona lumbar que menos se apoya, (habitualmente, las últimas vértebras lumbares) y considérela como el punto superior de un rombo; el punto inferior o distal del rombo será la región sacrococcígea (donde siente el apoyo con más fuerza); a los costados, y aproximadamente en la región superior e interna de los glúteos, en las articulaciones sacroilíacas, sitúe los puntos laterales del rombo.
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  El ejercicio consistirá en:


   


  a) Apoyar los puntos superior e inferior en forma alternada (hacer retro y anteversión pélvica).
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  b) Apoyar los puntos laterales, alternativamente. No mueva las rodillas.
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  c) 1) Apoyar los puntos superior y lateral derecho (sacroilíaca derecha) varias veces en forma alterna, 2) luego ir de sacroilíaca a cóccix varias veces, 3) de cóccix al punto lateral izquierdo, y finalmente 4) de sacroilíaca izquierda al punto lumbar, siempre repitiendo el movimiento entre 2 puntos.
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  d) Hacer todo el recorrido del rombo pensando en qué movimientos se realizan y qué regiones se están trabajando.


   


  La cabeza y el cuello deben estar flojos.


   


  Ejercicio modificado de Feldenkrais


   


  Este ejercicio es útil para movilizar y relajar la región lumbosacra, y especialmente para tomar conciencia de su ubicación en el cuerpo, y poder así independizarla de las caderas. Es muy importante individualizar ambas regiones, ya que muchas veces se confunden, se consideran como un bloque, y como tal se trabajan dos zonas cuya ubicación y control son muy importantes en la postura y en la ejercitación.


   


  10) Coloque el miembro inferior derecho extendido y el izquierdo en flexión de cadera y rodilla, con el pie apoyado; el miembro superior izquierdo apoyado en el suelo al lado de la cabeza siguiendo una línea diagonal con el miembro inferior, que pase por el ombligo; el miembro superior derecho al costado del cuerpo.


   


  a) Estire los miembros, inferior derecho y superior izquierdo, y afloje. Repita. Luego estire los otros dos.
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  b) Estire el miembro inferior derecho y el superior izquierdo, levántelos y toque el pie con la mano, vuelva a la posición inicial y afloje. Repita. Luego haga el ejercicio con los otros dos miembros.
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  11) Coloque ambos miembros inferiores extendidos y levemente abducidos y los miembros superiores apoyados a ambos lados de la cabeza y siguiendo una diagonal, que pase por el ombligo, entre miembro inferior derecho y superior izquierdo y viceversa. Haga el movimiento de ir reptando, con los miembros inferiores y superiores siempre extendidos, rozando el suelo (estirando sucesivamente los miembros superior e inferior izquierdos y los miembros superior e inferior derechos).
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  12) Deje caer la cabeza a uno y otro lado.
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  13) Flexione ambas rodillas hacia el pecho, cójalas con las manos entrelazadas, y haga un pequeño vaivén con la espalda sobre el suelo, en sentido sagital y luego lateral.
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  14) Coloque los miembros inferiores extendidos sobre el suelo y los brazos a los lados del cuerpo. Perciba los apoyos. Luego haga máxima flexión dorsal de tobillos estirando los talones. Piense en qué músculos estira. Repita este movimiento y haga retroversión pélvica, luego agregue retropulsión de los hombros, y finalmente lleve el mentón hacia el pecho sin levantar la cabeza del suelo. Repita cada nueva posición, y entre cada ejercicio trate de relajar el cuerpo y percibir las diferencias de apoyos.
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  15) Con los miembros inferiores extendidos, piense en si el apoyo de la cabeza, del sacro y de los talones forma una línea recta. Luego:
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  a) Sin mover los apoyos del sacro y talones, deslice el resto del cuerpo (tronco, cabeza y hombros) lateralmente, hacia un lado y otro. Finalmente, vuelva a alinear el cuerpo con la referencia de los tres puntos mencionados.
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  b) Sin mover los apoyos de la cabeza y los talones, deslice el resto del cuerpo lateralmente para luego volver a alinearlo.
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  c) Sin mover los apoyos de la cabeza y del sacro, deslice los miembros inferiores llevándolos hacia la derecha y luego hacia la izquierda (de uno en uno), para luego alinear el cuerpo según los tres puntos mencionados.
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  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  1) Con ambos miembros inferiores extendidos siguiendo la línea hombro-cadera-rodilla-tobillo y la mano derecha apoyada en el suelo, levante los dos miembros inferiores manteniendo la línea indicada.
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  2) Como en la posición inicial, flexione ambos miembros inferiores, llevando las rodillas hacia el pecho, y extiéndalos volviendo a la posición inicial. Siempre roce el suelo y no hiperextienda los miembros inferiores.
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  3) Colóquese como en la posición inicial, pero con el miembro inferior izquierdo flexionado. Con el brazo al costado del cuerpo, haga flexión lateral del tronco. Debe respetar la línea lateral indicada. El tronco no debe irse hacia adelante o atrás. Apoye la cabeza al volver a la posición inicial. Puede ayudarse en el ejercicio con el miembro superior izquierdo, sobre el que apoya la cabeza.
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  4) Como en la posición inicial que en el ejercicio 1. Eleve el miembro inferior derecho y déjelo caer por delante y por detrás de la línea media. Después de repetir algunas veces estos movimientos, realice, además, el mismo movimiento con el miembro superior derecho, pero en sentido inverso.
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  5) Repita la posición inicial y realice un círculo con el miembro superior derecho. Después de repetir algunas veces estos movimientos, agrégueles la realización de círculos con el miembro inferior derecho, en sentido inverso.


   


  6) Como en la posición inicial, estire los miembros superior e inferior derechos inspirando, y afloje espirando.
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  Ejercicios en decúbito ventral


   


   


  1) [image: ] F
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  2) a) Abduzca aproximadamente 130º ambos miembros superiores y levántelos del suelo manteniendo la angulación. Repita.


   


  b) Abduzca ambos miembros inferiores y levántelos del suelo no más de 20 grados.
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  3) a) Con las dos manos unidas sobre los glúteos y los codos extendidos, vaya abduciendo los miembros superiores rozando el suelo hasta que las manos se toquen por delante de la cabeza. Vuelva a la posición inicial. Permanezca con la frente apoyada en el suelo.
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  b) Levante los miembros superiores (ubicados a ambos lados de la cabeza) e inferiores, juntos. Afloje. Repita no más de cuatro o cinco veces.
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  4) Con los miembros superiores levemente separados a ambos lados de la cabeza sobre el suelo y los miembros inferiores levemente abducidos, haga como si quisiera reptar, pero moviendo los brazos hacia adelante y los miembros inferiores hacia atrás.
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  5) [image: ] G


   


  Ejercicios en decúbito lateral derecho Ejercicios a cuatro patas


   


   


  1) [image: ] H


   


  2) Trate de localizar las tres regiones del raquis:


   


  a) Región cervical: levante la cabeza (extensión), y déjela caer.
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  b) Región dorsal: dejando la cabeza floja, hunda la espalda entre los hombros y levántela.
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  c) Región lumbar: mueva sólo la columna lumbar en anteversión y retroversión tratando de no mover otra zona.
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  3) Sin mover la pelvis, camine con las manos hacia la izquierda, cuando llegue al máximo del movimiento estire el miembro superior derecho y crúcelo por delante de la mano izquierda. Es fundamental no mover la pelvis de la posición inicial y dejar el cuello relajado. Alterne hacia uno y otro lado.


   


  [image: ]


   


  4) Extienda el miembro inferior derecho y, rozando el pie por el suelo, deslícelo hacia la derecha, sin mover la otra rodilla. Repita.Vuelva a la posición inicial. Cambie de lado.
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  5) Extienda el miembro inferior derecho y flexione a 180 grados el miembro superior izquierdo sin que pasen el plano de la espalda. Piense en la posición de la columna lumbar y en la pelvis, que no debe rotar. Luego realice el ejercicio con los miembros superior derecho e inferior izquierdo.


   


  [image: ]


   


  6) Extienda el miembro inferior derecho colocando el pie en la línea del pie izquierdo y por detrás de éste y ponga el cuerpo de lado al llevar el brazo derecho al lado de la cabeza. Con la mano intente tocar el suelo. Luego repita hacia el otro lado.
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  7) [image: ] I


   


  8) Desde la posición de cuatro patas, siéntese sobre los talones dejando los hombros flojos y la cabeza en el suelo. Respire cómodamente en esa posición, pensando en cómo al inspirar el abdomen empuja los muslos, relaje los hombros y el cuello fundamentalmente al espirar. Piense en si puede lograr cómodamente esta posición o qué lo impide.
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  Ejercicios sentado en el suelo


   


   


  1) [image: ] J


   


  2) Ejercicios de cabeza y cuello 7 y 8.


   


  3) Ejercicios de cabeza y cuello 9 y 10.


   


  4) Deje caer la cabeza y los hombros. Levante (apoyando contra la pared) hombros y cabeza. Insista en el orden del apoyo, debe tomar conciencia de la alineación de los hombros en primer término.
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  5) Deje caer la cabeza sobre la rodilla derecha (sin levantar la cadera izquierda), piense en qué se elonga, qué molesta, y luego vaya alineando la espalda, los hombros y la cabeza contra la pared. Repita hacia la rodilla izquierda y alterne.
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  6) Ejercicios de cabeza y cuello 14, 15 y 16.


   


  7) Separado de la pared, con las rodillas flexionadas, los pies apoyados en el suelo y las manos sobre el suelo por detrás de las caderas, levante la pelvis, bájela y afloje el cuello.
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  8) [image: ] L


   


  9) [image: ] K


   


  Ejercicios de pie


   


   


  ¿Se ha preguntado usted alguna vez cuál es su postura? ¿Cómo observa su cuerpo? ¿Cómo se mantiene de pie?


   


  Los modelos posturales que se pueden encontrar son diversos. Si bien cada persona se alinea de una manera particular, según múltiples y personales factores, hay modelos posturales clásicos dentro de los cuales uno puede incluirse, excepto que posea una postura adecuada.


   


  Usted puede trabajar en un grupo realizando los ejercicios según el método aquí propuesto independientemente de su modelo postural, ir tomando conciencia del mismo a medida que va adaptando el cuerpo a una mayor movilidad y modificando poco a poco las alteraciones que observa.


   


  Se puede decir que las posturas clásicas son tres:


  A -La cifosis alta (fig. 510).


  B -La lordosis con anteversión pélvica (fig. 511).


  C -La lordosis con antepulsión pélvica (fig. 512).
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  En la cifosis alta, el trabajo fundamental corresponderá a la región dorsal, hombros, cabeza, y cabeza y cuello, y la incorporación progresiva de esa zona tratada y modificada al esquema general de postura correcta.


   


  En la lordosis con anteversión pélvica, la insistencia debe ser sobre la elongación de los flexores de la cadera, el logro de una extensión completa de la cadera y dominar la retroversión pélvica, para llegar a automatizar una posición intermedia de la pelvis y una alineación postural adecuada. Se trata de una postura en la cual la hiperlordosis está localizada, con un aumento del ángulo lumbosacro, donde el manejo de la retroversión es sumamente importante.


   


  En la lordosis con antepulsión pélvica, el énfasis debe ponerse en corregir el desplazamiento de la línea de descarga del peso. Dicha línea cae, en este caso, por detrás de la pelvis, desde aproximadamente la duodécima vértebra dorsal al suelo. Por eso la región vertebral que más sufre es la de las últimas vértebras dor-sales y las primeras lumbares. Ésta es la postura que en general adoptan las mujeres al sostener a sus hijos en brazos apoyándose sobre la pelvis. Obviamente, también se ve en muchas otras personas. Va acompañada de una actitud cifótica a gran curva. Esta postura es particularmente difícil de corregir. Además de insistir en la alineación, se debe trabajar sobre los movimientos de los hombros, que habitualmente están en antepulsión, y sobre la conciencia de la disociación de los movimientos de la columna lumbar y caderas, que se mueven en bloque.


   


  1) [image: ] M


   


  2) Deje caer la cabeza y los hombros y luego levante y apoye primero los hombros y después la cabeza.
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  3) Sepárese de la pared. Piense en la alineación.
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  Camine. Piense en si la línea imaginaria que pasa por las mastoides (o las orejas), pasa también por los hombros y las caderas. Piense en si el cuerpo está flojo, si las piernas están demasiado tensas, si camina cadencialmente. Haga el apoyo con el talón, empuje con los dedos. Sólo necesita esto para que la rodilla se flexione y desplace el peso a la otra pierna para volver a recibir el peso al apoyar nuevamente el talón (apoye el talón, empuje con los dedos, se flexiona la rodilla, extiéndala y vuelva a apoyar el talón). La cadera sigue los movimientos.


   


  [image: ]


   


  4) Luego practique otros tipos de marcha, por ejemplo, ir caminando pegando en los glúteos con los talones o acercando al máximo las rodillas al pecho, pero siempre cuidando la postura. También pruebe otras formas de apoyo y tome conciencia de la diferencia: con los bordes externos de los pies, con los bordes internos, con el pie apoyado por toda la planta sin flexionarla, y piense: ¿qué músculos trabajan?, ¿qué sucede con las rodillas?, ¿qué pasa con la columna lumbar? Entre estas marchas camine correctamente.
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  5) De pie alejado de la pared, piense en cómo apoya los pies y dónde se hace el mayor apoyo. Normalmente, el apoyo se distribuye entre el talón y el primer y quinto dedo, y el peso del cuerpo cae en la línea del tobillo. Para sentir los alcances que puede tener la distribución incorrecta del peso (realice sólo el movimiento en los tobillos, sin mover la columna lumbar u otra zona), desplace el cuerpo hacia adelante y atrás como si dibujara una línea en el techo con la cabeza, y piense en qué partes del cuerpo se tensionan para recuperar el equilibrio cuando el peso se desplaza hacia adelante de modo que uno apoya preferentemente la punta de los pies. Así, si alguien se apoya preferentemente en la punta de los pies al caminar, no sólo va a sufrir su metatarso, sino que los extensores del cuello y eventualmente los de la columna lumbar, así como las articulaciones correspondientes, tratarán de ir ayudando a mantener el equilibrio, por lo que estarán permanentemente más forzados. Cuando el cuerpo se balancea hacia atrás, como en el caso de una persona que apoya preferentemente los talones al caminar o estar de pie, ¿qué partes del cuerpo tratan de mantener el equilibrio? Se incurvará la columna en cifosis antepulsando los hombros, y la línea del peso caerá por detrás de la columna lumbar y las caderas generando un sobreesfuerzo en la zona lumbar y dorsal baja. La cabeza quedará antepulsada.
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  Luego, camine normalmente, perciba los apoyos normales, la dinámica de la marcha, y siempre caminando, vaya inclinando el cuerpo hacia adelante y piense en cómo varía la deambulación. Vuelva a la marcha normal y luego lleve el cuerpo a apoyarse en los talones preferentemente y piense en qué esfuerzo debe hacer ahora con el cuerpo.


   


  6) De pie alejado de la pared, con los miembros inferiores abducidos y los brazos a los lados del cuerpo, realice flexión lateral de tronco a la derecha, abduzca el miembro superior izquierdo de modo que, por encima de la cabeza, haga el intento de tocar el suelo a la derecha, piense en qué músculos se elongan, luego vuelva a la posición inicial haciendo fuerza con el miembro superior izquierdo como si empujara el aire. Repita. Luego realice el ejercicio con el otro lado.
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  7) Como en la posición inicial, deje caer el cuerpo y toque el suelo por delante, en el medio (entre los pies) y atrás de la línea de los mismos, con el cuello flojo. Vuelva a la posición inicial, primero contrayendo glúteos y fijando la columna lumbar (manteniéndola en retroversión), y luego enderezando la columna dorsal, los hombros, la cabeza. Nunca comience el movimiento por la cabeza o haciendo hiperextensión de la columna lumbar. Vaya tomando conciencia de cómo debe volver a la vertical, si se debe agachar sin doblar las rodillas en actividades cotidianas, para no dañar la región lumbar.
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  8) Desde la misma posición inicial, toque un tobillo, vuelva a la posición inicial de la misma manera que en el ejercicio anterior, y repita hacia el otro lado.


   


  9) Sitúese contra la pared, sobre una varilla vertical colocada en ésta. Allí apoye la línea media del cuerpo, con los pies levemente separados de la pared y entre sí. Vaya separando la cabeza de la vara en sentido lateral, perciba la postura y vuelva a la línea media. Puede aumentar o disminuir las distancias de separación. Haga el movimiento hacia ambos lados. Luego desplace sólo la región dorsal dejando apoyados la cabeza y el sacro. Después, dejando apoyadas la cabeza y la región dorsal, mueva lateralmente la pelvis desplazándola de la línea media; así percibe el cuerpo desviado y en la línea correcta.
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  10) Desde la posición inicial, contra la varilla o simplemente contra la pared, despegue la columna lumbar haciendo hiperlordosis y luego retroversión, y entre ambos movimientos busque la posición intermedia. Repita. Deje la pelvis en retroversión y lleve los hombros hacia adelante en antepulsión y hacia atrás contra la pared, y entre ambos movimientos busque la posición intermedia. Repita. Dejando la pelvis en retroversión y los hombros en retropulsión, lleve la cabeza a apoyarse en la pared con el mentón recogido, y afloje, y piense en la posición a la que vuelve la cabeza, y vuelva a la posición de mentón recogido. Luego vaya relajando despacio la columna lumbar, los hombros a la posición intermedia y el mentón a la posición paralela al suelo. Piense en si resulta muy difícil mantener esa posición y, si es así, por qué.


   


  Sepárese de la pared y repita el mismo ejercicio.
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  [image: ]


   


  11) Desde la posición inicial:


   


  a) Deje caer la cabeza a la flexión, luego apóyela contra la pared con el mentón paralelo al suelo. Repita.


   


  b) Deje caer la cabeza y los hombros, luego levante solamente los hombros, apóyelos contra la pared, luego la cabeza con el mentón paralelo al suelo.


   


  c) Deje caer la cabeza, los hombros y vaya enroscándose despegando vértebra por vértebra dorsal hasta la columna lumbar (cintura), luego vuelva a la posición inicial apoyando vértebra por vértebra la columna dorsal, los hombros y la cabeza.


   


  [image: ]


   


  d) Deje caer la cabeza, los hombros, despegue las vértebras como en c, pero también la columna lumbar, dejando la región glútea apoyada contra la pared. Afloje el cuerpo, respire profundamente una o dos veces en esa posición, piense en qué músculos se están elongando. Luego vaya subiendo con retroversión pélvica, contrayendo los glúteos. Lo primero que se apoya es la columna lumbar. Luego siga como en c. Realice el mismo ejercicio alejado de la pared.


   


  Respecto a este ejercicio de flexión, muchas veces se oye decir «¡Qué flexibilidad de columna!», porque la persona toca el suelo con la punta de los dedos. Pero, en realidad, si fuera sólo por el movimiento de la columna, se alcanzaría la mitad de la distancia hacia el suelo (según René Cailliet: «Dorso»), el resto se hace gracias a la rotación de la pelvis sobre la articulación coxofemoral. La flexión máxima de la columna lumbar se produce entre L5-S1: 75%. Entre L4-L5 se produce el 20% y entre L1-L4 el 5%. La extensión completa también es casi exclusiva de la región lumbar. La columna dorsal no realiza una flexo-extensión importante.


   


  Muchas veces, la persona que realiza el ejercicio se preocupa por tocar el suelo más que por la técnica del ejercicio en sí, y en realidad no debería preocuparse por llegar a una posición específica, sino en dirigir el movimiento hacia esa posición, que no es lo mismo, porque de lo contrario podría forzar músculos y ligamentos, y esto ser causa de malestar y dolor.


   


  Siempre se debe recordar que lo importante es EL MODO, cómo se hace el ejercicio, cuánta tensión se pone en juego, si se usan los músculos adecuados, si están en reposo los músculos y regiones que no trabajan…


   


  Es el modo en que se hace un ejercicio y su repetición convenientemente pensada, y no el llegar a una posición final determinada, lo que llevarán al perfeccionamiento del ejercicio y a disfrutar de los logros obtenidos. La posición final, por sí misma, no tiene demasiado valor, y puede traer consecuencias no deseadas.


   


  Acostado en decúbito dorsal


   


  Ejercicios finales de relajación.


  ¿Retoma el ciclo desde las manos?


  ARTRITIS REUMATOIDEA


   


   


  La Artritis Reumatoidea (AR) es una enfermedad sistémica que se caracteriza por provocar una inflamación crónica de las articulaciones diartrodiales. Si la inflamación no cede, se destruyen progresivamente las articulaciones afectadas y se producen distintos grados de deformidad e incapacidad funcional. A veces se observan manifestaciones extrarticulares.


   


  La prevalencia de esta enfermedad está entre el 0,2 y 2 %, afectando principalmente al grupo etario con mayor capacidad laboral o productiva dentro de la sociedad. Su curso es variable y está sujeto a exacerbaciones y mejorías espontáneas. Entre los objetivos del tratamiento se encuentran: preservar la capacidad funcional o restaurarla, evitar o corregir las deformidades articulares y mantener la calidad de vida.


   


  Lo ideal sería que se pudiera hablar de prevención en AR. De prevención de limitaciones de movimientos y deformaciones, pero muchas veces la persona que padece esta enfermedad no está informada convenientemente sobre los diferentes enfoques que se le puede dar al tratamiento desde el inicio de la enfermedad.


   


  Una persona con artritis reumatoidea es aquella que verá afectada particularmente su movilidad y en quien el dolor al realizar un movimiento genera una actitud particular en relación con el mismo, la de evitarlo. El recuerdo del dolor o su presencia bloquea, de alguna manera, el cuerpo para que no duela, los movimientos no se realizan amplios y libres, esta actitud persiste y se van fijando posiciones, se van adquiriendo vicios tanto posturales como en los movimientos, algunos de los cuales se asimilan al esquema corporal como normales, y después es imposible o muy difícil erradicarlos.


   


  Considérense algunas situaciones: el caso de una articulación inflamada, por ejemplo, un hombro; puede suceder que la inflamación persista un tiempo corto sin dejar lesiones evidentes, pero la persona que lo padeció, al intentar mover el hombro, realiza los movimientos con temor al dolor, queda con una inhibición para realizar acciones con dicho hombro. A veces, persisten contracturas musculares, secuelas de las posturas antálgicas, y otras veces se reemplaza parte del movimiento del hombro con el codo, y de esta manera se dejan de realizar los arcos completos de movimiento articular, y después de un tiempo será muy difícil o imposible recuperar el movimiento perdido porque habrá un desequilibrio muscular, con algunos músculos acortados y otros elongados y débiles. A esto se le deben sumar los posibles brotes de la enfermedad, que vuelven a inflamar la articulación, lo que la inmoviliza aún más, y a esto aún se le debe sumar el deterioro osteocartilaginoso que se produce. Este ejemplo puede aplicarse a varias articulaciones ya que la AR es una enfermedad poliarticular. Puede suceder que se trate de una persona que presente ya un deterioro articular y una limitación de movimiento que no sea demasiado importante, o bien que no presente inflamación articular pero esté con problemas ortopédicos por secuelas de la enfermedad, que se han convertido en un impedimento importante para los movimientos o la marcha.


   


  Cualquiera de estas personas trae consigo su vida, sus experiencias con la enfermedad, su relación con el medio, con el trabajo, con su familia, su relación con su propio cuerpo.


   


  Hay una complejidad característica que presentan las personas con AR. Comienzan con su enfermedad generalmente después de una situación de estrés, teniendo a su vez baja capacidad de respuesta al mismo, y muchas veces una nueva situación estresante produce un brote de enfermedad. Son personas que en general visitan varios médicos y siguen distintos tipos de tratamientos, que muchas veces abandonan la medicación o producen algunos cambios por su cuenta, que reciben información sobre su enfermedad y medicación por diferentes medios, buscando en Internet o por familiares o amigos, que a su vez confunden enfermedades; información que les llega y que no pueden procesar convenientemente porque, entre otras cosas, carecen de los medios para saber qué es lo que tienen que saber, para saber que las posibilidades son múltiples y que no se trata nunca de una enfermedad en sí, sino de una persona con una enfermedad y que ellos/as tendrán mucho que ver con el curso de esa enfermedad y con su propio futuro.


   


  El tratamiento de una persona con artritis tiene múltiples enfoques, es decir, debe ser vista desde todos los ángulos posibles sin dejar de atender ninguno. La relación con el medio, con el trabajo y con las personas con quienes conviven es otro tema que no puede dejar de ser evaluado, dialogado y analizado, para poder manejarse del modo más conveniente. Debe destacarse la importancia del trabajo grupal, tanto psicológico como físico, en el que si bien está el inconveniente de las diferencias de posibilidades de movimiento entre los integrantes, éstos tienen la posibilidad de compartir dudas, de conocer sus limitaciones y también sus probabilidades de mejorar o no empeorar. En el trabajo grupal aparecen los problemas diarios, personales, familiares, caseros, los inconvenientes, es donde surgen respuestas, donde se teje una verdadera red de asistencia mutua.


   


  ¿Qué se le puede ofrecer a una persona con AR?


   


   


  Siempre se debe partir del concepto de que el paciente es un todo que debe ser tratado como tal por las diferentes especialida-des que estudian y ven las cosas desde diferentes ángulos pero en forma interdisciplinaria.


   


  El tratamiento médico es fundamental. Los distintos fármacos con que se cuenta para el tratamiento de la enfermedad deben recibirse según la prescripción y el seguimiento médico. Deben realizarse los controles correspondientes y consultar antes de cualquier cambio de medicación. Se debe recordar que se trata de una enfermedad sistémica, que no es una enfermedad meramente articular, que otros órganos pueden estar comprometidos y a la vez que la medicación puede alterar la funcionalidad de algunos órganos. Y esto debe ser perfectamente conocido por la/el paciente. Por eso, otro de los pilares del tratamiento es la información sobre la enfermedad. Pero, ¿qué características debe tener esta información? Debe ser dada en forma interactiva, de modo que la persona pueda realizar todas las preguntas en relación a la enfermedad en sí, a la medicación, a las actividades desaconsejadas y a las convenientes, y enterarse de los porqués y los cómo. Que quede convencida, que desestime o no necesite versiones circulantes y que no se sienta atraída por tratamientos inconvenientes. Hacerse cargo del cuidado de sí mismo es una actitud fundamental.


   


  Es beneficioso que esta información sea trasmitida a un grupo, que sea dialogada, que en el grupo pueda haber familiares o amigos, que haya una dinámica grupal en vez de que la información sea ofrecida sólo por un profesional. Que al cabo de un tiempo se repita el encuentro para reafirmar los conceptos.


   


  Si bien cada persona es única en relación a su enfermedad, las dudas son múltiples y muchas de ellas comunes. Las dudas generan angustia y ansiedad, estados éstos no convenientes, particularmente cuando se debe convivir con el dolor, con la impotencia funcional, someterse a tratamientos diversos, ya que muchas veces la medicación debe ser cambiada o suplementada, y la persona debe variar, al menos por un período de tiempo, su rutina.


   


  Cuando cada persona tiene la posibilidad de plantear sus dudas, y el resto del grupo escucha y propone alternativas y hace nuevos planteamientos, no sólo se enriquece el tema, sino que además se genera una actitud de confiable expectativa. Cuando un integrante de un grupo explica su dificultad para abrir latas y cómo la solucionó, está solucionando el problema a varias más, y cuando comenta el trastorno que le ocasionó llevar pesos, está reafirmando, seguramente, indicaciones no tenidas en cuenta. Así se genera una red donde la enfermedad deja de ser una recién llegada mágica y maligna, y puede ser razonada y pensada para evitar en lo posible el dolor y las secuelas. La prevención secundaria es sumamente importante en esta enfermedad y ésta es una buena manera de aplicarla. Independientemente de que una persona realice terapia psicológica en forma individual, la terapia grupal resulta beneficiosa y se obtienen resultados asombrosos.


   


  Así como está clara la estrecha vinculación e interacción de lo psíquico con lo inmunológico, lo endocrino y lo neurológico, se debe pensar en la interacción e interdependencia de los complejos artículo-musculares y encarar desde este concepto el tratamiento y no tratar una articulación dolorosa como si fuera una pieza de un robot que se repara y ya está. Así, debe tenerse en cuenta el tratamiento ortopédico, que debe ser implementado en el momento oportuno para prevenir deformaciones o para evitar sobrecarga en miembros inferiores; el uso de férulas de reposo o funcionales, particularmente para las manos, que además de lograr que los músculos trabajen en un eje más aceptable, permiten obtener mejor fuerza sin aumentar la alteración de los elementos anatómicos articulares o la desalineación de los mismos; el uso de plantillas si se necesitan, livianas; calzado liviano pero con suelas lo suficientemente blandas y gruesas para que no sufran o se inflamen las articulaciones del pie. Las rodillas deben ser cuidadas, para que no permanezcan o se muevan en flexión. Si hay inestabilidad de rodillas, hay que usar ortesis adecuadas. Cualquier articulación, particularmen-te de los miembros inferiores, que esté desalineada o que tenga una disfunción, traerá una alteración y desequilibrio en el resto de las articulaciones. Así, una rodilla en flexión provocará una cadera en flexión, una hiperlordosis lumbar, una mala funcionalidad del tobillo y pie y, también, una alteración en el movimiento del otro miembro inferior, por lo menos. Por eso es tan importante atender la parte ortopédica desde el principio de la enfermedad. En el caso de la mano y la muñeca, articulaciones blanco de la AR, es importante observar si en algún momento comienza algún tipo de desviación articular y, si es así, utilizar de inmediato férulas funcionales. Así, cuando se realizan los movimientos habituales, dichas férulas guiarán éstos y evitarán o disminuirán las deformidades al mejorar el eje de movimiento del aparato musculotendinoso de la mano.


   


  La fisioterapia es otro medio con el que se puede contar, siempre que esté a cargo de un profesional especializado.


   


  La terapia por el movimiento es fundamental y no puede dejar de realizarse. Es preferible utilizarla en forma grupal, es más amena. De esta manera, se generan y mantienen vínculos, no se está en soledad en relación a lo que no se puede y se puede hacer, se logra un bienestar común, los integrantes se estimulan y ayudan.


   


  ¿Qué se busca finalmente para una persona con Artritis Reumatoidea en esta parte del tratamiento que usa el movimiento como instrumento?


   


  Básicamente, que logre mantener o adquirir una buena postura. Este simple concepto comprende una serie de logros nada fáciles, especialmente en este tipo de enfermedad, como mantener o adquirir movilidad articular plena, mantener o adquirir el equilibrio muscular, que consiste en lograr una relación conveniente en el tono de los distintos grupos musculares y una adecuadas elongación y fortificación musculares.


   


  ¿Por qué es tan importante conservar una postura correcta, la más cercana a la ideal?


   


  Una buena postura o una postura óptima es aquélla a partir de la cual se pueden realizar los movimientos siguiendo los ejes fisiológicos de los mismos; los movimientos así realizados no dañarían la articulación, no se necesitaría esforzar de más el cuerpo. Pero en primer lugar hay que posicionarse ante el caso concreto de esta enfermedad.


   


  Se trata de una enfermedad inflamatoria, poliarticular, ante la cual el paciente se envara, no se puede mover, y cuando puede hacerlo comienza a mover con dificultad las articulaciones, que muchas veces quedan con disminución del arco de movimiento y siempre con una alteración en el tono muscular. Este desequilibrio en el tono muscular sumado a la evolución natural de la enfermedad con desgaste osteocartilaginoso e inflamación sino-vial lleva a la deformación articular, cuyas características son bien conocidas.


   


  La deformidad en los pies dificulta la marcha y genera un aumento del tono muscular con disminución del movimiento en las rodillas. Además, la tensión que se ejerce en el resto de las estructuras impide el libre movimiento de las articulaciones. Se deben cuidar los pies desde un principio, manteniendo la movilidad en lo posible, con plantillas adecuadas y con una suela acolchada.


   


  La inflamación de las rodillas lleva a la actitud en flexión de éstas, se acortan los músculos flexores, se elongan y debilitan los extensores, la inflamación de la articulación hace doloroso cualquier movimiento o apoyo, de modo que la rodilla estará rígida hasta que ceda la inflamación. Por eso, será indispensable mantenerla en reposo en buena posición y mover suavemente las articulaciones vecinas, si éstas no duelen, tratando de realizar el movimiento lo más amplio posible, y además intentar «pensar en la rodilla», en la posición que adopta, mirarla y sentirla, tratar de realizar contracciones isométricas del cuádriceps en la medida de lo posible y básicamente intentar relajarla, aflojar su tensión. En cuanto cede la inflamación y siempre con cautela, hay que comenzar a recuperar la amplitud articular máxima posible. Si esto se descuida, la rodilla irá quedando en flexión, el cuádriceps irá perdiendo fuerza, y la articulación se desestabilizará. En la marcha, la extensión de la rodilla en el paso para apoyar el talón es esencial en la correcta descarga del peso, cosa que no ocurrirá con una rodilla en flexión, y tampoco será posible el movimiento adecuado del pie para empujar con los dedos y hacer que la rodilla se flexione libremente en la fase de balanceo. Una rodilla deformada en valgo puede aumentar aún más la dificultad. Y de nuevo no funcionarán adecuadamente el resto de las estructuras osteoarticulomusculares.


   


  Una cadera que se inflama también irá a la flexión, llevando inevitablemente la rodilla a la flexión o compensando con una hiperlordosis, pero si la inflamación persiste o se comienza a usar silla de ruedas y no se realiza la rehabilitación adecuada, lo más probable es que la otra cadera, si no se afectó simultáneamente, y ambas rodillas terminen con algún grado de deformidad. Se entiende que la persona debe estar convenientemente medicada.


   


  En relación a los miembros superiores, si duelen los brazos, la tendencia es a realizar el movimiento a partir del hombro con el brazo prácticamente en aducción y el codo flexionado; para realizar los movimientos de esta manera se mueve el tronco, especialmente la columna lumbar, y se pone en tensión el cuello, se contraen todos los músculos de la zona y así se trabaja en bloque. Si esto continúa y no se desbloquea el movimiento, se irá perdiendo el movimiento normal, cada vez será más difícil recuperarlo, y aparecerán distintos problemas cervicales y dolores torácicos que a veces son generadores de diversos estudios.


   


  Cuando se inflama la articulación del codo ocurre algo similar, ya que se suple el movimiento con el tronco y el brazo.


   


  Las manos, articulaciones blanco de la artritis, deben ser particularmente cuidadas. Las múltiples articulaciones con sinovial, las vainas tendinosas y el complejo aparato músculo-ligamentoso hacen complicado el tratamiento. Siempre con el criterio de que la medicación debe ser usada convenientemente para prevenir o mejorar la inflamación, si las manos y/o las muñecas se inflaman, lo importante es el reposo en posición funcional, relajadas, hasta que se puedan realizar pequeños movimientos en distintas direcciones, y luego se buscará la movilidad plena. Existe el criterio de practicar el cerrar la mano apretando, por ejemplo, una pelotita, pero la mano debe abrirse y cerrarse, deben realizarse ejercicios analíticos moviendo articulación por articulación manteniendo el eje fisiológico en lo posible, y siempre se debe buscar la flexión y la extensión máximas, sin contentarse con la realización de un breve recorrido de movimiento. Se suelen usar férulas de reposo, y también hay dispositivos muy útiles para mantener alineados los dedos o proporcionar puntos de apoyo para que se pueda realizar el movimiento de manera adecuada.


   


  Según lo expuesto, si se observa en forma global a la persona con Artritis Reumatoidea, su tendencia es a permanecer en flexión de caderas, antepulsión y elevación de los hombros y cuello en hiperextensión. A veces con la cabeza antepulsada. Esta persona tiene el tórax como si estuviera en espiración permanente, oprimido entre los hombros antepulsados y las caderas en flexión, y muchas veces con un dorso curvo. Esta postura, mantenida, además de las deformaciones permanentes a que puede llevar y a la inhibición de movimientos que produce, dificulta la realización de una buena respiración. Por eso el objetivo final es preservar o lograr una postura óptima, para que nada de lo expuesto anteriormente ocurra o para evitar la mayor cantidad de daño.


   


  En síntesis, es conveniente que el tratamiento de las personas con AR sea interdisciplinario. Que el tratamiento psicológico, la terapia por el movimiento y las charlas en relación a la educación para la salud sean grupales. Es de utilidad la terapia ocupacional y el uso de férulas y ortesis en el caso de que se requieran. Debe saberse la importancia del reposo.


   


  El método de trabajo corporal, previamente descrito al considerar el tratamiento preventivo o de reeducación en la artrosis, debe ser usado con ciertas modificaciones en el caso de personas con AR. Se siguen los planteamientos generales, como los contactos, la percepción de los movimientos y posturas, los ejercicios respiratorios, que aquí adquieren mayor importancia, etc., pero hay posiciones que no se usan o se usan poco, como la posición de rodillas y la bipedestación, posición que sólo se usa para tomar conciencia de la postura y la marcha y se trata de no usarla en la ejercitación para evitar la descarga de peso.


   


  Hay muchos factores que tener en cuenta en la indicación de los ejercicios, y una pauta importante que hay que seguir es que quien realice los ejercicios sepa discernir hasta dónde puede llegar con un movimiento para que no lo afecte negativamente.


   


  Si a través de los distintos ejercicios y actitudes, las personas lograran conservar o encontrar la armonía en sus movimientos, la espontaneidad en sus actos, la conciencia de sus posibilidades y cómo acceder a ellas, la resolución de situaciones complicadas en las que interviene el cuerpo, se podría decir que el trabajo ha dado resultado.


   


  Consideraciones generales


   


   


  [image: ] La persona que tenga mucha dificultad para acostarse o levantarse del suelo realizará los ejercicios en los decúbitos dorsal, lateral o ventral en una camilla ancha. Debe haber algo de qué agarrarse para incorporarse desde el suelo, o si es conveniente se le dará ayuda, pero lo importante es que no se sobreesfuercen las articulaciones o músculos.


   


  [image: ] Hay que respetar siempre el dolor. Esta cuestión debe quedar clarísima. Lo único que se va a lograr si no se cumple es aumentarlo. El comienzo del dolor marcará la finalización de la amplitud del movimiento. Y se repetirá el ejercicio hasta algunos grados anteriores a ese punto, sin sentir dolor. Si una articulación duele en reposo, no se trabajará con ella, pero si lo permite, se podrán realizar contracciones isométricas y trabajar con las demás articulaciones.


   


  [image: ] En todas las posiciones que se usen, se buscará lograr la postura más cercana a la normal, y a partir de ella se realizarán los ejercicios. Muchas veces es preferible no repetir determinados movimientos que se alejan de los ejes o apoyos fisiológicos porque se aumentaría la deformidad y el desequilibrio muscular.


   


  [image: ] Sólo se usarán aquellas posiciones que no provoquen sobrecarga para las articulaciones dañadas o que éstas puedan inflamarse: el decúbito dorsal, el decúbito lateral, muy poco el decúbito ventral, la posición sentado en un banco y de pie. No se realizarán ejercicios a cuatro patas por la obvia razón de que se tienen que apoyar fundamentalmente las manos y muñecas y también las rodillas, ni ejercicios de rodillas para no sobrecargar dichas articulaciones. La posición sentado en el suelo puede ser realizada por muchas personas, pero no conviene mantener demasiado tiempo los miembros inferiores en esa posición, por lo que se prefiere adoptar la de sentado en un banco sin respaldo, para apoyar la espalda y la cabeza contra la pared. En bipedestación se realizarán sólo ejercicios para tomar conciencia de la postura y la marcha, y algunos juegos, ya que no conviene realizar movimientos repetidos sobre articulaciones que pueden estar dañadas o inflamadas o inestables. Por ejemplo, es inconveniente hacer ejercicios con un miembro inferior mientras se realiza apoyo en el otro, o realizar flexiones de rodillas estando de pie. En decúbito ventral no se trabaja particularmente por ser una posición incómoda, pero a veces se usa solamente para elongar los flexores de cadera.


   


  [image: ] No se forzarán las articulaciones para lograr más arco de movimiento aunque no duelan, sólo se repetirán los ejercicios tratando de llegar siempre hasta el punto máximo en forma suave. Deben cuidarse particularmente los movimientos de cuello y no realizarlos en caso de que el médico los contraindique; en este caso, hay que cuidar sólo su posición.


   


  [image: ] En los ejercicios en decúbito lateral conviene usar un almohadón para evitar que el cuello quede flexionado o rotado, y poder colocar el miembro superior que queda debajo en la forma más adecuada. Si es necesario, porque la persona presenta una giba y su cuello queda en hiperextensión, también se puede usar la almohada en decúbito dorsal.


   


  [image: ] La posición sentado no será en el suelo sino en sillas de asiento recto o en bancos puestos contra la pared. Excepto si la silla tiene un respaldo alto, es conveniente usar un banco para poder apoyar la espalda y la cabeza contra la pared.


   


  [image: ] No se trabajará durante toda una sesión enfatizando el trabajo sobre una región articular, porque sería demasiada insistencia sobre la misma zona y esto se convertiría en un sobreesfuerzo.


   


  [image: ] Se harán pocas repeticiones de cada ejercicio, eso sí, cada una será pensada y sentida en toda la amplitud del movimiento. El automatismo de los movimientos bien hechos y su incorporación a la postura y actividades globales se lograrán gracias a una repetición con estas características. El movimiento rápido y de múltiples repeticiones podrá ser útil para otras cosas, pero no en estos casos en los que debe res-petarse escrupulosamente la dirección del movimiento y cuidar de no producir dolor al sobreesforzar o exigir demasiado a un músculo o articulación.


   


  [image: ] Se tratará de que la persona aprenda a relajar la musculatura. Es fundamental llegar, mediante este aprendizaje, a darse cuenta de cuándo se tienen los músculos en tensión, ya que ello genera una alteración de fuerzas en las articulaciones, un aumento de la presión intrarticular y un desequilibrio muscular.


   


  [image: ] Se usará música, melódica, con sonidos suaves, lenta y no rítmica, que ayuda a reducir la ansiedad, a equilibrar el tono muscular y a realizar los movimientos con más libertad, a la vez que se constituye en un factor de unidad del grupo. En ocasiones, se pueden realizar ejercicios de expresión corporal durante tiempos cortos, siempre nos referimos al trabajo en grupo, y a veces se puede cantar mientras se realizan algunos ejercicios. Todo esto dependerá del grupo con el que se trabaje y el momento oportuno.


   


  [image: ] No se debe ser esquemático con los ejercicios en cada sesión. Si bien se tiene claro lo que se busca en la sesión, ésta no debe convertirse en un prototipo de modelo rígido, al contrario, muchas veces se desarrollará según lo que la persona o el grupo inducen a hacer.


   


  [image: ] Se insistirá en la respiración, se realizarán diferentes juegos y ejercicios para lograr una mayor capacidad respiratoria y para que se tome conciencia de los diferentes tipos de respiración; se palparán y observarán los movimientos que se producen en las costillas o en el abdomen, y se buscará que dichos movimientos se realicen con el resto del cuerpo relajado, sin esfuerzos sobreagregados, es decir, que se llegue a tener conocimiento y dominio de la relación del cuerpo con la mecánica respiratoria.


   


  Finalmente, y basándonos en todo lo anterior, lo que se busca es aprender a manejar el propio cuerpo, un cuerpo difícil porque se sabe al acecho del dolor, y a conocer el cuerpo y sus posibilidades, para lograr seguridad y confianza en los movimientos.


   


  Características del método


   


   


  El siguiente esquema es un modelo de la forma de encarar el tratamiento a través del movimiento en pacientes con artritis reumatoidea.


   


  Esta adaptación al método de trabajo corporal a partir de regiones, descrito previamente en relación a la artrosis, consiste en cuatro sesiones que se repiten, en las que se podrán agregar o quitar ejercicios, según se desarrolle la sesión y de acuerdo con el estado del paciente.


   


  En dichas sesiones se trabajará poniendo énfasis en:


  [image: ] Primera sesión: percepción del cuerpo, alineación, columna y respiración.


  [image: ] Segunda sesión: manos, pies, columna y tórax.


  [image: ] Tercera sesión: rodillas, codos, columna y tórax.


  [image: ] Cuarta sesión: caderas, hombros, columna y tórax.


   


   


   


  Desarrollo del método


   


   


   


  



  


   


   


  1ª sesión


   


  Se trabaja particularmente sobre la percepción del cuerpo, la alineación, la columna y la respiración.


   


  Ejercicios de pie


   


   


  Se comienza la sesión en bipedestación. En esta posición usted puede usar el calzado cómodo habitual si le resulta muy incómodo estar directamente con medias sobre el suelo, o bien puede permanecer sobre una cochoneta o gomaespuma.


   


  1) Se trabaja la percepción del cuerpo contra la pared. Con los pies algo separados de la misma, sienta los apoyos, piense en qué apoya en la pared y qué no apoya, cómo están colocados los hombros y la cabeza, cuánto se separa la cabeza de la pared, cuánto se separa la columna lumbar, qué partes se separan de la pared, qué resulta difícil contactar.
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  2) Luego sepárese de la pared, piense en cómo apoya sus pies. Se puede comentar entre quienes realizan los ejercicios qué partes apoyan más, qué dificultades se encuentran en los apoyos. Compruebe cómo están alineadas las articulaciones: los tobillos, las caderas y los hombros, si las orejas están encima de los hombros en la misma línea, y si el mentón se mantiene paralelo al suelo, sin levantarlo.


   


  3) Comience a caminar pensando en si la línea que pasa por las mastoides (o las orejas) pasa también por los hombros y las caderas, si el cuerpo está flojo, si las piernas están demasiado tensas, si camina cadencialmente o con dificultad. Intente realizar el apoyo con el talón, empujar con los dedos. Sólo se necesita esto para que la rodilla se flexione y desplace el peso a la otra pierna para volver a recibir el peso al apoyar nuevamente el talón (apoye el talón, empuje con los dedos, se flexiona la rodilla, luego extiéndala y vuelva a apoyar el talón). La cadera sigue los movimientos. Siempre piense en las dificultades que encuentra y de qué modo se puede revertir dicha situación.
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  4) Póngase de pie alejado de la pared. ¿Cómo se apoyan los pies? ¿Dónde se hace el mayor apoyo? Normalmente, éste se distribuye entre el talón y el primer y quinto dedo, y el peso del cuerpo recae en la línea del tobillo. Para sentir los alcances que puede tener la distribución incorrecta del peso (realice sólo el movimiento en los tobillos, sin mover la columna lumbar u otra zona), desplace el cuerpo hacia adelante y atrás como dibujando una línea en el techo con la cabeza, mientras piensa en qué partes del cuerpo se tensionan para recuperar el equilibrio cuando el peso se desplaza hacia adelante de modo que uno apoya preferentemente la punta de los pies. Así, si habitualmente al caminar apoya más la punta de los pies, no sólo va a sufrir el metatarso, sino que los extensores del cuello y eventualmente los de columna lumbar, así como las articulaciones correspondientes, tratarán de ir ayudando a mantener el equilibrio por lo que estarán permanentemente más forzados. Cuando el cuerpo se balancea hacia atrás, como en el caso de una persona que apoya preferentemente los talones al caminar o estar de pie, ¿qué partes del cuerpo tratan de mantener el equilibrio? Se incurvará la columna en cifosis antepulsando los hombros, y la línea del peso caerá por detrás de la columna lumbar y las caderas generando un sobreesfuerzo en la zona lumbar y dorsal baja, y la cabeza quedará antepulsada.
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  Si hay dificultad en el equilibrio, se deberá sostener mediante algún apoyo.


   


  Camine, percibiendo los apoyos habituales y la dinámica de la marcha, y siempre caminando, vaya inclinando el cuerpo hacia adelante y piense en cómo varía la deambulación. Vuelva a la postura normal y luego lleve el apoyo a los talones y piense en qué esfuerzo se debe hacer con el cuerpo en esta posición para mantener el equilibrio.


   


  5) Colóquese contra la pared, sobre una varilla vertical colocada en ésta. En ella, apoye la línea media del cuerpo. Mantenga los pies levemente separados de la pared y entre sí.


   


  Separe la cabeza de la vara en sentido lateral hacia ambos lados, perciba la postura y vuelva a la línea media (se pueden aumentar o disminuir las distancias de separación). Haga el movimiento hacia ambos lados. Luego desplace sólo el tronco dejando apoyados la cabeza y el sacro.
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  Después, dejando apoyadas la cabeza y la región dorsal, mueva lateralmente la pelvis desplazándola de la línea media. De este modo se puede percibir el cuerpo desviado y en la línea correcta.
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  6) Desde la posición inicial, contra la varilla o simplemente contra la pared, despegue la columna lumbar haciendo hiperlordosis y luego retroversión, y entre ambos movimientos busque la posición intermedia. Repita el movimiento.
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  Mantenga la pelvis en retroversión y lleve los hombros hacia delante en antepulsión y hacia atrás contra la pared, y entre ambos movimientos busque la posición intermedia. Repita el movimiento. Manteniendo la pelvis en retroversión y los hombros en retropulsión, lleve la cabeza a apoyarse en la pared con el mentón recogido y luego deje de hacer ese esfuerzo y observe a qué posición vuelve la cabeza. Repita el movimiento.
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  Luego vaya relajando despacio la columna lumbar, los hombros a la posición intermedia y el mentón a la posición paralela al suelo. ¿Resulta muy difícil mantener esa posición? ¿Por qué?


   


  Separado de la pared, repita el mismo ejercicio.


   


  7) Como en la posición inicial, contra la pared.


   


  a) Deje caer la cabeza a la flexión, luego apóyela contra la pared con el mentón paralelo al suelo. Repita.
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  b) Deje caer la cabeza y los hombros, luego levante sólo los hombros y apóyelos contra la pared, luego apoye la cabeza con el mentón paralelo al suelo.


   


  

    [image: ]

  


   


  c) Deje caer la cabeza, los hombros y vaya despegando vértebra por vértebra dorsal hasta la columna lumbar (cintura), luego vuelva a la posición inicial apoyando vértebra por vértebra la columna dorsal, los hombros y la cabeza.


   


  d) Deje caer la cabeza, los hombros, despegue las vértebras como en c, pero también la columna lumbar, dejando la región glútea apoyada contra la pared. Afloje el cuerpo, respire profundamente una o dos veces en esa posición y piense en qué músculos se están elongando. Luego vaya subiendo con retroversión pélvica, contrayendo los glúteos. Lo primero que se apoya es la columna lumbar. Luego siga como en c.
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  La parte d) del ejercicio debe realizarse con cautela. Si se encuentran inconvenientes como, por ejemplo, el dolor o la tensión aumentada en los miembros inferiores, es preferible no realizarla.


   


  No debe esforzarse por tocar el suelo, sino en dirigir el movimiento hacia esa posición, que no es lo mismo, porque de lo contrario puede forzar músculos y ligamentos, y esto ser causa de malestar y dolor. Desde el preciso momento en que hay dolor en la realización de algún movimiento o se tensiona mucho el cuerpo por la dificultad que implica, éste no debe realizarse.


   


  Luego vuelva a caminar y se comienza a trabajar desde la posición sentado.


   


  Ejercicios sentado en un banco


   


  Se trabajan básicamente los hombros y el cuello y se enfatiza en la postura en posición sedente. Se usará un banco sin respaldo colocado contra la pared, de modo que su espalda quede apoyada en la misma. La altura debe ser tal que los muslos queden apoyados totalmente en el banco y que los pies se apoyen en el suelo sin dificultad. Si se trabaja en grupo, los integrantes se sientan en círculo.


   


  1) Observe si su espalda se apoya totalmente en la pared y si los glúteos contactan con la misma. ¿A qué distancia se encuentra la cabeza de la pared?, ¿se están apoyando los hombros? Se insiste en la percepción de la alineación: las orejas en la línea de los hombros y éstos en la línea de las caderas.
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  2) Afloje los hombros y perciba así la postura de éstos y de la cabeza. Vuélvalos a apoyar en la pared. Se debe constatar que los hombros queden apoyados en la pared y la cabeza también, con el mentón paralelo al suelo. El mentón no debe elevarse.


   


  3) Siempre con los hombros apoyados, deje caer el mentón a un hombro, para lo que se debe realizar una flexión lateral con rotación de cuello. Luego vuelva a la posición inicial (cabeza apoyada en la pared y mentón paralelo al suelo) y repita el ejercicio hacia el otro lado. Si le duele el cuello del lado hacia donde va el mentón, no se debe hacer el ejercicio.
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  4) Sin despegar los hombros de la pared, deje caer la cabeza en dirección a la rodilla derecha, vuelva a la posición inicial y luego a la rodilla izquierda.
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  5) Deje caer la cabeza hacia adelante, levántela con el mentón recogido, y luego afloje el mentón.
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  6) Coloque una mano en el tórax sobre el esternón y la otra en el abdomen sobre el ombligo. Trate de tomar todo el aire que pueda por la nariz y luego espire por la boca soplando, también todo el aire que pueda. Intente primero que al tomar el aire, sólo se mueva la mano del esternón dejando quieta la del abdomen, realizando así sólo movimientos en el tórax. Repita esto varias veces. Luego inspire de tal modo que se mueva sólo el abdomen mientras la mano del tórax permanece inmóvil. Luego coloque las manos en las últimas costillas e inspire tratando de localizar el movimiento en esa zona.
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  Se busca el tomar conciencia del movimiento abdómino-torácico durante la respiración y que la persona pueda realizar diferentes movimientos en forma localizada a fin de lograr un mayor dominio de la mecánica respiratoria.


   


  7) Deje la cabeza apoyada en la pared con el mentón paralelo al suelo y lleve los hombros hacia adelante, luego contra la pared, y afloje. Repita.
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  8) Dibuje con la nariz un ocho en la pared de enfrente, siempre manteniendo la cabeza en contacto con la pared. Hágalo hacia uno y otro lado.
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  9) Extienda una rodilla con el talón estirado y vuelva a la posición inicial. Luego la otra rodilla. Repita.
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  10) Apoye la punta de los pies levantando los talones y luego apoye los talones levantando las puntas.
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  11) Infle un globo. Puede repetir esta acción varias veces, y luego deje el globo inflado, tómelo con ambas manos bien abiertas, de modo que éstas contacten lo más posible con toda la superficie, levante el globo, sin doblar los codos, hasta por encima de la cabeza o lo que pueda sin dolor y luego apóyelo en sus muslos relajando los brazos.
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  12) Usando una pelota de plástico liviana, se realizan lanzamientos de la pelota entre las personas del grupo. Se pueden formar dos equipos y jugar.
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  Se usa el globo para algunos ejercicios porque es un elemento liviano, que hay que inflar antes de usar, con lo que se realiza un ejercicio respiratorio, y porque se puede sostener con las manos abiertas, sin necesidad de forzar las articulaciones como podría suceder usando, por ejemplo, un bastón.


   


  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  Como se dijo antes, en esta sesión se trata de tomar conciencia básicamente de la postura, percibir el tórax, la espalda, la cabeza y el cuello, y familiarizarse con los movimientos respiratorios.


   


  Así, en decúbito dorsal (boca arriba), con las rodillas flexionadas y los pies apoyados, trate de sentir la espalda sobre el suelo. Piense en cómo apoya la espalda, si la apoya toda por igual o si hay regiones que se apoyan más que otras. Al tener flexionadas las caderas, la columna lumbar se apoya mejor en el suelo. ¿Están los hombros parejos?


   


  Sitúe cuatro apoyos, dos correspondientes a los hombros y dos a la región glútea a ambos lados del sacro (aproximadamente en la proyección posterior de las espinas ilíacas anterosuperiores). Queda formado así un rectángulo. Trate de dibujarlo mental-mente.


   


  1) Piense en el rectángulo formado. ¿Cómo se apoyan los cuatro vértices? Intente acercar el hombro izquierdo y la E.I.A.S. (espina ilíaca anterosuperior) derecha, levantándolos; después apóyelos con fuerza en el suelo y afloje. Vuelva a igualar los apoyos. En ambas ocasiones, piense en la diferencia de los vértices que mueve en relación a los otros dos. Repita alternando siempre en forma cruzada.
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  2) Apoye con fuerza el hombro izquierdo y el glúteo izquierdo y piense en el apoyo de la espalda. Afloje, iguale los apoyos. Repita alternando un lado y otro.
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  3) Piense en cómo apoya la espalda, vaya bajando las piernas deslizando los pies por el suelo y piense en si se arquea la columna lumbar. ¿Por qué se arquea? Vuelva a flexionar los miembros inferiores y practique el movimiento de retroversión pélvica (apoyando la región lumbar en el suelo). Vaya extendiendo las piernas por etapas, siempre tratando de mantener la columna lumbar apoyada, y vea hasta dónde puede bajar las piernas manteniendo la retroversión (en qué momento se comienza a levantar la columna lumbar del suelo).
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  4) Con ambos miembros inferiores flexionados y las plantas de los pies apoyadas, lleve una rodilla flexionada al pecho, tómela con ambas manos acercándola a éste lo máximo posible (sin forzar la rodilla a la flexión), baje la pierna a la posición inicial y repita con la otra.
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  5) Apoye la columna lumbar en el suelo, y sin que se levante extienda ambas rodillas desde la posición de rodillas flexionadas y pies apoyados. Este ejercicio no debe hacerse si implica mucho esfuerzo, no se puede mantener la columna contra el suelo o se eleva el mentón.
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  6) Desde la posición inicial (rodillas flexionadas, pies apoyados por las plantas), lleve ambas rodillas a un hombro, vuelva a la posición inicial, luego llévelas al otro hombro y baje.
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  7 a) Con ambas rodillas flexionadas, los pies apoyados y dejando el cuerpo flojo, vaya haciendo ante y retroversión pélvica al máximo del arco pero sin forzar, como un vaivén. Piense en cómo se mueve el cuello consecuentemente. Luego extienda los miembros inferiores sobre el suelo y continúe con el mismo movimiento. Cuando hace hiperlordosis lumbar, el cuello espontáneamente se rectifica y viceversa.
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  b) Desde la misma posición inicial, invierta el movimiento: haga retroversión pélvica con rectificación de la columna cervical, e hiperlordosis lumbar con hiperextensión del cuello.
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  8) Con ambos miembros inferiores flexionados, piense en cuál es la zona lumbar que menos se apoya (habitualmente, últimas vértebras lumbares) y así considérela como el punto superior de un rombo; el punto inferior o distal del rombo será la región sacrococcígea (donde se siente el apoyo con más fuerza); a los costados, y aproximadamente en la región superior e interna de los glúteos, en las articulaciones sacroilíacas, sitúe los puntos laterales del rombo.
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  El ejercicio consistirá en:


   


  a) Apoyar los puntos superior e inferior en forma alternada (hacer retro y anteversión pélvica).


   


  

    [image: ]

  


   


  b) Apoyar los puntos laterales alternativamente. No mover las rodillas.
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  c) 1) Apoyar los puntos superior y lateral derecho (sacroilíaca derecha) varias veces en forma alternativa, 2) luego ir de sacroilíaca a coxis varias veces, 3) de coxis a punto lateral izquierdo, y finalmente 4) de sacroilíaca izquierda a punto lumbar, siempre repitiendo el movimiento entre 2 puntos.
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  d) Hacer todo el recorrido del rombo pensando en qué movimientos se realizan y qué regiones se están trabajando.


   


  La cabeza y el cuello deben estar flojos.


   


  Ejercicio modificado de Feldenkrais


   


  Este ejercicio es útil para movilizar y relajar la región lumbosacra, y especialmente para tomar conciencia de su ubicación en el cuerpo, y poder así independizarla de las caderas. Es muy importante individualizar ambas regiones, ya que muchas veces se confunden, se consideran como un bloque, y como tal se trabajan dos zonas cuya ubicación y control son muy importantes en la postura y en la ejercitación.


   


  9) Coloque el miembro inferior derecho extendido y el izquierdo en flexión de cadera y rodilla, con el pie apoyado; el miembro superior izquierdo apoyado en el suelo al lado de la cabeza siguiendo una línea diagonal con el miembro inferior, que pase por el ombligo; el miembro superior derecho al lado del cuerpo.


   


  a) Estire ambos miembros, inferior derecho y superior izquierdo, y afloje. Repita. Luego realice el ejercicio con los otros dos miembros. Si hay dificultad para apoyar el miembro superior que está estirando en el suelo, lo puede apoyar en un almohadón.
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  b) Estire el miembro inferior derecho y el superior izquierdo, levántelos y toque el pie con la mano, o haga el intento. Vuelva a la posición inicial y afloje. Repita. Luego hágalo con los otros dos miembros.
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  10) Con ambos miembros inferiores flexionados apoye los pies por las plantas. Sosteniendo el globo sobre el abdomen tome aire, y sin soltarlo realice movimientos de pasaje del aire del abdomen al tórax y viceversa, y luego espire.


   


  Realice el mismo ejercicio después de haber soltado el aire.


   


  Estos ejercicios tienen como finalidad el mejorar la mecánica respiratoria y la conciencia de la movilidad torácica.
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  11) Deje caer la cabeza a uno y otro lado.
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  12) Flexione ambas rodillas hacia el pecho, cójalas con las manos entrelazadas y haga un pequeño vaivén con la espalda sobre el suelo, en sentido sagital y luego lateral.
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  13) Coloque un miembro inferior flexionado y apoyado por la planta del pie, tome el otro miembro por debajo del muslo con las manos entrelazadas dejando codos y hombros flojos, y extienda la rodilla estirando al máximo el talón hacia el techo. Afloje la pierna, que se flexiona manteniendo el muslo sostenido, repita varias veces y luego hágalo con el otro miembro inferior.
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  14) Coloque ambos miembros inferiores extendidos sobre el suelo y los brazos a los lados del cuerpo. Perciba los apoyos. Luego flexione dorsalmente los tobillos estirando los talones y piense en qué músculos estira. Repita este movimiento y haga retroversión pélvica, afloje, luego agregue retropulsión de los hombros, y finalmente lleve el mentón hacia el pecho sin levantar la cabeza del suelo. Repita cada nueva posición, y entre cada ejercicio trate de relajar el cuerpo y percibir las diferencias de apoyos.
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  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  Si bien se puede apoyar la cabeza en el brazo izquierdo flexionado, conviene apoyarla en un almohadón.


   


  1) Ponga el miembro inferior izquierdo flexionado, eleve el miembro inferior derecho y llévelo a tocar el suelo por delante y detrás de la línea media. Después de repetir algunas veces estos movimientos, realice, además, el mismo movimiento con el miembro superior derecho, pero en sentido inverso.
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  2) Como en la posición inicial, realice un círculo con el miembro superior derecho. Después de repetir algunas veces estos movimientos, agrégueles la realización de círculos con el miembro inferior derecho, en sentido inverso.


   


  3) Desde la posición inicial, estire los miembros superior e inferior derechos inspirando, y afloje espirando.
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  Luego repita los ejercicios acostado sobre el lado derecho.


   


  Actividad final


   


   


  Acuéstese boca arriba con los miembros inferiores flexionados y las plantas de los pies apoyadas. Coloque el globo sobre el abdomen y trate de moverlo al respirar, de modo que lo vea subir y bajar durante los movimientos respiratorios. Luego colóquelo sobre el tórax e intente hacer una respiración exclusivamente torácica. Luego respire como lo hace habitualmente.


   


  Sienta nuevamente su cuerpo en la colchoneta y perciba los apoyos. Piense en si está tenso o si le cuesta relajar alguna región del cuerpo. Contraiga los pies, de cualquier modo, y afloje, y observe la diferencia entre contraer y relajar. Apriete las rodillas contra la colchoneta, afloje. Contraiga los glúteos, afloje. Note la diferencia. Y piense en si las piernas están flojas. Haga fuerza con las manos y deje de hacer fuerza, apriete los brazos contra el suelo y deje de apretar, apriete los hombros, afloje y piense en si los brazos y las piernas están flojos. Apoye la cabeza con fuerza contra la colchoneta, piense en los músculos del cuello que se contraen y afloje.


   


  Piense en cómo siente la cara, si está tensionada. Contraiga la frente, deje de contraer y piense en si realmente está relajada. Apriete los párpados, afloje, lleve la mirada a lo lejos y luego acérquela como para mirar algo que está muy cerca (repita acercando y alejando el enfoque); deje la mirada en reposo; haga girar los globos oculares alrededor de las órbitas, hacia un lado y hacia el otro, afloje y piense en todo el lugar que ocupan los globos oculares en las órbitas; apriete los labios; afloje, abra la boca lo máximo que pueda, piense en si tiene alguna dificultad, afloje; apriete los dientes, piense en todos los músculos de la mandíbula que se contraen, deje de apretar, piense en si la mandíbula está floja y todo el espacio que la lengua ocupa en la boca.


   


  Y tome aire por la nariz como si oliera un perfume, sienta cómo el aire entra en el cuerpo y se inflan el abdomen y el tórax, la espalda empuja la colchoneta los hombros se ensanchan. Luego deje que el aire salga por la boca como si soplara y el cuerpo vuelva a aflojarse. Repita varias veces este ejercicio y luego vaya buscando su respiración habitual. Piense en si el cuerpo está flojo, si hay alguna parte que le cuesta más relajar. Luego vaya estirándose como para desperezarse y finalmente levántese del modo que le requiera menos esfuerzo.


   


  Durante la inspiración, si bien se trata de que entre la mayor cantidad de aire posible, hay que tratar de no hacer sobreesfuerzos porque el cuerpo se tensionaría.


   


   


  2ª sesión


   


  Se trabajan particularmente las manos, los pies, la columna y el tórax.


   


  Ejercicios sentado en un banco


   


   


  Para trabajar en esta posición se deben tener en cuenta las indicaciones comentadas anteriormente en «consideraciones generales».


   


  1) Percepción de la postura correcta. La espalda debe estar apoyada contra la pared desde la región lumbar. Lleve ambos hombros contra la pared, apoye la nuca bajando al máximo el mentón y afloje. Piense en qué posición adopta el cuerpo cuando deja de hipercorregir la postura, y luego adopte la postura correcta de hombros tocando la pared y el mentón paralelo al suelo.


   


  

    [image: ]

  


   


  2) Desde la posición inicial de hombros apoyados en la pared y mentón paralelo al suelo, deje caer el mentón a un hombro, pase por la posición inicial y luego repita hacia el otro hombro. Si le duele el cuello del lado hacia donde se mueve el mentón, el ejercicio no se debe hacer.
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  Después de repetir varias veces este ejercicio y siempre manteniendo los hombros contra la pared, deje caer la cabeza en dirección a la rodilla derecha, vuelva a la posición inicial y luego repita hacia la rodilla izquierda.
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  3) Coloque ambas manos a los lados del cuerpo siguiendo la línea de las caderas, levante los dedos (extensión de dedos y muñecas) y luego vaya abriendo los miembros superiores como si con los talones de las manos quisiera llegar más lejos, siempre contactando con la pared en la que apoya la espalda, hasta que las manos se encuentren por encima de la cabeza o lo más alto posible sin realizar sobreesfuerzo o que haya dolor. Afloje y vuelva a la posición inicial. Repita.
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  4) Manteniendo la región lumbar contra la pared y las plantas de los pies apoyadas realice:


   


  a) Flexo-extensión de los dedos de los pies solamente.
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  b) Flexo-extensión de los tobillos.
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  c) Con las plantas de los pies apoyadas y los talones juntos, separe las puntas.
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  d) Con las plantas de los pies apoyadas y con las puntas juntas, separe los talones.
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  5) Deje caer la cabeza hacia adelante, levántela con el mentón recogido y luego afloje el mentón. Repita. Luego deje caer la cabeza y los hombros y vuelva a la posición inicial apoyando primero los hombros y luego la cabeza. Se debe insistir en el orden del apoyo, con la alineación de los hombros en primer término.
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  6) Coloque una pelotita de tenis en los metatarsos entre ambos pies (si hay mucha dificultad se coloca una esponja gruesa) y sin soltar la pelotita extienda y flexione ambas rodillas.
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  7) Coloque un pañuelo o una tela más gruesa en el suelo debajo de los pies y haga movimientos alternativos de flexión plantar de los dedos de ambos pies para ir deslizando el pañuelo hacia debajo de las plantas.
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  8) Piense nuevamente en cómo tiene colocado el cuerpo contra la pared. Apoye los hombros, coloque la cabeza en posición correcta con el mentón paralelo al suelo, deje caer la cabeza, luego los hombros, vaya despegándose vértebra por vértebra de la pared hasta dejarse caer. Piense en qué dificultad le presenta esa posición, si realmente le permite estar relajado. Respire profundamente una o dos veces en esa posición y vaya subiendo apoyando primero la columna lumbar, luego vértebra por vértebra la columna dorsal, luego los hombros y finalmente la cabeza, con el mentón paralelo al suelo. Nunca se debe invertir la secuencia hombros-cabeza, es fundamental para la reeducación de la postura.
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  En posición de pie


   


   


  Comience por percibir los apoyos.


   


  1) Percepción del cuerpo contra la pared. Sienta los apoyos. ¿Qué regiones se alejan del plano? ¿Cómo se apoya la cabeza? ¿Está el mentón paralelo al suelo?
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  2) Percepción de la postura alejado de la pared.


   


  3) Camine. Recuerde las características de una marcha normal (apoyo del talón con la rodilla extendida mientras la otra rodilla se flexiona libremente en el movimiento de balanceo al empujar el suelo con la punta del pie) y la alineación. Piense en los movimientos de la marcha y las dificultades que se presentan. Luego deténgase, y sin variar en nada la posición, observe los apoyos de los pies. Si se trabaja en grupo, cada uno dirá dónde realiza sus apoyos.
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  4) Con una pelota de plástico liviana se pueden realizar juegos de lanzamientos cortos con los participantes en dos hileras enfrentadas o bien en círculo. Se pueden usar distintos tipos de lanzamiento: desde el pecho a partir de los codos flexionados, desde una posición más alta, por encima de la cabeza si es posible, tiros laterales, etc.
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  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Dejando el resto del cuerpo relajado, mueva los dedos de los pies exclusivamente, llevándolos a la flexión dorsal y plantar. Piense en si algo le duele o molesta, si los movimientos pueden ser hechos en su máxima amplitud, compare ambos pies. Repita.
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  2) Mueva exclusivamente los tobillos (no los dedos) a la flexión dorsal y plantar. Las mismas apreciaciones que en el ejercicio anterior.
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  3) Lleve los dedos al máximo de flexión plantar y, manteniéndola, lleve los tobillos a la flexión plantar. Luego lleve los dedos a la flexión dorsal y después los tobillos a la flexión dorsal. Siempre primero los dedos. Repita. Recuerde que no se deben forzar los movimientos. Se debe pensar y conocer cuáles son las limitaciones de cada uno.
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  4) Piense en cómo apoya las palmas de las manos en el suelo. Trate de que toda la superficie de las manos contacte con el mismo y luego separe los dedos entre sí y del suelo, vuelva a hacer contactar toda la mano con la superficie y afloje.
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  5) Tome sendas pelotitas de tenis con ambas manos y sosteniéndolas con las manos pronadas haga flexión dorsal de muñecas y afloje. Repita. Luego con ambas manos en supinación realice flexión palmar de muñecas y afloje.
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  6) Coloque una pelotita de tenis debajo de cada palma y vaya deslizándola desde el meñique hasta la muñeca, luego repita con cada uno de los dedos.
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  7) Enfrente los pies por las plantas, como si quisiera que se tocaran dedo con dedo, sin flexionar las rodillas. Luego lleve las plantas hacia fuera y los dedos a la flexión dorsal y viceversa.


   


  

    [image: ]

  


   


  8) Con la punta del pie derecho vaya rozando la pierna izquierda desde el pie a la rodilla, luego baje de rodilla a pie rozando la pierna, pero con el talón derecho; al apoyarlo en el suelo nuevamente estire al máximo el talón, afloje y repita con el pie izquierdo.
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  9) a) Coloque ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados, tome un globo con ambas manos tratando de que la mayor parte de la superficie de las mismas contacte con el globo, con los dedos separados. Durante todo el ejercicio, las puntas de los dedos deben enfocar las rodillas. Estire al máximo ambos miembros superiores como si quisiera tocar las rodillas con el globo. Se levantan así ambos hombros del suelo y queda apoyada sólo la parte media del dorso. Luego acerque el globo al pecho flexionando los codos.
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  b) Desde la posición inicial, lleve el globo hacia el techo, también antepulsando los hombros, y luego vuelva a tocar el pecho con el globo, hundiendo los hombros en el suelo (retropulsión).
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  c) Con los brazos a cada lado de la cabeza y los codos extendidos, siempre sosteniendo el globo de la misma manera, estire al máximo los codos y luego acerque el globo a la cabeza flexionando los codos, tratando de que éstas se muevan lo más cerca posible del suelo. Siempre sin dolor ni sobreesfuerzo.
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  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


  Coloque un almohadón debajo de la cabeza para mantener el cuello relajado.


   


  1) Flexione ambos muslos (aproximadamente 90 grados) y rodillas, sin separar las mismas. Extienda la rodilla derecha estirando el talón y vuelva a la posición inicial en flexión plantar de dedos y tobillos. Afloje y repita.
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  2) Desde igual posición inicial, extienda la rodilla derecha, y en esa posición realice flexo-extensión del tobillo y los dedos.
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  3) Coloque el miembro inferior izquierdo flexionado y el miembro inferior derecho extendido siguiendo la línea hombro-cadera-tobillo. Lleve hacia adelante (flexionando el muslo) el miembro inferior derecho, apoyando alternativamente talón y punta sobre el suelo (rotación de cadera), y vuelva directamente a la posición inicial. Repita.
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  4) a) Coloque el miembro superior derecho sobre el suelo en posición diagonal hacia adelante y arriba. Con el codo extendido, acerque y aleje la mano del cuerpo lo máximo posible. Repita. Lleve el miembro superior hacia atrás y abajo dejándolo caer y luego llévelo hacia el lugar inicial aflojando la tensión.
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  b) Coloque el miembro superior hacia adelante siguiendo la línea del hombro, sobre el suelo, para trabajar las regiones interescapular y pectoral, y con el codo extendido acerque y aleje la mano del cuerpo lo máximo que pueda. Repita. Lleve el miembro superior hacia atrás, en el trayecto de la línea del hombro, y luego vuelva a la posición inicial aflojando la tensión.
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  c) Coloque el miembro superior derecho hacia abajo y adelante sobre el suelo, con el codo extendido, y acerque y aleje la mano del cuerpo lo máximo posible. Repita. Lleve el miembro superior hacia atrás y arriba, con lo cual se elongan los músculos del tórax y abdomen. Este movimiento puede ser ayudado suave-mente desde la mano. Luego vuelva a la posición inicial.


   


  La exactitud de las posiciones es importante, deberán buscarse las de máxima elongación.
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  5) Dibuje un círculo con la mano (circunducción del hombro) lo más amplio posible, dejando caer la mano sobre el muslo cada vez que pasa por él.


   


  Actividad final


   


   


  Se repiten aquí la práctica de la percepción del cuerpo en decúbito dorsal, los ejercicios de contraer y relajar, y los ejercicios respiratorios como en la primera sesión.


   


   


  3ª sesión


   


  Se trabajan particularmente los codos, las rodillas, la columna y el tórax.


   


  Ejercicios en posición sentado en un banco


   


  Comience corrigiendo su posición. Verifique que la espalda se apoye totalmente en la pared y que los hombros y la cabeza se acerquen a ésta lo máximo posible sin levantar el mentón. Las plantas de los pies deben estar bien apoyadas.


   


  1) Deje caer la cabeza hacia adelante sin separar los hombros de la pared, luego levántela con el mentón recogido y afloje el mentón.
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  2) Sin despegar los hombros de la pared, deje caer la cabeza en dirección a la rodilla derecha, vuelva a la posición inicial y luego a la rodilla izquierda.
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  3) Continúe con la espalda contra la pared, coloque las manos en los hombros y los brazos en flexión de 90 grados. Piense en cómo apoya la espalda, si ambos hombros apoyan por igual. Luego adelante un codo, fíjese en cuánto se aleja del otro y a la vez sienta, en su espalda, el cambio que hubo en relación a la pared. Luego iguale los codos y los hombros. Haga el ejercicio con el otro brazo y repita.
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  4) Desde la posición inicial, apoye ambos brazos abducidos contra la pared. Sin mover el codo izquierdo trate de tocarlo con el derecho y vuelva a la posición inicial de abducción. Repita con el mismo lado varias veces y luego con el lado izquierdo. La cabeza sigue el movimiento del codo.
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  5) Coloque ambas manos en los hombros, brazos en flexión de 90 grados y los codos juntos. Abduzca ambos brazos y empuje la pared con los codos. Repita.
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  6) Extienda una y otra rodilla alternativamente estirando el talón. No separe la región lumbar de la pared.
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  7) Cabeceo (baje el mentón y afloje o diga un sí corto sin separar la cabeza de la pared).
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  8) Coloque las manos en los hombros. Describa una circunferencia con un codo (como si lo dibujara en una pared lateral). Repita. Luego con el otro codo. Repita. Con ambos. Repita. Con un codo hacia adelante y el otro hacia atrás y viceversa. Repita. Siempre relaje el brazo cuando pase junto al cuerpo al bajar. Extienda los codos y afloje los hombros.
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  9) Se inflan globos.
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  10) Con las manos sosteniendo un globo por detrás del cuerpo y los codos extendidos, vaya flexionando los codos deslizando el globo por la espalda lo más arriba posible, vuelva a la posición inicial, afloje. Repita.


   


  Ejercicios de pie


   


   


  1) Piense en cómo se mantiene de pie, sin modificar nada. Piense en si sus rótulas miran hacia adelante, si ambas miran igual. Observe las rodillas de sus compañeros si está trabajando en grupo. Piense en cómo apoya los pies, si la columna lumbar cae mucho hacia adelante. Luego exagere el apoyo en el borde externo de los pies y piense en qué pasa ahora con sus rodillas. Luego corrija la lordosis lumbar contrayendo los glúteos, y piense en qué pasa con sus miembros inferiores. Afloje y repita.


   


  2) Sitúese separado de la pared pero cuidando siempre la postura, que básicamente debe consistir en la posición intermedia entre ante y retroversión de la pelvis, y la posición de la cabeza. Coloque las manos en los hombros (se independizan los movimientos de hombros de columna lumbar).


   


  a) Haga un ocho vertical (como si lo dibujara en la pared lateral) primero con un codo, luego con el otro y finalmente con ambos. Extienda los codos y afloje los hombros.
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  b) Haga un signo de infinito en sentido anteroposterior, primero con un codo, luego con el otro y luego con ambos. Extienda los codos y afloje los hombros.
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  Estos ejercicios pueden hacerse en posición sentado.


   


  3) Cuidando la postura, con los codos extendidos y los brazos flojos haga balanceo de brazos y logre cada vez mayor amplitud de movimiento.


   


  4) Si se trabaja en grupo los participantes se sitúan ubicadas en círculo o en dos hileras enfrentadas, y se practican ejercicios de lanzamiento con una pelota liviana, tirando desde el pecho a partir de ambos codos flexionados, y luego por encima de la cabeza.
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  5) Camine, piense en cómo lo hace. Piense en si apoya con el talón y empuja con los dedos, si aquí se produce libremente el balanceo del miembro inferior con flexión de cadera y rodilla, si ésta vuelve a extenderse al apoyar el talón nuevamente. Es importante verificar que, durante la marcha, se produzca ese movimiento de flexo-extensión de la rodilla, y que ésta no esté en semiflexión permanente, como sucede muchas veces aunque no nos demos cuenta. Especialmente cuando se camina rápido, la rodilla suele permanecer casi inmóvil en semiflexión, lo que ocasiona contracturas musculares, que luego afectarán a toda la postura, y se altera la dinámica de los apoyos en la articulación.
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  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  1) Coloque ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados. Esta posición es fundamental para evitar la compensación con la columna lumbar durante la realización de los ejercicios.


   


  Con ambos codos extendidos, vaya abriendo los brazos rozando el suelo, con la idea de unir las manos por encima de la cabeza. Observe hasta dónde puede llegar, qué dificultades encuentra en la realización del movimiento. Vuelva, también rozando el suelo. Luego flexione los codos en ángulo recto, con las manos apuntando hacia el techo (siempre debe mantenerse el ángulo recto de los codos) y vuelva a repetir el movimiento anterior de abducción y aducción de brazos. Note la diferencia. Repita.
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  2) a) Coloque ambos brazos abducidos 90 grados (siguiendo la línea del hombro), los codos flexionados 90 grados y las manos hacia el techo. Lleve ambas manos al suelo, para tocarlo con las palmas, y luego lleve los antebrazos hacia atrás hasta tocar el suelo con los dorsos de las manos. Piense en si llega a completar el movimiento, si las palmas y los dorsos hacen pleno contacto con el suelo, si ambas manos llegan igual. Está efectuando la rotación del hombro. Aunque haya obtenido poco recorrido, nunca fuerce este movimiento.
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  b) Luego haga el mismo movimiento, pero mientras con el brazo derecho realiza rotación interna, con el izquierdo hace rotación externa (la palma derecha y el dorso izquierdo tocan el suelo simultáneamente, y luego lo hacen la palma izquierda y el dorso derecho).
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  3) Desde ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados, lleve las rodillas al pecho alternativamente, ayudándose con las manos al final del movimiento. Luego haga el mismo ejercicio a partir de ambos miembros inferiores extendidos. Note la diferencia; cuando lleva una rodilla al pecho, ¿qué sucede con la rodilla que queda extendida?, ¿se levanta del suelo? Cuanto más se levante del suelo, mayor será la lordosis que está compensando. ¿Es mucho mayor la dificultad entre hacerlo de una y otra forma?
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  4) Con ambos miembros inferiores extendidos, piense en cómo se apoya el resto del cuerpo, cuánto se levanta la columna lumbar del suelo. Luego haga que ambas rótulas miren hacia fuera (rotación externa de cadera), al máximo de amplitud, y hacia dentro, alternativamente. Piense en qué músculos están trabajando y qué sucede con la columna lumbar al trabajar los distintos grupos en los diferentes movimientos. Si las rodillas se miran, ¿se acentúa la lordosis? Retenga esto para la postura de pie.
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  5) Desde la posición inicial, contraiga el cuádriceps (rodilla contra el suelo), solamente. Piense en si ambas rodillas hacen la misma presión contra el suelo. Luego lleve las rodillas contra el suelo y estire los talones. Observe la diferencia.
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  6) a) Coloque ambas manos en los hombros homólogos, los codos flexionados hacia el techo, las rodillas flexionadas y los pies apoyados. Haga como si hundiera los brazos en el cuerpo apoyando al máximo los hombros en el suelo (retropulsión), luego estire los codos flexionados hacia el techo (como si quisiera tocar el techo con los codos). Piense en cuánto se mueven (lo que el omóplato se separa de la columna). Luego realice nuevamente la acción inversa.
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  b) Realice el mismo movimiento pero alternando, el codo derecho asciende y el izquierdo desciende, piense en qué siente de distinto en la espalda. Luego iguale ambos hombros y vuelva a pensar en esa posición corregida. Luego el izquierdo asciende y el derecho desciende. Repita.


   


  7) Desde la misma posición, haga que ambos codos se toquen en el medio, luego que se separen y toquen el suelo. Repita.
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  8) Coloque las manos en los hombros, los brazos abducidos y apoyados en el suelo, ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados. Lleve las rodillas al pecho y los codos a las rodillas, baje los pies al suelo y lleve los brazos a la posición inicial, y levante la pelvis. La cabeza permanece siempre apoyada. Repita.


   


  

    [image: ]

  


   


  9) Desde la posición inicial, toque el codo con la rodilla opuesta, vuelva a la posición inicial. Vaya repitiendo alternativamente.
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  10) Como en la posición inicial, lleve ambas rodillas flexionadas a un hombro, pase por la posición de pies apoyados en el suelo con las rodillas flexionadas y luego lleve ambas rodillas flexionadas al otro hombro. Cuanto más cerca del cuerpo apoye los pies, menor peligro hay de hacer hiperlordosis y mayor seguridad de estar trabajando con los abdominales.
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  11) Piense en cómo tiene colocados los hombros, la cabeza y el cuello, deje caer la cabeza hacia un lado, pase por el medio, piense en si la cabeza está colocada en posición correcta, o si el cuello está forzado en hiperextensión, y si siente el apoyo equidistante entre las dos orejas. Deje caer la cabeza hacia el otro lado. Repita. Puede combinar este ejercicio con la respiración.
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  12) Coloque ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados. Tome aire y espire por la boca al dejar caer las rodillas a los lados separándolas. Repita.
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  13) Coloque ambos miembros inferiores flexionados y los pies apoyados en el suelo, levante la pelvis, luego extienda una rodilla y otra alternativamente, y baje la pelvis. Repita.
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  14) Coloque ambos miembros inferiores flexionados con las plantas de los pies apoyadas. Tome un muslo por debajo con ambas manos entrelazadas, dejando los codos y los hombros flojos, y extienda la rodilla estirando lo máximo posible el talón hacia el techo. Al aflojar la pierna, se flexiona la rodilla mientras se sigue sosteniendo el muslo. Repita varias veces y cambie de miembro inferior.
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  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  La cabeza debe estar siempre cómodamente apoyada en un almohadón.


   


  1) Coloque la mano derecha en el hombro homólogo, el codo flexionado y el brazo en abducción de 90 grados. Intente tocar el techo con el codo (abducción de la escápula) y luego hunda el brazo en el cuerpo manteniendo la posición inicial (aducción de la escápula).
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  2) a) Desde la posición inicial, la superficie del triángulo formado por brazo, antebrazo y mano flexionados mirando hacia adelante (plano frontal), toque el suelo con el codo y luego lleve el mismo lo más atrás posible. Repita.
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  b) Luego extienda el codo y repita el movimiento, llevando el brazo hacia adelante y atrás.
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  3) a) Con la superficie del triángulo mirando hacia los pies (plano anteroposterior) y desde el brazo al costado del cuerpo, lleve el brazo hacia la cabeza lo máximo posible y vuelva a la posición inicial. Repita.
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  b) Luego extienda el codo y repita el mismo movimiento, tocando el suelo con la mano por encima de la cabeza y llevando luego el brazo al costado del cuerpo.
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  4) Con el codo flexionado hacia el techo, realice una circunferencia tocando el suelo por delante y lo máximo que permitan los otros movimientos, luego vaya extendiendo el codo y continúe realizando la circunferencia con el codo extendido.


   


  5) Flexione al máximo la cadera, rodilla, tobillo y dedos (flexión plantar) y extienda dichas articulaciones en la línea del cuerpo. Repita.
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  6) Coloque ambas caderas flexionadas 90 grados, las rodillas juntas y flexionadas, y los pies juntos. Sin separar las rodillas, extienda la pierna de arriba realizando flexión dorsal de tobillo y estirando el talón con los dedos. Vuelva a la posición inicial. Repita.
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  Acostado en decúbito dorsal


   


   


  1) Piense en cómo tiene colocados los hombros, la cabeza y el cuello, deje caer la cabeza hacia un lado, pase por el medio, piense en si la cabeza está colocada en posición correcta, o si el cuello está forzado en hiperextensión, y si siente el apoyo equidistante entre las dos orejas y deje caer la cabeza hacia el otro lado. Repita. Puede combinar el ejercicio con la respiración.
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  2) Coloque el miembro inferior derecho extendido, el izquierdo en flexión de cadera y rodilla, el pie apoyado, el miembro superior izquierdo apoyado en el suelo al lado de la cabeza siguiendo una línea diagonal con el miembro inferior, que pase por el ombligo, y el miembro superior derecho al lado del cuerpo. Estire ambos miembros, inferior derecho y superior izquierdo, y afloje. Repita. Luego realice el ejercicio con los otros dos miembros. Si este ejercicio no se pudiera hacer así por la dificultad en la posición de los brazos, se puede hacer estirando uno a uno los miembros desde la posición más cercana a la mencionada.
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  3) Apriete los hombros contra el suelo y baje el mentón lo máximo posible sin levantar la cabeza. Afloje.
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  4) Flexione ambas rodillas hacia el pecho, cójalas con las manos entrelazadas y haga un pequeño vaivén con la espalda sobre el suelo, en sentido sagital y luego lateral.
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  5) Coloque los miembros inferiores extendidos sobre el suelo y los brazos a los lados del cuerpo. Perciba los apoyos. Luego haga máxima flexión dorsal de tobillos estirando los talones. Piense en qué músculos estira. Repita este movimiento y haga retroversión pélvica, luego agregue retropulsión de los hombros, y finalmente lleve el mentón hacia el pecho sin levantar la cabeza del suelo. Repita cada nueva posición, y entre cada ejercicio trate de relajar el cuerpo y percibir las diferencias en los apoyos.
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  6) Con los miembros inferiores extendidos, piense en si el apoyo de la cabeza, del sacro y de los talones forma una línea recta. Luego:


   


  a) Sin mover los apoyos del sacro y los talones, deslice el resto del cuerpo (tronco, cabeza y hombros) lateralmente hacia uno y otro lado. Finalmente, vuelva a alinear el cuerpo con la referencia de los tres puntos mencionados.
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  b) Sin mover los apoyos de la cabeza y los talones, deslice el resto del cuerpo lateralmente para luego volver a alinearlo.
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  c) Sin mover los apoyos de la cabeza y el sacro, deslice los miembros inferiores llevándolos hacia la derecha y luego hacia la izquierda (de uno en uno), para luego alinear el cuerpo según los tres puntos mencionados. Piense nuevamente en cómo tiene colocados los hombros, la cabeza y el cuello. Deje caer la cabeza hacia un lado, pase por el medio, piense en si la cabeza está colocada en posición correcta, o si el cuello está forzado en hiperextensión y si siente el apoyo equidistante entre las dos orejas. Deje caer la cabeza hacia el otro lado. Repita. Puede combinar con la respiración.
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  7) Practique los distintos tipos de respiración, y la percepción de apoyos contrayendo y relajando.
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  Realice los ejercicios finales de relajación.


   


   


  4ª sesión


   


  Se trabajan particularmente los hombros y las caderas, la columna y el tórax.


   


  Ejercicios de pie


   


   


  1) Sitúese alineado contra la pared, con los pies separados de la misma y algo separados entre sí. Piense en si la región lumbar está muy separada de la pared, cómo apoya la espalda y los hombros, y si puede apoyar la cabeza en la pared estando el mentón paralelo al suelo. Haga movimientos de ante y retroversión pélvica, y luego, sin hacer hiperlordosis (sin aumentar la curvatura lumbar), lleve los hombros y la cabeza contra la pared bajando el mentón.
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  2) Sitúese separado de la pared. Piense nuevamente en la alineación. Camine. Piense en si la línea imaginaria que pasa por las mastoides (o las orejas) pasa también por los hombros y las caderas. Piense en si el cuerpo está flojo, si las piernas están demasiado tensas. Haga el apoyo con el talón, empuje con los dedos; sólo necesita esto para que la rodilla se flexione y desplace el peso a la otra pierna para volver a recibir el peso al apoyar nuevamente el talón (apoye el talón, empuje con los dedos, se flexiona la rodilla, extienda la rodilla y vuelva a apoyar el talón). La cadera sigue los movimientos. Piense en las dificultades que encuentra.
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  3) Practique otros tipos de marcha, como caminar de lado y caminar hacia atrás, en los que se ejercitan otros grupos musculares.


   


  Apóyese nuevamente contra la pared, y sin modificar la postura, piense en cómo apoya el cuerpo espontáneamente. Luego intente alinearse contactando puntos clave. ¿Se aleja mucho la región lumbar de la pared? ¿Se apoya toda la espalda por igual? ¿Cómo se apoyan los hombros? ¿Se va la cabeza hacia adelante?, ¿el mentón hacia arriba? Pruebe varias veces a corregir la postura y aflojar, y observe si el cuerpo se mantiene en buena postura, o desde dónde se desalinea.


   


  Ejercicios sentado en un banco


   


   


  Debe cuidar de localizar los movimientos en los hombros y no compensarlos con movimientos del tronco. Mantenga la postura óptima en esta posición. Estos ejercicios se pueden realizar también en posición de pie.


   


  1) Realice una circunferencia con el hombro derecho, lo más amplia posible, sin mover el izquierdo. Repita. Luego con el izquierdo. Repita, con ambos. Con uno hacia adelante y otro hacia atrás y alterne.
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  2) Realice un ocho con el hombro derecho, como si lo dibujara en una pared lateral, siempre lo más amplio posible. Repita. Luego con el hombro izquierdo. Luego con ambos.
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  3) Describa un signo de infinito en sentido anteroposterior con el hombro derecho, luego con el izquierdo, luego con ambos.
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  4) Realice el mismo signo de infinito pero en sentido lateral, hacia fuera primero y como queriendo hundir el hombro en el cuerpo luego. Después, hágalo con el otro hombro.
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  5) Vuelva a sentir ambos hombros contra la pared, luego adelante el hombro derecho como si quisiera tocar el izquierdo, vuelva a la posición inicial, compare. Hágalo con el otro lado. Repita.
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  6) Lleve ambos hombros hacia adelante intentando que se toquen, piense en el apoyo de la espalda, luego vuelva a la posición contra la pared. Siempre piense en la posición de la cabeza.
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  7) Sin despegar los hombros de la pared, acerque el hombro izquierdo a la oreja, luego bájelo lo máximo que pueda y vuelva a la posición inicial. Realice el mismo ejercicio con el otro hombro. Luego con ambos hombros juntos.


   


  

    [image: ]

  


   


  8) Vaya abriendo ambos brazos tocando la pared y tratando a la vez de alejarlos del cuerpo, como queriendo tocar algo que está lejos. Así, llegue a tocar las manos por encima de la cabeza, siempre intentando dejar los brazos en contacto con la pared. Piense en si le cuesta el movimiento porque se le van los brazos hacia adelante, o porque se le va el cuerpo hacia adelante, trate de ubicar la dificultad. Luego baje los brazos (aducción) de igual modo. Afloje. Repita dos o tres veces. Si este ejercicio supone mucha dificultad, se va haciendo poco a poco en la medida que lo permita su movilidad, sin dolor.
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  9) Contraiga los glúteos y deje de contraerlos.


   


  10) Coloque las manos lateralmente a la altura de las últimas costillas y sienta cómo éstos se mueven cuando respira. Trate de soltar todo el aire que pueda y luego inspire cuando sienta necesidad de hacerlo. Repita varias veces sin realizar movimientos añadidos con el cuerpo, simplemente percibiendo los movimientos que produce la entrada y salida del aire.
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  Ejercicios en decúbito dorsal


   


   


  Sienta la espalda sobre el suelo, piense en la zona de los hombros. ¿Se apoyan ambos por igual?, ¿están en la misma línea?, ¿se alejan mucho del suelo? Apriete ambos hombros contra el suelo, afloje, note la diferencia. Piense en cómo apoya los brazos, si lo hace desde más cerca del codo que del hombro. Vuelva a apretar los hombros contra el suelo, mantenga, afloje. Piense en cómo apoya la cabeza, si está rotada, si la nariz apunta al techo, si el apoyo está entre las dos orejas, para lo cual puede girar lentamente la cabeza de una a otra oreja y tomar conciencia de cuándo pasa la cabeza por el medio. Pero también piense en si la cabeza está situada justo entre los dos hombros, o si está más cerca de uno que de otro. Para todos estos ejercicios de concienciación son válidos el movimiento, los contactos, mirarse, tocarse.


   


   


   


  Sienta la espalda contra el suelo y piense en la región lumbar. ¿Dónde están ubicadas la cintura y las crestas ilíacas? Ponga ambas manos sobre las crestas. Luego sitúe las caderas. Flexionando y extendiendo los muslos puede constatar dónde se produce el movimiento. Pase ambas manos a la región inguinal y compare la distancia entre ambas regiones, la lumbar y las caderas. En general, no hay conciencia de que pueden moverse independientemente, y es fundamental saber que mover las caderas adecuadamente implica controlar la columna lumbar, y que si no se hace bien, cualquier ejercicio de miembros inferiores puede no cumplir su objetivo y/o traer aparejada una lumbalgia o una ciática. Para ello, poniendo ambas manos sobre las crestas ilíacas, realice los movimientos de la cadera. Flexione la cadera y la rodilla y observe que al ir aumentando la flexión del muslo, la columna lumbar aumenta su apoyo en el suelo, pero que si flexiona el miembro inferior con la rodilla extendida, la columna lumbar probablemente se levantará del suelo, en especial al inicio del movimiento. Esto se verá aumentado si se elevan ambos miembros inferiores juntos.


   


  

    [image: ]

  


   


  Este movimiento de la columna lumbar de alejarse del suelo debe ser evitado siempre que se realice un ejercicio con los miembros inferiores. Para ello mantendrá el otro miembro inferior flexionado, o mantendrá la retroversión pélvica (la columna lumbar pegada al suelo) conscientemente, si tiene buenos abdominales.
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  Luego, con ambos miembros inferiores apoyados sobre el suelo, sepárelos, siempre con las manos sobre las cresta ilíacas (abducción). Después realice el mismo movimiento con sólo un miembro inferior, y aquí observe con qué facilidad el movimiento de abducción puede convertirse al final en uno de rotación de la columna lumbar; por eso, es indispensable no levantar la hemipelvis opuesta al querer lograr una amplitud de movimiento mayor a la que se tiene. El mismo peligro de compensar con la columna lumbar existe cuando se rotan las caderas, especialmente de forma unilateral. Asimismo, cuando se extienden las caderas se debe cuidar de no compensar con una hiperextensión de la columna lumbar. Para trabajar bien las caderas es fundamental tener clara la amplitud normal de movimientos, porque lo que se busca de más se hará a expensas de la columna lumbar. Abducción: 45 grados - Aducción (combinada): 30 grados - Rotación externa: 60 grados - Rotación interna: 30 a 40 grados - Flexión: 120 o más grados con rodilla flexionada - Extensión: 20 grados.


   


   


   


  1) Flexione el miembro inferior izquierdo y apoye la planta del pie en el suelo, levante el miembro inferior derecho extendido con el talón estirado hasta lo máximo que permita el movimiento de la cadera. Vuelva a apoyar en el suelo. Repita y luego cambie.
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  2) En igual posición inicial, levante el miembro inferior derecho extendido y bájelo abriendo y cerrando (zigzag). Controle la pelvis con las manos.
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  3) Como en la posición inicial, realice tres circunferencias lo más amplias posible con el miembro inferior derecho, luego con el miembro inferior izquierdo. Alterne. Controle la pelvis.
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  4) Coloque ambas rodillas flexionadas y los pies apoyados, tome un muslo por debajo con ambas manos entrelazadas y los codos flojos, y extienda la rodilla estirando el talón hacia el techo.
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  5) a) Con ambos miembros inferiores flexionados y los brazos flojos y apoyados en el suelo, lleve ambos hombros hacia el techo, piense en qué pasa con el apoyo de la espalda y vuelva a la posición inicial. Algo similar ocurre si camina con los hombros antepulsados.
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  b) Deje un hombro apoyado en el suelo. Lleve el otro hacia el techo. Piense en los contactos en la espalda y vuelva a igualar el hombro levantado con el que está apoyado. Tome conciencia de esta postura corregida. Luego repita con el otro lado. Alterne.
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  6) Lleve un hombro hacia la oreja sin levantarlo del suelo, luego llévelo hacia el tobillo, siempre sin levantarlo del suelo, iguale con el otro. Cambie de lado. Repita.
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  7) Con ambos miembros inferiores extendidos, cruce un tobillo sobre el otro y haga fuerza hacia fuera tratando de destrabar las piernas, siempre que no le duelan los tobillos. Luego cruce al revés. Piense en qué pasa con la columna lumbar.
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  8) Con ambos miembros inferiores extendidos y juntos, coloque un almohadón o una esponja grande entre los tobillos, apriételo con ambos tobillos y afloje. Piense en qué músculos trabajan y qué pasa ahora con la columna lumbar.
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  9) Coloque ambas rodillas flexionadas y los pies apoyados, lleve las rodillas al pecho y luego al suelo. Cuanto más lejos del cuerpo baje los pies, más deberán trabajar los abdominales para mantener la columna lumbar en retroversión. Se debe evitar el esfuerzo del cuello.
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  10) Con ambas rodillas flexionadas y los pies apoyados, levante la pelvis, mantenga, y bájela. Repita. Luego, manteniendo la pelvis elevada, levante un pie del suelo para quedar apoyado sólo en un miembro inferior, apoye el pie que levantó y repita con el otro, luego baje la pelvis. Repita.
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  11) Desde la posición de rodillas flexionadas y pies apoyados, lleve ambas rodillas flexionadas al hombro derecho y acerque éste a ellas sin levantar la cabeza, vuelva a la posición inicial, repita con el otro hombro y alterne.
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  12) Deje caer la cabeza hacia un lado y otro lentamente.
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  13) Lleve ambos hombros contra el suelo mientras baja el mentón (sin levantar la cabeza) y afloje.


   


  

    [image: ]

  


   


  14) Coloque los miembros inferiores flexionados, los pies apoyados y los brazos a los lados del cuerpo, vaya extendiendo las rodillas mientras abduce los brazos hasta tocar el suelo a ambos lados de la cabeza (o hasta donde llegue cómodamente). Estire al máximo los miembros superiores y talones. Afloje, vuelva a la posición inicial siempre rozando el suelo. Repita.
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  Ejercicios en decúbito lateral izquierdo


   


   


  1) Coloque ambos miembros inferiores extendidos siguiendo la línea recta de hombro-cadera-rodilla-tobillo, la mano derecha apoyada en el suelo y la cabeza apoyada en un almohadón. Flexione el miembro inferior izquierdo. Levante el miembro inferior derecho manteniendo la línea mencionada, vuélvalo a apoyar. Repita.
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  2) Con la rodilla extendida, flexione el miembro inferior derecho deslizando el pie en el suelo, y vuelva a la posición inicial.
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  3) Coloque ambos miembros inferiores flexionados. Con el codo extendido y el brazo abducido trate de tocar el techo con la mano y luego hunda el hombro en el cuerpo (movimientos de abducción y aducción de la escápula).
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  Piense detenidamente dónde se produce este movimiento. Luego realice el mismo movimiento pero sin usar el brazo, con éste relajado al lado del cuerpo, o sea, moviendo sólo el hombro.
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  4) Siempre moviendo exclusivamente el hombro derecho, dejando relajado el miembro superior al lado del cuerpo, lleve el hombro hacia adelante, a tocar el suelo, y atrás, como si quisiera tocar también el suelo (movimientos de antepulsión y retropulsión). Piense en el movimiento que está realizando la escápula.
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  5) Coloque el miembro inferior derecho, flexionado en la cadera y la rodilla, apoyado en el suelo por delante. Levante el miembro inferior izquierdo extendido siguiendo la línea del cuerpo: hombro-cadera-rodilla-tobillo (aducción).


   


  6) Coloque el miembro inferior izquierdo flexionado, el miembro inferior derecho extendido y la mano derecha apoyada en el suelo por delante. Realice círculos con el miembro inferior derecho, apoyándolo en el suelo cada vez que pase por él.


   


  7) Coloque ambos miembros inferiores flexionados y el brazo flojo al lado del cuerpo. Acerque el hombro a la oreja y luego aléjelo de ella, como si quisiera llegar a los pies. Repita.


   


  

    [image: ]

  


   


  8) Realice una circunferencia con el hombro lo más amplia posible (insista en esto), intente llegar al suelo por delante, sobre la oreja, bien atrás y lo máximo posible hacia la cadera. Afloje. Este ejercicio es una combinación de los ejercicios [image: ] y 7.


   


  9) Coloque el miembro inferior izquierdo extendido siguiendo la línea media del cuerpo, describa un arco con el miembro inferior derecho extendido llevando el pie sucesivamente por delante y detrás del pie izquierdo y levantándolo lo máximo posible en la parte media del recorrido. Repita. Luego, y simultáneamente, re-alice el mismo movimiento con el miembro superior, pero cuando el miembro inferior va hacia adelante, el superior va hacia atrás y viceversa.
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  10) Estire el miembro inferior y el superior en el intento de que la mano toque el suelo por encima de la cabeza, inspirando sin esfuerzo. Sienta cómo se expande el hemitórax derecho. Afloje el cuerpo espirando. Repita.
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  Actividad final


   


   


  Acostado en decúbito dorsal. Sienta nuevamente el cuerpo en la colchoneta y repase los apoyos. Piense en si está tenso o si le cuesta relajar alguna zona del cuerpo.


   


  Realice el ejercicio de contraer y relajar como actividad final.




   


   


  GLOSARIO


   


   


  ABDUCIR: Separar lateralmente en relación al eje lateral del cuerpo (línea media). En la mano, dicho eje es el dedo medio. Abrir.


  ADUCIR: Movimiento opuesto a la abducción. Acercar a la línea media.


  ÁNGULO LUMBOSACRO: Es el formado entre una línea paralela a la cara superior del sacro y la horizontal.


  ANTEPULSAR: Desplazar hacia adelante.


  ANTEROPOSTERIOR: Dirigido de adelante a atrás.


  ANTEVERSIÓN PÉLVICA: Báscula pélvica hacia adelante y abajo, acentuando la hiperextensión o hiperlordosis lumbar.


  ATLAS: Primera vértebra cervical.


  AXIS: Segunda vértebra cervical.


  C1-C2-C3-C4-C5-C6-C7: Son las vértebras cervicales.


  CERVICAL: Correspondiente a la región del cuello. Primeras siete vértebras a partir del cráneo.


  CIFOSIS: Curvatura de la columna con una convexidad posterior.


  CONTRACCIÓN ISOMÉTRICA: Cuando un músculo se contrae sin producir movimiento articular.


  CONTRACCIÓN ISOTÓNICA: Cuando un músculo al contraerse puede mover una articulación.


  CRESTAS ILÍACAS: Rebordes óseos superiores de los coxales (pelvis).


  D.D. (DECÚBITO DORSAL): Acostado boca arriba.


  D.L. (DECÚBITO LATERAL): Acostado de lado.


  D.V. (DECÚBITO VENTRAL): Acostado boca abajo.


  DIARTRODIAS: Articulaciones totalmente móviles encerradas en una cápsula articular y limitadas por la membrana sinovial (articulaciones sinoviales).


  DORSAL: Correspondiente a la región del dorso. Doce vértebras que siguen a las cervicales.


  ESCÁPULA: Hueso plano de la parte posterior del hombro.


  ESPIRAR: Soltar el aire.


  FLEXIÓN DORSAL: Doblar hacia el dorso. Extender.


  FLEXIÓN LATERAL (fx. lat.): Doblar hacia un lado.


  FLEXIÓN PALMAR: Doblar hacia la palma. Flexionar.


  FLEXIÓN PLANTAR: Doblar hacia la planta. Flexionar.


  FLEXIONAR: Doblar.


  GENU VALGO: Cuando entre el muslo y la pierna se forma un ángulo que mira hacia fuera mayor de 20º (piernas en X).


  GENU VARO: Cuando entre el muslo y la pierna se forma un ángulo que mira hacia dentro (piernas en paréntesis).


  GIBA: Joroba.


  GONALGIA: Dolor de rodilla.


  HIPEREXTENSIÓN: Movimiento que excede al de extensión considerado normal.


  HIPERLORDOSIS: Aumento de la lordosis fisiológica.


  I.F.D. (INTERFALÁNGICA DISTAL): La articulación entre las dos falanges más alejadas de la palma o planta.


  I.F.P. (INTERFALÁNGICA PROXIMAL): La articulación entre las dos falanges más cercanas a la palma o a la planta.


  INSPIRAR: Tomar aire.


  ISQUIOTIBIALES: Músculos de la parte posterior del muslo que van desde el isquion (pelvis) hasta la pierna (parte superior).


  LORDOSIS: Curvatura de la columna con una convexidad anterior.


  LUMBAR: Zona correspondiente a las cinco últimas vértebras. Región más baja de la espalda.


  M.C.F. (METACARPOFALÁNGICAS): Articulaciones entre los dedos y el resto de la mano (primeras falanges y metacarpianos).


  MIEMBRO INFERIOR (M. INF.): Cadera, muslo, pierna y pie.


  MIEMBRO SUPERIOR (M. SUP.): Hombro, brazo, antebrazo, mano.


  MÚSCULOS DE LA CORVA: Isquiotibiales. De la parte posterior del muslo.


  OMÓPLATO: Escápula.


  PARESTESIA: Alteración de la sensibilidad en forma de hormigueo, adormecimiento, quemazón, etc.


  PELVIS: Estructura esquelética formada por dos huesos coxales y el hueso sacro, que sustenta la columna vertebral y descansa sobre las extremidades inferiores.


  PRONACIÓN (de la mano): Desde la posición de pie con los brazos a los lados del cuerpo, es el movimiento de llevar la palma de la mano hacia atrás. Es un movimiento de los huesos del antebrazo entre sí.


  RAQUIS: Columna vertebral.


  REGIÓN DISTAL: Es la región más alejada con respecto al centro o a un punto determinado.


  REGIÓN SACRA: Región media y posterior de la pelvis, que corresponde al hueso sacro.


  RETROPULSIÓN: Desplazamiento hacia atrás.


  RETROVERSIÓN: Báscula pélvica hacia atrás y arriba (movimiento que tiende a disminuir o rectificar la lordosis lumbar).


  RÓTULA: Hueso triangular, aplanado, situado en la parte anterior de la articulación de la rodilla.


  SACRO: Hueso formado por cinco vértebras fusionadas, que se encuentra posteriormente, entre los dos coxales.


  SEMIPRONACIÓN: En posición de pie y con los brazos a los lados del cuerpo, es la posición de las manos con las palmas hacia el cuerpo.


  SINOVIA: Líquido lubricante de una articulación.


  SUPINACIÓN (de la mano): Desde la posición de pie con los brazos a los lados del cuerpo, es el movimiento de llevar la palma de la mano hacia adelante.


  TALÓN (de la mano): Parte proximal de la mano (más cercana a la muñeca).
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  Este libro establece un patrón de conductas técnicas para ser aplicado en el desarrollo de los contenidos técnicos del entrenamiento del portero. Cada parte del libro se dedica a uno de los fundamentos técnicos del portero, desgranando y detallando al máximo las características de cada gesto o acción: defensivos previos, defensivos de recuperación del balón, defensivos de no recuperación del balón, ofensivos e inespecíficos (control, conducción, pase, despeje, cobertura y regate). Se añade, además, una secuencia fotográfica de cada uno de ellos, acompañada por un análisis técnico de su ejecución; estas secuencias se componen de nueve fotografías realizadas desde una perspectiva frontal y otras nueve desde una lateral.
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  Cómpralo y empieza a leer


  La actividad física para la tercera edad es un tema relevante, incluso estratégico, tanto desde el punto de vista personal e individual como desde una visión global de la sociedad.Así, el hecho de que una persona adulta se plantee iniciar, continuar o potenciar una actividad física, puede suponerle por una parte un cambio sustancial en su vida interior, ya que le ayudará a aumentar su equilibrio personal, mejorar su estado de ánimo y su salud, potenciar sus reflejos y proporcionarle una agilidad que podía tener estancada o mermada y, en definitiva, mejorar su calidad de vida.Así, este libro supone una aportación decisiva en el campo de la actividad física para la tercera edad, que parte de una experiencia consolidada a lo largo de los últimos años, y que puede sin duda contribuir a potenciar, el papel de la tercera edad dentro de la sociedad mejorando a la vez la calidad de vida individual.El contenido de este libro consta de dos partes generales: una primera parte basada en conocimientos y aspectos teóricos y una segunda parte en la que se desarrollan los contenidos de forma práctica.En cuanto a la teoría, se desarrolla el tema de la tercera edad desde diferentes vertientes: un estudio de todos aquellos aspectos físicos, psíquicos y socio-afectivos que caracterizan a estas personas; la alimentación; la necesidad de la práctica de la actividad física, etc.Asimismo, se detallan aquellos elementos que intervienen para lleva a cabo un programa, o sea aquellos aspectos metodológicos que todo profesional de la actividad física debe conocer.Por último, en la segunda parte, se desarrollan las actividades agrupadas por su forma y por los objetivos que se pretenden conseguir.
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  Cómpralo y empieza a leer


  Todas las entidades y organizaciones, y por supuesto también las deportivas, se ven sometidas hoy en día a un cambio permanente en su entorno, en sus objetivos, en su forma de actuar, en sus expectativas, en la disponibilidad de recursos. Por todo ello, las organizaciones -y también los individuos- se ven obligados, cada vez con más frecuencia, a reflexionar sobre el camino a abordar en el futuro, sobre qué hacer, por dónde ir. O sea, las entidades -y las personas- se ven apremiadas a planificar.La base de este libro es la experiencia de planificación estratégica desarrollada en el organismo estatal y le será de gran ayuda para la comprensión y la implantación del proceso que denominamos planificación estratégica en las organizaciones y entidades deportivas, que presentan ciertas diferencias cualitativas en relación a las entidades privadas con fines de lucro. Cada organización, club, entidad, construirá a partir de él sus propios métodos, conceptos y forma de proceder, centrándose en el rumbo y en los objetivos.Si está usted al frente de una organización o entidad deportiva, el autor le recomienda que: piense en su situación actual, en los puntos fuertes y débiles de su organización, en los objetivos claros y definidos que le marcan el rumbo en las estrategias más adecuadas para cumplirlas, en los proyectos que está desarrollando, en cómo mejorarlos, etc., y si tiene dudas lea el libro con espíritu constructivo y seguro que le ayudará.Y, no lo olvide, como dice el ilustre jesuita aragonés Baltasar Gracián: Vivir anticipado, -esto es la planificación estratégica.
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  238 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  Toda persona da como supuesta la unión entre el cuerpo y la mente. Sin embargo, no suele caer en la cuenta de que nuestro cuerpo exterioriza nuestro estado mental. Suele ignorar que nuestro desarrollo intelectual se realiza sobre una base física, de sensaciones corporales. Si fallan estas informaciones, perderemos la capacidad del desarrollo mental. Nuestro organismo ha desarrollado esta secuencia y cuando nuestro estado mental está perturbado, precisa reorganizarse desde la base, desde la sensación corporal. 
El primer paso para conseguirlo es sentir, sentir a través de nuestro cuerpo. 
El zen es una forma de vivir la vida, una norma de conducta, llegando a conocer sin pretender conocer, llegando a comprender sin pretender comprender, llegando a aprehender sin pretenderlo. 
La práctica del zen no sólo nos ayuda en la meditación, sino también, y sobre todo en nuestra vida cotidiana, en la realización de nuestras tareas habituales, dándoles un punto de vista distinto, humanizando más nuestra vida y haciéndonos comprender que somos una parte integrante e imprescindible de un Gran Todo, la Naturaleza, y del propio Universo. 
Este libro ha sido pensado y escrito con la esperanza de hacer asequible a todas las personas el modo de vida Zen, de modo que pueda aplicarse a la cotidianeidad de cada cual. La redacción del texto es clara y sencilla para facilitar su lectura y comprensión a todo aquel que desee iniciarse en este camino. 
Sin ninguna duda, la práctica de las enseñanzas contenidas en este libro serán útiles a todos los que: desean ayudar a otros, desean vivir en armonía consigo mismo y con el entorno, y buscan sentido a su vida diaria.
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  Entrenamiento mental
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  Cómpralo y empieza a leer


  Este libro enseña a desarrollar un punto de vista más positivo, a centrarse en las obligaciones y compromisos, a superar los obstáculos que se interponen en la consecución de los objetivos y a sentirse más satisfecho en la vida personal y profesional. El lector descubrirá también formas más eficaces y satisfactorias de trabajar con los compañeros de equipo, rendir más en los entrenamientos y ejercer un mayor control sobre los pensamientos y acciones. 
Tanto si eres deportista o entrenador en busca del éxito en el deporte y otros ámbitos de la vida, en Entrenamiento mental encontrarás el consejo de un experto y técnicas probadas para lograr tus aspiraciones.
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