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La pelvis es un espacio que se continúa con
la cavidad abdominal y contiene los órganos
de distintos sistemas, tanto del sistema urina-
rio (vejiga y uretra), sistema genital o repro-
ductivo (útero, anexos y vagina en la mujer), y
sistema digestivo en su extremo más distal (rec-
to y ano). Estas estructuras se apoyan y se
anclan en el piso pélvico, una estructura de
músculos y tejido conectivo.

La base está
La presencia del suelo pélvico en el entre-

namiento que hacemos en nuestras clases en
la Escuela de Esferobalones es para nosotr@s
uno de los primeros aprendizajes que resultan
el punto de partida para organizarnos en el
movimiento con la pelota.

Cuando nos sentamos en la pelota hay dos
percepciones que están presentes desde el ini-
cio, el empuje de los pies y su conexión con el
suelo de la pelvis, los isquiones como parada
ósea y los músculos que rodean a los genitales
como tejido contráctil y que transmite movi-
miento hacia el ombligo. Lo decimos asi: como
una “L” invertida, iniciamos el movimiento al-
rededor de los genitales, “succionamos” y
realizamos ese movimiento de manera rítmica
como un pulso, para conectarlo con el ombli-
go, y de allí intentamos que el movimiento
llegue a las vertebras lumbares. Construimos
conexiones que nos permitan visualizar un “ar-
nés” dinámico, que de manera activa intente
percibir/sentir las conexiones miofasciales,
que integran a los tejidos que arman realmen-
te el soporte abdominal.

Y ¿por qué es importante sentir “la base”?
Porque la base recibe el peso y las presiones de
los órganos. Identificar su tono y sus movimien-
tos posibles de percibir en el triángulo anterior

y el triángulo posterior (forma clásica de clasifi-
car las dos grandes zonas del rombo del suelo
pélvico) nos resultará fundamental para saber
hacia dónde direccionar las fuerzas.

Desde el triángulo anterior la fuerza viaja
hacia el recto del abdomen y desde el triángu-
lo posterior la fuerza viaja hacia los glúteos.
Disociar la sinergia del periné es clave para la
activación correcta de las fuerzas. Sin que se
“distraigan” unos (abdominales) y para que
dejen su protagonismo “otros” (glúteos). Para
poder disociar necesitamos focalizar e inten-
sificar el contacto sensible del periné.

La pelota también
Es en esta tarea donde la pelota nos resulta

una pieza clave para el trabajo de identificar,
percibir, sentir, dosificar y convocar al movi-
miento del suelo pélvico.

Culturalmente no somos educados en el con-
tacto ni el conocimiento de esta musculatura,
e incluso de ninguna otra podríamos decir. Pero
sobre todo en esta región del cuerpo la cultura
pone mas silencio que palabras, y las que pone
son muy poco sensibles y amables. Podríamos
decir que allí se encuentra “la casa” de nues-
tros genitales y el territorio de muchas sensa-
ciones que no son mencionadas en ninguna
instancia de una educación formal. E incluso
en las clases de movimiento mencionar el
suelo pélvico es una posibilidad muy re-
ciente. Por fuera de algunas excepciones como
el yoga, los ejercicios de rehabilitación de los
prolapsos y en el ámbito del embarazo que es
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un momento de la vida en el que es indispen-
sable identificarlo, por lo demás no está pre-
sente para ser conocido ni vivenciado.

Por lo tanto es muy difícil que exista mucha
pedagogía al respecto.

Diría que muy recientemente, hablo de los
últimos diez años, se puede hablar de un cli-
ma donde estamos mas habilitad@s y más ani-
mad@s a encontrar su mayor percepción y
reconocimiento.

Entonces la pelota es un material mas que
adecuado para su reconocimiento ya que nos
da contacto, apoyo, sensaciones y la posibili-
dad de reestablecer conexiones que no han sido
activadas durante las clases de actividad física
en general. Es un contacto amable y que nos
da la posibilidad de respetar la intimidad y la
sensibilidad de cada uno de los practicantes.

¿Y la pedagogía?
Es un noble desafio, al que estamos todos

invitados, desarrollar herramientas para integrar
el suelo pélvico en el movimiento durante nues-
tras clases y en la percepción de la postura co-
tidiana. ¿Cómo trabajamos el suelo pélvico?
¿Qué sensaciones buscamos?

Primero: el reconocimiento conciente, luego lo
activamos o contraemos, establecemos continui-
dades y conexiones y luego lo soltamos o relaja-
mos sin derrumbarnos con el peso sobre la base.

En nuestra práctica aportamos gráficos,
imágenes, videos y algunas explicaciones
sencillas para poder identificar no solo la
musculatura del periné sino, y sobre todo,

aquellos músculos con los que se conecta.
Prestamos especial atención adónde iniciar el
movimiento y hacemos concientes las conexio-
nes que establecemos para continuarlo.

Musculatura abdominal en primer lugar, el
movimiento en resonancia con el diafragma de
la respiración y de otros músculos relacionados
con reacciones muy primarias de huida y temor.

Y además muy importante: distinguir en-
tre el movimiento de bascular la pelvis, con el
inicio en la articulación de la cadera y el movi-
miento de “succionar”, “conectar” y “bom-
bear” desde los músculos que rodean a los
genitales, hacia el tránsito de los abdominales
y conectando con el volumen de los órganos
hacia la columna lumbar. En el primero el psoas
y los glúteos hacen su entrada triunfal pero el
resto de los músculos no pueden diríamos
“competir” con ellos. No es que no podamos
hacer ese movimiento pero en verdad ese
movimiento nos impide ir mas profundo, mas
sensible, mas conectado y mas organizado.

El suelo de la pelvis en Esferodinamia-Reor-
ganización-Postural tiene un lugar central, es
la base que está desde siempre, que nos co-
necta con nuestra posibilidad de proyectarnos
y no derrumbarnos.

 El periné, la pelota y la pedagogía es nues-
tro tejido mas entrañable,  porque la base está
y es un placer encontrarla tan generosa en sen-
saciones y tan cerca de reorganizar nuestra
manera de estar parad@s en la vida.
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En agosto de 2016 hicimos el primer viaje de
estudios a China con el Instituto Internacional
de Qi Gong de Argentina junto con alumnas y
alumnos de Francia y de España. Este viaje de
aprendizaje nos llevó a la montaña Wudang,
cuna del Qi Gong (Chi Kung), donde aprendi-
mos a fluir como el agua. Los montes Wudang
se encuentran en el noroeste de la provincia de
Hubei, en China. Según la Cosmogonía China
corresponden a la constelación de la Tortuga
Negra, representada por el guerrero negro
Xuan Wu. En la cultura china, la tortuga repre-
senta la longevidad. Esta energía presente en
los Montes Wudang es la razón por la que
míticamente se lo considera como el lugar de
origen de muchas de las milenarias artes inter-
nas chinas de la energía, como el Qi Gong. El
Qi Gong se llamaba en la antigüedad Yang
Sheng, que significa «nutrir la vida», y en la
actualidad se lo define como «ejercicios para la
longevidad», nombre que refleja su origen en
la energía de la Tortuga Negra.

El Qi Gong es una serie de ejercicios que
combinan la respiración, la concentración y el
movimiento, utilizando desplazamientos, pos-
turas fijas y meditaciones. La observación oc-
cidental percibe únicamente el trabajo muscu-
lar de estos ejercicios, que en realidad combi-
nan un trabajo profundo de las fascias con el
movimiento del sistema músculo-esquelético.
Utiliza la concentración para coordinar los
movimientos con el entorno, para acompasar
la energía personal con la de la naturaleza.
Esto produce una ruptura con el repertorio de
movimientos automáticos de la vida cotidiana.
El Qi Gong trabaja con las rodillas y los codos
siempre semi-flexionados; genera una conti-
nua tensión entre los pies que empujan la
Tierra, a partir de la pelvis que se relaja para
que el sacro se proyecte al suelo como una
plomada, y la coronilla que empuja sutilmente

el Cielo mediante el estiramiento del cuello al
recoger la barbilla. En medio de esta tensión
entre Cielo y Tierra, está el Dantien, nuestro
Centro de Gravedad debajo del ombligo. Es en
este Centro donde se encuentran las energías
ascendente y descendente, y desde donde
parten y adonde confluyen todos los movimien-
tos. Pero este Centro de Gravedad no es exter-
no, sino interno: se encuentra en la mitad de la
diagonal que une el ombligo con la punta del
coxis, está en un punto que es perpendicular al
centro del perineo (si la pelvis está relajada) y
al Centro de la Tierra.

En el centro del perineo se encuentra el
punto chino Huiyin, «Reunión del Yin», que
está a mitad de camino entre los genitales y el
ano.  Para el Qi Gong es fundamental la impor-
tancia del tono muscular del piso pélvico. La
Fuerza de Gravedad de la Tierra hace que las
cosas pesen, que los órganos y la musculatura
pesen y que, con el tiempo, órganos y músculos
sigan un camino descendente y caigan, prolap-
sen, se aflojen. Durante la práctica de Qi Gong
se debe mantener una leve tensión del piso
pélvico, cerrando el punto Huiyin pero sin con-
traer los glúteos. Esto favorece que durante la
práctica ascienda la energía Yang y se vaya
tonificando la musculatura de sostén (las fascias).
Tenemos aquí la ruptura del movimiento coti-

diano para desarrollar movimientos que favo-
rezcan la posible evolución humana: con el
perineo sostenido, tónico y una respiración
profunda (que llamamos budista o abdominal),
durante la respiración hay una compresión que
masajea y tonifica los órganos internos. Mien-
tras nos concentramos en esta acción, también
estamos atentos a que los pies empujen la Tierra
y la coronilla el Cielo, y que no estén trabados
los codos, las rodillas ni la zona lumbar. Mante-
ner la fluidez del agua no es una exigencia, sino
que debería ser una consecuencia de la prácti-
ca. Aunque al principio nos parezca muy difícil,
puede llegar a ser muy disfrutable.

  El concepto chino de salud es la unidad.
Somos una unidad energética en permanente
intercambio con la unidad cósmica. Una uni-
dad cuerpo-mente, o cuerpo-mente-espíritu,
o bio-psico-social-ecológico-transpersonal-es-
piritual-etcétera. Somos humanos en constan-
te estado de aprendizaje de lo que el entorno
nos presenta porque necesitamos de él para
vivir. Pero no nos percibimos como una unidad
y hacemos fuerza con un solo brazo o con una
mano o con un pie, como si nuestro cuerpo
fuera un montón de partes no siempre conec-
tadas. En la práctica de Qi Gong tratamos de
reeducarnos, de reeducar nuestra forma de
movernos y nuestra percepción de nosotros

mismos y de nuestra relación con el entorno.
Aprendemos a movernos como una unidad.
Implicar nuestra musculatura interna en nues-
tros movimientos externos parece una verdad
de perogrullo, porque de todos modos suce-
de, pero tomar conciencia y entrenar este
aspecto ayuda a mejorar el funcionamiento de
nuestros órganos internos, la tonicidad de la
musculatura de sostén, la nutrición de la san-
gre y la eliminación de toxinas. Pensamos que
por haber nacido y estar vivos, las cosas ya
están dadas. Sin embargo reconocemos la
necesidad de hacer esfuerzos para la vida
social: trabajar, estudiar, vincularse. Pero nos
cuesta reconocer la necesidad de poner volun-
tad en hacer esfuerzos para aprender a desa-
rrollar nuestro cuerpo y nuestra mente, para
aprender y descubrir otras posibilidades del
ser. Ser humano no sólo es un hecho, es una
posibilidad. El desarrollo de esa posibilidad
requiere de acción, aprendizaje. La pasividad
nos enajena, nos desempodera, nos vuelve
instrumentos de otros, nos hace infelices.

  Para la Medicina Tradicional China, ejercitar
el buen tono del piso pélvico fortalece los
riñones y la voluntad, ayuda a la circulación de
la sangre y de los líquidos internos, y favorece la
eliminación (heces y orina). La fluidez de las
aguas del cuerpo depende mucho de la fortale-
za del suelo pélvico. La sexualidad y la vitalidad
también se ven mejoradas, ya que tonificar el
perineo evita la pérdida de energía Yang, que es
la energía caliente y activa. Sostener el perineo
ayuda a que los órganos se mantengan en su
lugar y evita que la energía de la vida se escape.
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Suele considerarse al suelo pélvico como
un rombo formado por un triángulo
anterior (zona genital) y uno posterior
(zona anal). Identificar el tono y los
movimientos posibles en cada uno de esos
triángulos resulta fundamental para saber
hacia dónde direccionar las fuerzas durante
los ejercicios con esferobalones. Desde el
triángulo anterior la fuerza viaja hacia el
recto del abdomen, desde el triángulo
posterior la fuerza viaja hacia los glúteos.
Disociar la sinergia del periné es clave para
la activación correcta de las fuerzas.
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