Del libro: “El cuerpo en la escuela”. Autora: Liliana Diaz. Tiempos Editoriales, Bs As, 1997.

1. TENSAR/RELAJAR

Esta técnica consiste en tensar y aflojar, alternada y secuen-
cialmente distintas partes del cuerpo. Podemos hacerlo en
forma fragmentada: mano, antebrazo, brazo, hombros,
parpados, frente, nuca, etc. 0 més globalmente: los brazos,
las piernas, etc. Depende del tiempo del que dispongamos, y
del conocimiento y dominio de las partes del cuerpo que
tengan los chicos. Esta es una de las técnicas mas sencillas:
précticamente requiere pocos conocimientos y durante su
préctica se adquiere la conciencia del grado de tension
muscular. De hecho, cuando en el nivel inicial les pedimos a
los chicos que se pongan duros como la piedra y luego
blanditos como la gelatina, estamos aplicando esta técnica en
forma rudimentaria y global.

* Cada chico buscard la forma de tensar la parte del cuerpo
mencionada, pues en esa bisqueda se exploran propio-
ceptivamente las variaciones del tono muscular; por ejemplo,
si nombramos la mano, le sugerimos que para tensarla la
cierre o la abra, o la ponga "en garra’, o que busque otra
posicion que se le ocurra.

“ Se recomienda no exagerar la tension en ninguna parte del
cuerpo o, en todo caso, si vemos que la tendencia es a hacer
demasiada fuerza, proponer distintos grados de tensién
(tensamos en un nivel 10, ahora hagdmoslo en 5, o en 2)
para reconocer sutilmente las gradaciones del tono.

“ El tiempo de relajar tiene que ser igual o mas largo que el de
tensar.

* Tensar la mano, sostener la tensidn, limitarla solamente
a la mano, observar qué se pone en accion al realizar la
consigna. Relajar o soltar verificando que lo que antes se
puso en accion se desactive.

“ Luego de realizarlo varias veces con un ritmo lento (para
darles tiempo a los chicos a que tomen conciencia de lo que
estan haciendo) les sugerimos que cada uno lo efectiie en su
‘propio ritmo.

“ También puede utilizarse esta técnica asociada con la
respiracion: al tensar inspirar y al relajar espirar. Luego
pedirles que inviertan el orden: al tensar espirar y al relajar
soltar.

Consignas:

Observen en qué momento respiratorio les resulta mas
facil tensar y en cual relajar. Traten de tensar al inspirary
soltar al espirar (es la forma correcta).

Idealmente se realiza en posicion de deciibito dorsal;
también es conveniente practicarla en otras posiciones.

2. RESPIRACION / PESO

Esta técnica pone la atencién en la respiracion. Al hacer el
inventario de las partes del cuerpo con la consigna de que
cada“vez que se saca el aire se suelta el peso de la parte
nombrada, involuntariamente se profundiza la respiracion,
que va adquiriendo un ritmo lento y pausado. Para poder
realizarla se debe conocer la mecénica de la respiracion, tener
conciencia de la sensacion propioceptiva del peso vy
conocimiento de las partes del cuerpo.

“ Acostados en declibito dorsal, con los brazos al costado del
cuerpo, los pies caidos ligeramente hacia afuera y la cabeza
siguiendo la linea de la columna.

© Escuchen su respiracidn, sigan el recorrido del aire
cuando entra y cuando sale de su cuerpo. Sientan la
sensacion de roce del aire cuando pasa por la nariz y la
garganta.

“ Pongan su atencidn en el brazo derecho: al soltar el aire
sueltan el peso de su brazo dejando que se apoye
totalmente en el suelo.

“ Lo mismo con el izquierdo: déjenlo liberado a la
atraccion de la fuerza de gravedad.

“ Siguen con la pierna derecha, luego con la izquierda, y se
continda con el resto del cuerpo hasta lograr que todo él esté
entregado a la atraccién de la gravedad. Hacer un registro
final y global de cémo se siente el cuerpo. Luego les pedimos
que relaten ese registro, es probable que manifiesten sentir el
cuerpo més liviano, o quizd més pesado; que se sientan mejor
apoyados, que se encuentren descansados o que su estado
general esté cualitativamente mejor que al iniciar el ejercicio.



3. SOSTENER/SOLTAR

A medida que se imparten consignas relativas a las distintas
partes del cuerpo se sostiene el peso de ellas con un
micromovimiento imperceptible. En este caso, sostener se
relaciona con alivianar el peso que se descarga en los apoyos, es
decir, no se los modifica, tampoco se modifica la postura ni se
levanta ninguna parte del suelo: la actividad es practicamente
minima y solo observable para el que la realiza.

Luego se lo suelta siguiendo la pauta marcada. Debe asignarse
igual tiempo para sostener que para soltar. Puede asociarse a la
respiracion: al inspirar se sostiene, al espirar se suelta. En este
caso se diferencia de la técnica anterior en que hay una accion de
sostén al tomar aire.

Requiere conocimiento de las partes del cuerpo vy, fundamen-
talmente, de la sensacion propioceptiva de peso corporal global y
segmentado, ya que sostener y soltar implica no solo conocer
sino también dominar el tono muscular.

* Acostados en dectibito dorsal, con los brazos al costado del
cuerpo, los pies caidos ligeramente hacia afuera y la cabeza
siguiendo la linea de la columna.

“ Registren sus apoyos, todas las partes de su cuerpo que
estan en contacto con el suelo. Pueden comparar una mitad
con la otra buscando diferencias de apoyo.

“ Observen el peso del cuerpo que se descarga en esos
apoyos; sientan el peso de los brazos, las piernas, la cabeza
yel tronco.

* Pongan su atencién en el brazo derecho: hagan un
movimiento imperceptible por el cual eleven el brazo sin que
este se desplace. Sostengan su peso, observen con qué parte
lo estén sosteniendo. Mantengan la accién unos segundos y
luego suelten.

* Busquen su propio ritmo para sostener y aflojar. Observando
siempre qué ponen en accidn para realizar el sostén y
asegurandose de "dejar de hacer" cuando sueltan.

* Haganlo siguiendo el ritmo respiratorio
¢Con qué momento respiratorio les resulta
més facil sostener y con cuél soltar?

* Traten de inspirar cuando sostienen y
espirar cuando sueltan.

Contenidos procedimentales  Experimentacion de técnicas de relajacion muscular,

* Repetir con otras partes del cuerpo.
Hacer un registro final y global de como
se siente el cuerpo, como se descarga el
peso en los apoyos, y compararlo con el
primer registro.
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4. APRETAR/SOLTAR

Igual al anterior pero, en lugar de sostener el peso, se lo
acentia. Es decir, se registra en primer lugar el peso de una
parte del cuerpo, luego se lo intensifica sobre el apoyo,
apretando el segmento contra el suelo con una pequefia
fuerza. Por (iltimo se suelta toda accion.

Es una variante del anterior jugando nuevamente con la
nocién propioceptiva del peso.

“ Acostados en declbito dorsal, los brazos al costado del
cuerpo, los pies caidos ligeramente hacia afuera y la cabeza
siguiendo la linea de la columna.

* Registren sus apoyos, todas las partes de su cuerpo que
estan en contacto con el suelo. Pueden comparar una
mitad con la otra buscando diferencias de apoyo.

“ Observen el peso del cuerpo que se descarga en esos
apoyos; sientan el peso de los brazos, las piernas, la
cabeza y el tronco.

“ Pongan su atencion en el brazo derecho: incrementen el
peso que se descarga en Sus apoyos, como si quisieran
que se aplaste levemente en el suelo. Utilicen el minimo
de energia posible.

Mantengan unos segundos y luego suelten toda accién.
Repitanlo observando con qué ejecutan la accidn y
asegurandose luego de soltar esa parte.

“ Busquen un ritmo propio al apretar y soltar.

“ Haganlo siguiendo el ritmo respiratorio: ;Con qué
movimiento respiratorio les resulta mas facil? (Al inspirar
aumenten el peso acentuando los apoyos, al espirar
suelten toda accidn.)

“ Repetir con otras partes del cuerpo. Hacer un registro final,
global y comparativo con el primero de como se siente el
cuerpo.




