Esferodinamia — Reorganizacion Postural
Tono Muscular, Relajacion y Alargamiento Muscular

La Esferodinamia es una técnica de trabajo corporal que entrena la percepcion
y las posibilidades de movimiento del cuerpo utilizando el balébn como un
elemento facilitador.

Focalizando el entrenamiento fisico en la reorganizacion de la postura y en la
busqueda de un equilibrio que esta en ajuste permanente.

La posibilidad que da la pelota de cambiar la relacion con la fuerza de gravedad
es lo que permite modificar el tono muscular, la relacion con el peso y los
niveles de tension.

El apoyo en la pelota es el que da la posibilidad de trabajar sobre los
acortamientos musculares mas frecuentes y a través de ejercicios estaticos y
dinamicos reforzamos el trabajo de la musculatura abdominal y el aumento de
la movilidad.

Es en el punto del “tono muscular’ que queremos detenernos. ¢Que es el tono
muscular?

El tono muscular consiste en un estado permanente de ligera contraccion en el
cual se encuentran los musculos estriados. La finalidad de esta situacion es la
de servir de telon de fondo a las actividades motrices y posturales. Pero este
estado de ligera tension no se manifiesta solo cuando los masculos estan en
reposo, sino que acompafia a cualquier actividad cinética o postural. Esta
tensidn no es de una intensidad constante, sino variable para cada musculo y
armonizada en cada momento en el conjunto de la musculatura en funcion de
la estatica y dinamica general del individuo. Cada persona tiene una
determinada organizacion de su tonicidad, lo que ha llevado incluso a la
descripcion de tipos en funcion de sus manifestaciones tonicas.

El tono muscular, necesario para realizar cualquier movimiento, esta, pues,
regulado por el sistema nervioso. En general, “el sistema nervioso “lee” las
sensaciones del cuerpo y responde subiendo el tono muscular cuando se
prepara para actuar, o bajandolo cuando se trata de permanecer”.

Se necesita un aprendizaje para adaptar los movimientos voluntarios al objetivo
gue se pretende. Como los procesos del sistema nervioso producen
aprendizaje, a lo largo de la vida, se va conformando una tendencia del tono
muscular, mas o menos estable, mas o menos modificable, que y da soporte a
la postura.



Cuando el tono muscular es alto, y sin mayores modificaciones, lo
[lamamos hipertoniay cuando permanece bajo lo [lamamos hipotonia.

Esferodinamiay Tono Muscular

La pelota permite que muchas de las posturas, como la flexiébn o la extension,
inviertan la relacion del cuerpo con la gravedad. Esa inversion, que
habitualmente se vive con alivio en los practicantes, modifica el tono muscular y
brinda mayores posibilidades al trabajo con aquellos musculos requeridos en la
funcién estatica con tendencia a la hipertonia.

Disminuir, modificar o bajar sensiblemente el tono muscular es uno de los
primeros pasos en la practica antes de comenzar con los ejercicios de
alargamiento muscular. Esta modificacién en el tono permite que aparezca una
nueva manera de percibirse desde el registro propioceptivo y reordena la
informacién que nos habilita a disfrutar del movimiento sensible.

Esto quiere decir que en cada uno de lo ejercicios que realizamos la
participacion activa del practicante es lo mas importante. Porque en el final la
posibilidad de tomar conciencia y regular el tono muscular sera el camino a
recorrer y el objetivo a lograr.

Regular el tono muscular no quiere decir unicamente disminuir el tono,
podemos también subir el tono, es decir aumentar el grado de contraccion
muscular. Actividad para la que especificamente estan preparados los
musculos y que es la que nos da la posibilidad de actuar e intervenir. Lo que
debemos tener en cuenta es que una vez que dicha contraccibn no es
necesaria debemos poder modificarla y no quedar fijados en un esfuerzo
innecesario.

La clave es poder ELEGIR. Que necesito y cuando necesito cambiarlo.
El mito de que la pelota Relaja

Si la hipertonia afuncional abarca gran parte de nuestra musculatura sin duda
esto modificara el esfuerzo que haremos para mantener el equilibrio. Muchas
veces vemos que estas hipertonias organizan la estructura de cada individuo,
como si estuvieran dando soporte a cada una de las acciones de la persona.

Lo que configura sin duda la personalidad y la relacién con el medio de cada
uno.

Entonces la relajacion es el primer paso para poder modificar esta contraccion
en estado permanente de los tejidos, porque digamos de paso que los
musculos no son los Unicos que se ven afectados por el exceso de tono. El
tejido conectivo e incluso los 6rganos que en muchos casos modificaran su
funcién son algunos de los afectados cercanos mas directos.

Entendemos por relajacion “un estado de tensién minima y de descontraccion
elemental” de los musculos. Esto mismo podria proponerse no solo a los tejidos



sino también a “la mente”. Sacar presion, distender y dar alternativas o nuevos
recursos permiten “relajar nuestra mente” como se dice comunmente.

Entonces podemos ver que no es la pelota quien nos relaja sino que es
nuestra propia capacidad de cambiar la que nos permite modificar el tono
muscular. La pelota es un elemento auxiliar.

La pelota lo que permite es, como deciamos al comienzo del articulo,
invertir la relacion con la gravedad dando el mensaje a nuestros
musculos de que ya no es necesaria tanta fuerza o tanta tensién que
podemos empezar a soltar el peso y relajarnos.

No son pocos sin embrago los casos que al ponerse en flexion (de cubito
ventral) sobre la pelota no logran relajarse ni comprender que pueden soltar
mucho méas aun el peso. La gravedad en ese caso ayuda a modificar el tono
pero no alcanza, luego la persona que practica debe hacer consciente sus
niveles de tension para comenzar el camino de modificar lo que impide el
movimiento.

Alargar y estirar

Mientras practico un estiramiento lo que hago es impedir o inhibir la actividad
neuromuscular, estimulando a un conjunto de receptores propioceptivos
(aquellos que traen informacion desde el interior de tejidos y articulaciones)
gue colaboran para que esto suceda.

Cuando el estiramiento se realiza correctamente favorece la relajacion
neuromuscular y lo que dicen los practicantes es que mientras lo realizan el
ejercicio puede resultar doloroso pero luego sobreviene la relajacion.

Al estiramiento como lo conocemos en Esferodinamia, solemos llamarlo,
“esfuerzo relajado” porque se trata de localizar los extremos de los musculos
gue voy a mover, sostener este esfuerzo de alejar las inserciones musculares
durante un tiempo determinado, es la calve. Y ademas el ejercicio debe
organizarse desde una buena colocacion y una respiracion amplia durante su
realizacion.

Rol del Facilitador

Durante las clases el aprendizaje en grupo ofrece posibilidades que se
focalizan en el intercambio y la diversidad de recursos que aportan quienes
participan en el encuentro.

En el trabajo grupal la dinamica del encuentro crece y se multiplica con el
aporte creativo de todos.

El trabajo en duplas con el aporte de uno de los comparfieros como
facilitador se utiliza en todos los encuentros como una forma de integrar
desde el contacto y el sostén. También favorece la consolidacion del
conocimiento anatémico a través del contacto.




En este contacto que realizamos con las manos o bien con la pelota lo
gue hacemos es acompafar en un proceso en el que se aspira a reeducar la
percepcién para ampliar la posibilidad de movimiento posibilitando soltar
aquello que se encuentra atrapado y detenido. Y usando Ila pelota como
elemento facilitador proponemos que el practicante transite por aquellos
lugares de tension y pueda elegir que es lo que necesita en ese momento.
Aprender a abordarse a uno mismo desde un lugar diferente. Donde el
contacto, asi como lo hicimos en el principio de nuestras vidas, nos permite
reconocernos y nos abre puertas para soltar, ceder, reconocer y modificar.

En la Escuela Esferobalones formamos profesionales desde hace muchos
afios y trabajamos para mejorar la calidad de vida de nuestros alumnos
regulares que dia a dia mejoran en las clases para desarmar sus tensiones
cotidianas.



