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Respecto al tema de la postura hay muchas ‘posturas”.
Postura deriva de poner, posicion, situacion, disposicion, y
alude a sitio, a lugar. Es un tema complejo pues de alguna
manera se refiere a nuestro lugar en el mundo, al modo como
nos situamos en él. Esto no se refiere solo a lo corporal y
fisico. Implica también lo afectivo, lo social y lo histdrico de
cada ser humano: no tiene la misma postura un nifio que un
anciano, un campesino que un oficinista, una muchacha
timida que una actriz. Por eso no hay dos posturas idénticas,
asi como no hay dos personas iguales: la postura nos
expresa. En el lenguaje corporal, la distribucién espacial de
cada parte del cuerpo traduce cémo estamos y cémo nos
sentimos.

El trabajo sobre la postura es un largo camino que implica
poder percibirse, conocerse y controlar todas las variables
que intervienen en ella, pero al mismo tiempo comprender la
plasticidad del hecho postural, que es dindmico, y se ajusta
no solo a los requerimientos del momento sino también a
nuestro estado animico (ya hemos visto la relacion entre tono
muscular y emocién).

Concretamente llamamos postura a la actitud con la que
estamos en el mundo. La forma de pararnos, sentarnos o
asumir diferentes posiciones o actitudes.

Es la solucidn personal que cada uno encuentra para
resolver equilibradamente el problema de la accidn de la
gravedad, en relacién al peso corporal y a los apoyos en
los que se descarga.

Una buena postura es la que facilita el movimienio en
cualquier direccidn, con la suficiente estabilidad, equilibrio y
economia como para gue Ia accién posible surja con facilidad
y se ejecuie con solfura.

Sin embargo, y como dice Lora Risco en Educacién corporal:

"la postura no esta restringida al ambito mecénico,
musculoarticular, sino que en ella hay que tener presente
la respuesta corporal, sensorial, perceptiva y afectiva
ante determinados estimulos, propioceptivos y exterocep-
tivos [...] Todos estos fundamentos nos obligan a pensar
en la necesidad de abordar el proceso de la educacién de
la postura desde angulos muy diferentes, sin perder de
vista que ella es, a la vez, el resultado de un contexto
funcional y de un contexto psiquico. Unicamente de esta
manera seré posible contribuir al beneficio total del nifio”.

La cita nos hace reflexionar sobre cémo abordar el tema
postural. ¢Habrd que hacer "terapia postural’? ;Qué puede
hacer el profesor de Educacion Fisica?

Como dijimos antes el tema es complejo, de indole institu-
cional, ya que todos los docentes, y no solo el profesor de
Educaci6n Fisica, contribuyen a él explicita o implicitamente,
segln el lugar que ocupe lo corporal en las clases, sean estas
de Musica, Matemética o Inglés. Se relaciona con el respeto
por la necesidad de movimiento de los chicos, sin olvidarnos
de la necesidad de calma (que también debe ser no solo
respetada sino educada por los docentes). También con los
espacios escolares para el juego, para los afectos, para la
comunicacion, para las diferencias (sexuales, raciales, religio-
sas, fisicas, etc.). Y naturalmente se relaciona con fa ideologfa
de cada docente y toda la institucién acerca del cuerpo.

De tal manera, que un grupo de chicos inquietos, por no decir
revoltosos, a quienes no se les ha ensefiado la quietud, la
calma y la relajacion, dificilmente podrén revisar, y eventual-
mente, modificar, su postura. Tampoco un nifio, 0 un grupo
de ellos, con perturbaciones emocionales podrén facilmente
controlar su tono muscular. Los climas hostiles que suscitan
temor provocan un ‘encogimiento” de la postura. Valorizar
negativamente una diferencia racial podria causar que el
diferente se "achique’ hasta casi desaparecer 0 que se
"agrande’ para contrarrestar la desvalorizacion.

Por otra parte y con respecto a las muchas "posturas" sobre el
tema, Moshe Feldenkrais, en Autoconciencia para el
movimiento, nos aporta:

"iSiéntate derecho!”, "jParate derechol’, esto lo dicen a
menudo madres, maestras y otras personas que dan esa
orden de buena fe y plena confianza en lo que afirman [...]
Cuando hablamos de pararse derecho en ese sentido, casi
siempre queremos decir “vertical”. Pero si examinamos el
esqueleto ideal construido por el famoso anatomista
Albino, solo encontramos dos pequefias secciones
dispuestas en forma mas o menos vertical: las vértebras
superiores del cuello y las lumbares [... ] En consecuencia,
es obvio que cuando decimos "derecho” queremos decir
algo distinto [...] Derecho es un concepto puramente
estético en relacién con la postura y no es un concepto
{til ni preciso, por lo que no puede servir como criterio
para la correccidn de los defectos [...] Cualquier postura
es en s/ misma aceptable mientras no contravenga la ley
de la naturaleza segtin la cual la estructura del esqueleto
debe contrarrestar la traccion de la gravedad, dejando los
midsculos en libertad de moverse. El sistema nervioso y la
estructura dsea se desarrollan juntos bajo la influencia de
la gravedad, en forma tal que el esqueleto es capaz de
sostener el cuerpo sin gastar energia pese a dicha
traccién. Por otra parte, si los mdsculos tienen que
cumplir la tarea del esqueleto, no solo gastan innecesa-
riamente energia; ademas se ven impedidos de cumplir su
principal funcidn, que es la de modificar la posicién del
cuerpo, es decir, la del movimiento [...] ello significa que
en la posicion erguida no debe haber esfuerzo muscular
alguno que se derive del control voluntario."




No hay una postura modelo, (inica que deba ser copiada por
todos. Cada persona tiene la mds apropiada segin sus
particularidades.

Este enfoque de la postura corporal, comparado con otros, se
adapta a las caracterfsticas de cada uno y toma en cuenta no
solo los aspectos morfoldgicos constitucionales de cada
persona sino también los psicoldgicos, afectivos y sociales. Se
diferencia de la linea tradicional que propone la observacion y
copia de un modelo postural. El pararse derecho que muchos de
nosotros escuchamos cuando éramos chicos nos inducia por lo
general a asumir una actitud militar, rigida, envarada y costosa
de mantener por mucho tiempo. Otras veces se nos indicaba que
‘metiéramos esto" o "sacdramos aguello”, como si necesitdramos
permanentemente un referente externo que nos ayudara a
corregir la postura.

La propuesta actual no descarta a la anterior, pues la
observacion hecha por otra persona o la imagen que nos
devuelve el espejo son referentes (tiles para tomar conciencia de
como estamos parados o sentados. No obstante, propone la
busqueda y revisién de la postura natural de cada uno, la
construccion personal a partir de un registro, de una percepcion
interna, que le permita al chico ‘armar' su postura desde
adentro, basandose en sus sentidos propio y exteroceptivos, y
tener conciencia de ella.

Entendamos que la postura, una vez concientizada seré flexible y
sujeta a cambios:

Por cuestiones climaticas, el frio nos "encoge";

por motivos animicos, un estado depresivo podria hacernos
bajar los hombros, hundir el pecho o inclinar la cabeza;

laborales como los problemas posturales de odontélogos,
sastres, etc.,

también la edad influye en ella, veamos si no, la postura erecta
de un deambulador y la encorvada de algunos ancianos.

el estado de salud o enfermedad (con los componentes de
dolor, incomodidad o depresion que tiene esta ditima)

la constitucion de cada uno:

*la altura (es raro ver a una per-
sona de baja estatura con
actitud encorvada),

* 0 los diferentes ejes naturales
del sistema 6seo que varian
de una persona a otra, (encon-
trando en algunos curvaturas
mas o menos acentuadas)

=0 las dimensiones segmentarias
(largo de brazos y piernas)

Analizando el fendmeno postural vemos que la fuerza de la
gravedad actia en forma permanente sobre nosotros. Toda
accion o posicion que la contrarfe exige una alineacion
constante de los distintos segmentos sobre su base de
sustentacion, cumpliendo un principio de estabilidad. De lo
contrario uno podria caerse, atraido por la fuerza gravitatoria.
La alineacién de los segmentos 6seos debemos pensarla
como si armaramos una pila de cubos vertical, apoyados
unos sobre otros, manteniendo el equilibrio para que no se
derrumbe.

La posicion més estable es la que cuenta con varios apoyos
-al menos tres- y con el peso repartido sobre todos ellos
(acostados, por ejemplo), las menos estables son las que
reducen la base de sustentacion a menos de tres apoyos
(parados sobre un solo pie).

La solucién postural es particular para cada individuo y se
construye desde que se inicia la deambulacion: estimulado
por sus padres el bebé comienza a dar sus primeros pasos,
instintivamente resuelve cémo apoyar los pies, c6mo
equilibrar el peso desproporcionado de la cabeza sobre la
vertical de la columna, cémo mantenerse parado. Sostenido y
guiado por sus padres y hermanos mayores -a quienes toma
como modelos posturales-, va dominando una infinidad de
acciones donde el ensayo y error contribuyen a su
aprendizaje. Y esta particular resolucion depende entonces de
varios factores:

lo estrictamente fisico, como los ejes Gseos (con diferentes
orientaciones espaciales dependientes de una mayor o menor
torsién o inclinacién);

los mecénicos, tales como la amplitud de la base de
sustentacién y la equilibracian del peso sobre ella,

las funcionales: estado de las articulaciones, sus
posibilidades de movimiento, el tono de los musculos
estabilizadores de la postura (los mdsculos sinérgicos, los
que estan a uno y otro lado, adelante y atrés, ejerciendo una
accion simétrica);

los circunstanciales, tales como las actividades habituales
de cada uno. Cabe referirse aqui a las dificultades posturales
del profesor de Educacion Fisica, que suele dar clases de pie
generando tensiones en algunas partes del cuerpo, ya que
son pocos los profesores que han recibido en su formacion
recursos para mantenerse mucho tiempo de pie con
economia de esfuerzo.

La interaccion y diversidad de todos estos factores, ademés
de los animicos, climéticos, etc., antes mencionados,supone
una compleja estructura de presiones resuelta la mayor parte
del tiempo en forma automdtica e inconsciente, aunque no
siempre de la mejor manera.




Esto puede originar desde molestias hasta disfunciones
importantes debidas casi exclusivamente a una mala postura.
Son pocos los que cuando estdn de pie o sentados o
moviéndose analizan cémo apoyan sus pies, como descargan
el peso corporal, dénde tienen ubicada la pelvis, cudl es la
relacion cabeza-columna, qué zonas se registran hipertonicas
o0 hipoténicas y como modificar su tono, qué orientacion en el
espacio tiene la columna vertebral, etcétera. Sin embargo,
todos los mecanismos que regulan la postura (en su mayor
parte propioceptivos) pueden concientizarse y, eventual-
mente, corregirse en forma voluntaria.

Segln Moshe Feldenkrais, en la obra citada, hay cuatro
grupos musculares que actlian continua y autométicamente
en la postura erguida contrarrestando los efectos de la fuerza
gravitatoria:

* Los maseteros, muasculos que sostienen el maxilar inferior,
que, de no estar contraidos lo dejarian caer, (hecho
culturalmente reprobado) y que en algunas personas se
convierte en problemético cuando no pueden relajarlos en
ningin momento originando bruxismo, sindrome mandibulo-
temporal, jaquecas, problemas cervicales y otros.

“ Los musculos posteriores del cuello; puesto que el centro
de gravedad de la cabeza se encuentra ligeramente adelantado
con respecto al punto donde se articula con la columna, estos
misculos deben mantenerse siempre contraidos para evitar
que la cabeza caiga hacia adelante. También en este caso, la
falta de conciencia del esfuerzo permanente que sobrellevan
estos misculos y la dificultad para relajarios causa diversos
trastornos.

* Los misculos posteriores de la pantorrilla, que en la
posicién de pie hacen un esfuerzo constante a causa del
ligero angulo 6seo entre los huesos de las piernas, evitando la
caida al frente por flexién de rodillas.

“ Los misculos elevadores de los parpados, que mantienen
los ojos abiertos.

En consecuencia, hay siempre un pequefio grupo de mascu-
los que necesariamente debe mantener una tension algo
mayor que la de los misculos antagénicos. Por eso,
mantener en otras partes del cuerpo zonas hiperténicas es, no
solo innecesario sino también perjudicial, pues ello implica
consumir energia adicional (con el cansancio consiguiente) y
aumentar la presion sobre y dentro de las articulaciones
intervinientes.

Normalmente, las personas no son conscientes de las
contracciones continuas (como las recién descriptas) ni de
las esporadicas, por ejemplo, los reflejos de enderezamien-
to'0, que mantienen la postura resistiendo la atraccion
gravitatoria, salvo cuando esas contracciones se vuelven
olorosas.

Entonces si, son percibidas y pueden inclusive resultar
penosas. Por ello conviene tener conciencia y control
voluntario de todos los elementos posturales, sobre todo si la
postura habitualmente adoptada es antieconémica o
perjudicial.

Una de las dificultades de la postura se establece a partir de la
bipedestacion. Si tuviéramos cuatro patas la estabilidad seria
mucho mayor; pero st6lo tenemos dos pies. Esto significa que
nuestra base de sustentacion es muy pequefia en relacion al
peso y altura, y ello es causa de gran inestabilidad. Para
contrarrestarla debemos, en primer lugar, alinear los
segmentos sobre la base de sustentacién y, en segundo lugar,
hacer continuamente ajustes, los llamados reflejos de
enderezamiento, que nos permiten mantener la relacién
peso-apoyos en situacion de equilibrio y estabilidad.

Por otro lado, es importante tener en cuenta que la alineacién
debe ser hecha con economia de esfuerzo y maximo sostén.
Nuestro aparato de sostén lo constituyen los huesos. Por lo
tanto la alineacion del peso de la cabeza, del tronco y de las
piernas sobre los pies deberia hacerse superponiendo
alineadamente los huesos de esos segmentos. El manto
muscular, entonces, queda en libertad de actuar y cumplir su
mision: la de producir los movimientos corporales.

Sin embargo, no siempre sucede asf: cualquier desplaza-
miento permanente del eje corporal (mantenido en el tiempo y
no esporadico o circunstancial) trae como consecuencia que
el peso sea sostenido por nuestras partes blandas - masculos
y articulaciones-, generando tensiones, esfuerzos innecesa-
rios y antiecondmicos, desplazamientos, desgastes, estira-
mientos o inclusive lesiones que pueden resultar irreversibles.

De este analisis se deduce la importancia de trabajar la
postura en la Educacion Fisica, revisando los habitos
posturales de los chicos y ayudandolos a cambiarlos de ser
necesarfo.

En suma, el aporte de la Educacidn Fisica es contribuir a
desarrollar la conciencia corporal incrementando el
conocimiento de si mismo, ubicado en un espacio orientado
y reorienfable, para adquirir una posiura plastica que facilite
el movimienfo o el estado de quietud con economia de
esfuerzos, energia y tensiones.

El trabajo postural en la clase de Educacion Fisica sélo
puede ser realizado en forma intencional y analitica en el
tercer ciclo, cuando los chicos ya pueden poner su
atencién en las diferentes partes intervinientes,
organizarlas espacialmente y actuar sobre ellas con total
independencia segmentaria.

10. Llamamos reflejos de enderezamiento a las fias c

por ejemplo, por los mésculos de la espalda y el cuello que mantienen la cabeza y la
columna vertebral en un eje vertical con relacion al plano horizontal del piso. Estas
contracciones (que pueden ser voluntarias y conscientes) alinean la postura del
tronco sobre la base de sustentacion reestableciendo el equilibrio perdido.




Reiteramos que la formacién docente en relacion con este tema,
para la mayorfa de los profesores, estuvo centrada en la linea
tradicional, con modelos o estereotipias externos dificiles de
alcanzar econdmicamente (en términos de esfuerzo muscular),
formacion que por lo general, no incluyé ni la vivencia ni los
recursos que capacitan para un trabajo sistemético con la
perspectiva aqui recomendada. Por otro lado, la postura es una
estructura compleja que requiere un abordaje maltiple por la
diversidad de sus componentes: afectivos, morfoldgico-
constitucionales, nerviosos y psicoldgicos; no obstante podemos
abordarla en la clase de Educacién Fisica para que adquiera (o
mantenga) plasticidad en cada etapa evolutiva, con experiencias
de movimiento, sensibilizacion y concientizacién sobre el cuerpo
propio. Analicemos, entonces, nuestra propuesta de ensefianza.

CONTENIDOS RELACIONADOS
CON LAPOSTURA

Conocimiento de las partes y el todo: segmentos, relaciones
con el tronco, relacién tronco-cabeza. Huesos, articulaciones,
musculos mas importantes. Independencia segmentaria.

El conocimiento del cuerpo, contenido que se completa en tercer
ciclo (con el aporte interdisciplinario), es condicion ineludible
para una buena postura., tomando como principio que no se
puede alinear lo que no se conoce.

En realidad, habra chicos (y adultos) que tengan y mantengan
durante la actividad y el reposo posturas adecuadas y otros no,
independientemente del grado de conocimiento que posean del
propio cuerpo. Sin embargo, es aconsejable que unos y otros
desarrollen su conciencia postural para eventualmente
modificarla si fuese necesario. Entre la conciencia postural v el
conocimiento corporal existe una relacion dialéctica: la postura
mejora con el conocimiento del cuerpo y, & su vez, el
conocimiento del cuerpo se enriquece con el trabajo sobre la
postura. Por eso este contenido se relaciona con el esquema
corporal: el chico no sélo aprenderd quién es, cémo es, qué
tamafio y formas tiene, sino también qué actitud postural o
disposicion espacial tienen las partes y el todo, disposicién que
caracteriza su particular modo de ser y estar en el mundo.

El espacio corporal. Orientacion espacial del cuerpo, de pie y en
otras posiciones. Lateralizacion. Reconocimiento de planos y
gjes corporales, representacion mental de lineas de fuerza
(fuerza de gravedad, de contraccion muscular, de peso corporal).
Dimensiones corporales, anticipacién, medicion, comparacion y
reconocimiento de formas y apariencia corporales.

Sensaciones propioceptivas y exteroceptivas: exploracién,
estimulacién y reconocimiento de sensaciones visuales,
cinestésicas y laberinticas (de esas dos (iltimas son muy
importantes las nociones de peso, tono muscular y equilibrio).

Respiracidn: conciencia de la propia respiracion, aprendizaje de

la mecanica correcta (fluidez, profundidad y ritmo).
Relajacidn: control del tono muscular total y parcial.

CGapacidades condicionales y coordinativas: desarrollo del
equilibrio, la fuerza y la flexibilidad.

Los contenidos de Respiracidn y Relajacién ya los hemos
analizado, asi como los de Conocimiento del cuerpo y
Espacio corporal (aunque de este dlitimo profundizaremos
algunos otros aspectos concernientes a la postura).

CAPACIDADES CONDICIONA-
LESY COORDINATIVAS

Desarrollaremos las capacidades que se relacionan con la
postura, las condicionales de fuerza y flexibilidad y, el
equilibrio como capacidad coordinativa.

1.1 -LAFUERZA

Josefa Lora Risco comenta en su obra citada:

"En la etapa de vida que nos ocupa, desde el nacimiento
hasta los diez-doce afios el factor fuerza aparece de forma
natural en cualquier actividad que el nifio realice, por lo
que no es necesario ni conveniente estimular directa-
mente su desarrollo recurriendo a ejercitaciones especi-
ficas [... [Tampoco debemos olvidar la influencia negativa
del ejercicio de la fuerza sobre el sistema Gseocarti-
laginoso y articular del nifio, que ahora, en pleno
crecimiento, requiere de la elasticidad de todos sus
componentes para no interrumpir el crecimiento en altura,
que en estos afios, ademas de ser acentuado, repercute en
el desarrollo y funcionamiento organico general Lol
lgualmente hay que tener presente que el ejercicio
sistemdtico de la fuerza provoca una intensa actividad
cardiorrespiratoria, que el nifio no esta en condiciones de
soportar fisiologicamente. "

El estimulo de la capacidad de fuerza se realiza a través de la
ensefianza de los contenidos motores de la Educacion Fisica,
aunque no en forma explicita pues solo hacia los doce-trece
aiios los chicos disponen evolutivamente de las condiciones
fisioldgicas necesarias para su desarrollo, siempre y cuando
tengan una adecuada alimentacién y descanso. En relacion
con el tema postural, sugerimos la tonificacion de la
musculatura responsable de las sinergias que participan en el
armado de la postura, (aungue por si misma, sin el
conocimiento de las partes del cuerpo y de su orientacion
espacial, no alcanza para modificar una actifud postural).

Hay una diferencia cuantitativa entre tonificar y contracturar
un misculo. Para este trabajo, reiteramos, la intencién esti
puesta en tonificar. Esto significa que nuestro objetivo es
darles a los misculos sinergistas responsables de una
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postura equilibrada el mismo tono: gue los musculos
abdominales tengan el mismo tono que los lumbares, los
musculos dorsales igual que los pectorales, los anteriores del
muslo el mismo que los posteriores.

Cabe sefialar que las diferencias de tono en los sinérgicos
hacen que se produzca una desalineacion con respecto al eje.
Por ejemplo, un tono mas alto en los musculos
paravertebrales de un lado de la columna, y més bajo en otro,
producen una desviacién lateral de la columna vertebral
(escoliosis), mientras que abdominales hipot6nicos y
lumbares hiperténicos pueden causar una basculacion de la
pelvis hacia adelante (lordosis lumbar).

1 5 i o
Le Boulch , recomienda basicamente la tonificacién de:

1 - Los miisculos abdominales en ejercitaciones fales como
las siguientes:

Acostados en deciibito dorsal, con las piernas flexionadas y
las plantas de los pies apoyadas en el suelo, observar la
distancia de la columna lumbar al piso. Acortarla hasta que se
apoye. (;Con qué hacen la fuerza?) Esta actividad supone
conocimiento de la columna y la pelvis, conciencia de los
apoyos y del tono muscular

Hacer la ejercitacion relacionada con la respiracién (zen qué
momento respiratorio les resulta mas facil descender la
columna lumbar?).

Al espirar, acercar la columna lumbar al piso; al inspirar
suspender la accion; observar el tono o grado de tensi6n
necesaria para efectuar el movimiento, sin emplear mas de la
debida.

Repetir la ejercitacién sentados.

El objetivo es mantener ese ligero aumento de tono, sobre
todo en la posicion erecta. Una de las malas posturas més
habituales es aflojar los masculos abdominales (con la
posible caida de los érganos hacia adelante) y, paralelamente,
contraer los musculos lumbares . Esto se corrige con una
conciencia de la posicion de la pelvis y su correcta orientacién
espacial, que se logra equiparando los tonos musculares
abdominales y lumbares (tonificando y relajando
respectivamente)

11. La educacion por el movimiento en la edad escolar (1986) Paidds.

2 -Los miisculos extensores del raguis en ejercitaciones fales
como las siguientes:

De pie, con los pies separados unos 30 cm, inclinar
ligeramente el fronco hacia adelante (no mas de 45:)
manteniendo la espalda "armada" -es decir, respetando sus
curvaturas naturales-, mantener la posiciéon unos segundos.
(¢Dénde sienten que hacen la fuerza?)

Igual ejercicio, pero realizado con los brazos extendidos
hacia arriba siguiendo la linea del tronco, que al prolongar el
brazo de palanca presenta mayor dificultad. (;Ahora es mas
facil o dificil?;Por qué?)

Observen qué pasa con la respiracion. Esta debe realizarse
normalmente a pesar de la tendencia a bloguearla cada vez
que se extiende la espalda.

En posicion sentados, alejen el borde del occipital de los
apoyos en la silla, se produce una extension de la columna
vertebral. (;Ddnde sienten que hacen fuerza?;Como se
modifico el largo de la columna?). Acercar el occipital a los
apoyos (;cémo es ahora el largo de la columna?), buscar el
punto medio entre ambas posiciones que represente el menor
esfuerzo muscular y mantenga el equilibrio vertebral.
Obviamente, es esencial para realizar este ejercicio que el
alumno conozca su cuerpo, sus dimensiones espaciales y que
controle su tono muscular.




3 -Los misculos fijadores de los omdplaios en ejercitaciones
tales coma las siguientes:

" La elevacion de los brazos siguiendo la linea del tronco en la
actividad ejemplificada anteriormente para trabajar los musculos
extensores del raquis.

Apoyos faciales en barra elevada con mayor o menor
inclinacion del tronco; apoyos faciales en el suelo con apoyo de
rodillas o pies. Manteniendo siempre la pelvis fija, los hombros
relajados y la cabeza siguiendo la linea de la columna.

Todas las ejercitaciones de tonificacion se realizan con la
intencion, no solo de tonificar durante la actividad misma, sino
también de controlar el tono de esos misculos en lo cotidiano,

de observar la disposicion espacial de los
segmentos (que se orientan en forma
diferente como consecuencia de aumen-
tar el tono en uno de los maisculos siner-
gistas que intervienen en el mante-
nimiento postural de esos segmentos),
de manera tal que se produzca una
mejora postural por la concientizacion,
ademés de la tonificacion.

1. 2 - LA FLEXIBILIDAD

Estd ligada al sistema articular y
musculo-ligamentoso, y representa la
capacidad de movilidad de una o mas
articulaciones. La ejercitacion de los
movimientos  articulares amplia las
posibilidades de desplazamiento de los
segmentos 0seos intervinientes, mientras
que, por el contrario, la falta de
ejercitacion los reduce. En los chicos, los
componentes articulares estdn en pleno
crecimiento y por eso mismo aun no han
terminado de fortificarse.

AGTIVIDIAD

'En consecuencia, cuando las extensiones y contracciones
que se ejercen sobre las unidades funcionales articulares
son aaecuadas a su nivel de desarrollo, la hipertrofia mus-
cular asegura una mayor capacidad de trabajo; en caso con-
trario, cuando el movimiento exige recorridos hasta limites
extremos, las capsulas articulares, incapaces de tolerar tal
exigencia, se van debilitando y provocan, en muchos casos,
serios dafios a las articulaciones."(J. Lora Risco, obra citada)

Es obvio que los nifios poseen gran flexibilidad natural, que se
desarrolla hasta los ocho o nueve afios, pero forzar esos
limites puede causar problemas articulares futuros. A partir de
esa edad es aconsejable mantener la flexibilidad con
ejercitaciones relacionadas con la relajacion y el peso de los
segmentos. Tampoco conviene utilizar el efecto "rebote’, cuyas
consecuencias suelen ser contraproducentes de los beneficios
que esperamos obtener.

Nos cabe una reflexion a partir del anélisis de las edades cada
vez més tempranas en las que se inicia a los nifios en gimnasia
artistica. El entrenamiento de alta competencia, como el visto
en las olimpiadas de Atlanta (afio 1996), donde parecen
destacarse mejor los gimnastas cuanta menos edad tengan,
conlleva el riesgo de producir lesiones que afectaran més tarde
la salud de las articulaciones. Quizd las lesiones no se
evidencien en los primeros afios de vida, -y a pesar de que
faltan datos estadisticos al respecto- la sobreexigencia
articular compromete tejidos en crecimiento. Si estd
comprobado el retraso de crecimiento de esos nifios, y en
particular de las nifias, en quienes suele ir acompafiado de una
postergacion del inicio de la madurez sexual.

TRABAJO DE LA FLEXIBILIDAD

Desde el 2° Ciclo

" De pie, inclinar la cabeza y, paulatinamente, la columna cervical, dorsal y
lumbar dejando caer el tronco al frente. En la posicién de plegado, tomar

conciencia de la respiracion y permitir que
en la espiracion el peso del tronco
ayude a la relajacion y mayor flexion
del tronco (flexibilizacién lumbar)




MG I TRABAJO DE LA FLEXIBILIDAD

Desde el segunda Ciclo

* Acostados en dectbito dorsal, llevar las piernas hacia arriba y atrds de la
cabeza; pueden ayudarse con los brazos para sostener la pelvis, respirar varias
veces en esa posicion, relajandose, permitiendo que la pesantez de las piernas
las lleve cada vez mas abajo, hasta que los pies o las rodillas toquen el suelo
(flexibilizacién dorso-lumbar).

* lgual al anterior, pero la pelvis se coloca sobre la cabeza; el sostén de las
manos, con los brazos paralelos, es a nivel dorsal. Respirar buscando en la
espiracion soltar el peso de la pelvis, que cada vez desciende mas cerca de la
cabeza (flexibilidad dorso-cervical)

EDAD: Tercer ciclo

* En todos los casos se efectlia la recomendacién de no forzar el movimiento,
de respetar las posibilidades articulares de cada nifio y de estar atento a las
sensaciones propioceptivas que les permitirdn cuidarse evitando esfuerzos
perjudiciales.

* Cafdas de la cabeza en distintas direcciones, registrando su peso. Procurar
alinear la cabeza sobre la columna en la posicién que requiera menos esfuerzo
muscular.

* Ejercitaciones de flexién anterior de la columna y “armado” vertical de ella con
alineacion sucesiva vertebral, descargando ﬁna_lmente el peso sobre la base de
sustentacion:

* Primero, sentados de espaldas a la pared con las piernas cruzadas, para que el
contacto con ella sirva de referente externo. Luego, parados de espaldas a la
pared; y por altimo, prescindiendo de ella realizar flexoextensiones con con-
ciencia de alineacion vertical de las vértehras, en posicion de sentados vy de pie.

Ficha técnica

livel ~ 2do y 3ero.
\ Blogue [ gimnasia

Contenidos conceptuales ~ Capacidades motoras basicas. Cuidados en la ejecucion
de los ejercicios.
Practica de ejercicios de desarrollo de las capacidades
motoras.
Actitudes de cuidado del propio cuerpo en la practica de
las actividades motoras.

.. Lontenidus procedimentales

Contenidos actitudinales

- =i

COMENTARIOS
SOBRE LA ACTIVIDAD

distintas posiciones. Debemos tener en

Al ejercitar la flexibilidad de la columna
con flexiones y enderezamientos se da
por sentado que los chicos ya tienen un
registro de su columna, de su
movilidad, posibilidades y limites, cierto
conocimiento global de las vértebras
que la forman y de su eje espacial (que
pueden representarse mentalmente) en

cuenta, previamente a estos ejercicios,
el desarrollo de la conciencia de los
apoyos que utilizan para enderezarse, es
decir, conciencia de la pelvis (si estan
sentados) o de los pies (si estdn
parados). En el desarrollo del contenido
equilibrio se profundiza el tema de los
apoyos.




