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La Barre á Terre o “barra de piso”, creada por Boris Kniaseff en los años ’50,
no es una técnica en sí sino un acomodamiento muscular enfocado a las nece-
sidades de la danza: estabilidad de pelvis (centro clave para la repartición de
fuerzas), manejo del “en-dehors”, aislamiento y fortalecimiento de la pierna
de apoyo, mayores estiramientos por medio de un trabajo por pareja.

Por su colocación privilegiada en el piso, permite encontrar y desarrollar un
trabajo de musculatura profunda, reequilibrar el manejo de grupos musculares
antagónicos y analizar principios fundamentales del movimiento tales como la
palanca, las líneas de fuerza, la localización cada vez más consciente del “cen-
tro de gravedad” (punto virtual no fijo), buscar su aplicación en el trabajo
cotidiano. (Fuente: “Manual básico de barra al piso” de Fabienne Lacheré).

En la Barre á Terre que yo enseño,  trabajamos el cuerpo en su totalidad, a
través de ejercicios  sencillos de poca amplitud y de gran intensidad en las
tensiones y relajaciones; teniendo en cuenta, en principio, que se han perdi-
do movilidades básicas, ya sea por exceso de tensión en algún grupo muscu-
lar, o por falta de tonicidad suficiente, en otro.

En mi criterio, es importante elongar y tonificar adecuadamente, consiguiendo
un buen equilibrio entre ambas capacidades, ya que las articulaciones necesi-
tan elasticidad de los músculos, para moverse con libertad, y fuerza de estos
mismos, para no lastimarse, por exceso en el rango de movimiento.

El calentamiento debe ser minucioso  y específico, y tener una duración
adecuada, para lograr un registro suficiente de los músculos y que estén
preparados para dar respuesta a la demanda de cada ejercicio, evitando de
este modo, lesiones por falta de un registro sensible, de cada zona a trabajar.

La elongación muscular es necesaria para generar espacio y posibilidades
de movimiento a las articulaciones, para que puedan reubicarse en una bue-
na postura, lo cual significa, equilibrio de fuerzas entre músculos agonistas y
antagonistas. Si alguno de éstos se encuentra en tensión constante, no per-
mite a la articulación reubicarse correctamente, después de cada movimien-
to, por lo cual quedaría expuesta a una lesión. En mi clase, trabajamos algo
que yo explico así: “Si un músculo no puede relajar y elongarse, es porque el
opuesto no está trabajando bien, o no está trabajando”.

Creo que hay que buscar la elongación revisando los desequilibrios de
fuerza, ya que a veces, le pido a un musculo, una elongación extrema, y
produzco una distensión, o desgarro, por no comprender que debo fortale-
cer a su reemplazante en el control de la postura.

En ese sentido, los abdominales son fundamentales para cualquier tipo de
elongación que queramos trabajar. Debido a que forman un anillo alrededor
de torso, sujetando y conectando las costillas con la cadera, y fijando la zona
lumbar, que es el punto de fijación de músculos que mueven los brazos, las
piernas y de los espinales que mueven la columna vertebral.

Si los abdominales están hipotónicos, todos los músculos periféricos se van a
hacer cargo del control de la postura, con lo cual se mantendrán en tensión
constante, perdiendo su capacidad de movimiento y su posibilidad de elongación.
A su vez van a producir un acortamiento de la zona lumbar, ingles, pectorales,
cervicales y cada vez mayor, con lo cual todas las articulaciones empiezan a sufrir
lesiones, por la mala postura y por la tensión que las comprime.

En mi criterio, una buena elongación se logra sin comprometer las
articulaciones, se deben elongar la masa muscular a través de ejercicios
pequeños, que la persona pueda controlar, en posiciones donde el cuerpo
tenga buen apoyo, y evitando el uso de presiones externas, sean aparatos o,
personas que intentan ayudar. Las grandes elongaciones no son necesarias
para la vida cotidiana, deben ser practicadas una vez superados los proble-
mas de postura y logrado las elongaciones básicas con soltura.

En mi método, no trabajamos la respiración que se realiza por boca o
nariz; dejamos que el trabajo muscular intenso produzca una mayor circula-
ción sanguínea, que provea a los tejidos el oxigeno necesario de acuerdo a
su demanda y al trabajo realizado.

En relación a la elongación después de la clase, es necesaria si se ha hecho
mucho trabajo de fuerza, ya que la clase debe ser equilibrada y trabajar
constantemente todo el rango de movimiento.

En cuanto a la incorporación del trabajo realizado a la marcha (en vez de
realizarlo en el piso), no es conveniente, ya que produciría nuevas tensiones,
por no estar suficientemente atento. No puedo viajar apretado en un subte o
colectivo, haciendo trabajo postural. Si el trabajo en clase está bien hecho y
tomando conciencia, irá dando sus resultados en la vida cotidiana, precisa-
mente, se irá IN CORPORANDO, para esto, deberá ser, sencillo metódico y
suficientemente intenso.

Liliana Cepeda es bailarina, coreógrafa y profesora de Barre á terre y Técnica
clásica.

Siempre que nos proponemos con el movimiento modificar
y reorganizar nuestros hábitos posturales hablamos de ser más
elásticos y flexibles, de ampliar la movilidad y de resolver de
otras maneras las tensiones que nos organizan. Es muy habi-
tual que no seamos muy conscientes de ellas hasta que las
tensiones dan señales más precisas de dolor o malestar. Pode-
mos  pasar mucho tiempo con ellas hasta que el desequilibrio
se nos revele y sea posible de percibir como tal,  diferente claro
es si los dolores son producto de traumatismos o caídas. En-
tonces  seguramente reparemos en que el movimiento sea una
manera orgánica y posible de restablecer  y devolver a los teji-
dos las cualidades que los acercaran a la salud: la de ser más
flexibles, elásticos y porque no también más fuertes.

Conviene entonces distinguir entre lo que significa elastici-
dad y flexibilidad. Entre las definiciones más habituales está
la de elasticidad como la capacidad de un cuerpo de defor-
marse y volver a su posición inicial y la de flexibilidad como la
capacidad de un cuerpo de deformarse y mantenerse defor-
mado.

Aunque en el movimiento estas ideas se han ido
complejizando y se han ido nutriendo de las teorías que
incluyen a los tejidos más importantes en la transmisión de
la tensión conocidas como fascias. Las fascias son una de
las maneras que toma el tejido conectivo en el cuerpo y es
de vital importancia porque son las encargadas de comu-
nicar e interrelacionar a todo el organismo.

El tejido conectivo es el más abundante en el cuerpo hu-
mano da forma, conecta, compartimenta, protege y separa
todos los componentes de nuestro cuerpo. El tejido conectivo
es el órgano de la forma. Cada músculo, órgano, hueso,
nervio y ligamento tiene o está envuelto por tejido fascial,
todo en menor o mayor cantidad  se cubre  de capas de
tejido conjuntivo.

“Las tensiones crónicas se transmiten a través de la red
de membranas del tejido conjuntivo o fascia produciendo
alteraciones morfológicas globales” según lo menciona
Leopold Bousquet.

En la práctica del movimiento en que nos especializamos
Esferodinamia- R.P damos tiempo a los tejidos a ceder mien-
tras vamos modificando de manera gradual los tiempos de
permanencia en los ejercicios/experiencia.  Porque las resis-
tencias también son parte del movimiento es que ponemos
mucha atención en este tejido del que hoy hablamos ya que
la elasticidad necesita que pongamos atención a la manera
en que nos abordamos a nosotros mismos a la hora de la
práctica.

Por eso hablamos de “expandir” sin “exigir”. Los tejidos
guardan información que no traducimos de manera literal
en la conciencia sino que nos ordenan para priorizar algu-
nas funciones vitales y hegemónicas como las de la postura.
Por lo que darle tiempo a la práctica y a la escucha de los
propios tejidos es la parte más importante que convierte a
los ejercicios en experiencias vitales y en la manera más
amable de disminuir las resistencias que habitualmente se
presentan cuando de desarmar tensiones se tratan. Pues las
fascias suelen ser muy influenciables por las tensiones emo-
cionales, de los hábitos y de los pensamientos o lo que se
suele denominar como tensiones mentales.

Estos tejidos son parte del funcionamiento miofascial es
decir que acompañan a los músculos que son la puerta
más cercana para percibirlos.

Moverse, conectar, ceder y expandir son una de las maneras
en las que proponemos a nuestros practicantes que se sumen
en las clases. Una de tantas propuestas  posibles en el ámbito
del movimiento consciente, lo importante es acercarnos a nues-
tras tensiones sabiendo que son tan nuestras como nuestras
posibilidades, integrarlas es una manera de mirarlas de otra
forma.
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