ESFERODINAMIA
para |as articulaciones

La dificultad como
posibilidad. Como
integrar el tejido
muscular y el tejido
conectivo

Por Prof. Anabelia
Lozann™

Mussira practica como prolesionales del area de i
salud, gue irabajamos con los principales factores gue con-
tribuyen en la desorgamizacion de nuestro equilibrio, nos
pone muchas veses of desalio de desarmar las rigpdecas
con |as que 'mucha pare de ta poblasidn organiza suU pos-
{ura habituak

Nuesiros alumnos estan expuesios 8 faclones comd e
sadantarismo y la fala de Bempo para la practics, que con-
fricuyven 8 disminair las posioildades de movimilento y @
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desponibiliciad del cusrpd an s actividad cotidiana.

Optimizar nuestros enfogues pedagogicos en la
practica permife que el proceso de ‘aprendizale sea
beneficioso. Como docentes debemos estar muy aten-
fos & k& propuesta personalizadsa para cada ung de
nuesiros alumnos, porgue desarmar esas naidecss que
disminuyen a posibilldad de movimiento as fa clave de
nuesiro trabajo. Entonces es cuando la dificuliad =a
conyierte en poaibllidad,



En este trabajo, la pelota contribuye a encontrar
una manera de organizarnos en los ejercicios, que
transforme a la dificultad en una llave para posi-
bilitar el aumento de la movilidad articular y la
flexibilidad muscular.

En aslerodinames buscamos dar a nuesiros  packen-
iesfalumnos |z informacion necesana para gue puedsan
enconirar Uik manera de trabajar s lastimarse y sin llegar
al maximo de esfusrzo, gque narmalmenie produce mas ten-
sitn ¥ mas dolor, por ko que encantramos el efects conbra-
ric al desesdo. Los practicantes se confrasn 0N mas. en
ViE e alargar 10 musoulcs v ralajarss,

Comprender gue g8 astd tratendo de swperar sus pro-
pias limidds,  acompanarls gn esa tama, brindandale
sacuenclas de movimients que sumenten sy iplarancia en
los ajenticios que e Iocakzan en al acorlamianto msscular
es uno de g chigtvos de eata practics,
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Hanitisalmgnte Comenzamos NUesiro Iraba|jo. posiitan-
do el aumento del movimesnto ariicaslar de miembros sups-
fiores & inferiores, paca luego i Raoia el eje axial y aumen-
far la disponibilidad dal movimiento de torsian d= 13 colam-
nay la infegracon de los planos de fascia gque necesana-
mente implican los mevimientos de forsiomss,

Cuando podeamos expanmantar, diferenciar y aumentar
o que llamamos los moamientos espiralados nos alejemos
mas die los movimientos de palancas a donde nos llevan
niuestros ek aoorladol o oo POt movildad

Por qué practicar esferodinamia

La pelota es ideal para regular el 1ono muscular v para
aumeantar la fusrza, |1a resistencia. y le capacidad cardio-
vascular y resplratora, en ambitos Geporfivas v esapoti-
cod, Paro tambéen |a pelofa pusde eyudamos centralments
A nfegrar en el movirmiaeo,

La caracteristica fundamental para comprender el tra-
bajo en eslerodinamia of la manera én qua inEgramGs el
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El estado animico y su influencia en el fong
msculas

El prof. Marlo DI Santo, que nos aporta fanto con su
iitwo Ampiitud del mavimiento, dice:

..El rastatlecimiento del adecuady tono muscular no
rasiiahve por s§ imismo, &) MERGS &1 T rimer moime-
1, & acoramisnts afinclonal del feiido consctive, Mo
obstants, ¥ & I3 fmverss, eshiamipntes cuaifabivaments

bn[ﬂﬂ rm',lm m I.'ﬂ.I'J.I'i".l:fJ.I.u'."F dl'mﬁ' a IIE Iral'lEle:I muscudar, g oontmudidan de ks Iig.:_.'grla-n_'.nl_-:us ¥

- : - fascias, vl soporta abdominal hacia los drganos ntes-
I'm.lmd” j':":[:l t?.l'n'."l'.l.l'l'.'ﬁﬂ'ﬂ'llil? ﬂ'f-' Illig -fi'.l,ﬂﬁfﬂ"l'lﬁ‘s Eﬂﬁ nas, gue m:‘]n'arr::ls larriar SO0l wsoeral y la des-
{...) no son casuales; Los eslados y procesos smocio- carga de tensiones excesivas. Esto equivale a supe-

rar gracualmente o5 proludos acortamienios gue
dgsorganizan nuestra posiura explorando. Fecursos

files fanlo presentes como fesados, medialos o fnma-

dialas (v por qie no, fos que prefudizmes) 5o cuelan gue fecilan el movimienio v sconomizando esfuer-
55000 . NEH t b I beiid de |

: tentras rabagamas con el tejido conactire de las

Dicho de ofro mad: nads fay que no haya sucedids o arficulagiones, tendones, ligamentos y aponednoss

que nog acontezca ahora mismo Qua e fanga &l fono solermog encomirar una manera de refenmaos a lacali-

dad dal movimiento a lograr que 25 o que lamamos
esfuerzo relafado, que consiste en sostensr con-

musciiar coma lestign mudo e insobormabis”,
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fracciones en sxcenitica que NOs pEMMItAN avarzar s un
dolos exiremo. Buscarsdo: reksjar la musculatura de- ten-
dencia hipsronca en @l momenta de la contraccion,
Logrando una “presence plena” en ese momeanio ara
conectar ¥ ceder. Luego, |3 tares de integrar en el movi-
mignta Faerd 1o sensacion de una FECrgAnIZACIon qlx S8
esfruciure desde sdeniro hacis fuera, es decir con el foco
puesta en ¢l procesa de sensaciones proplocepivas v no
en al posible logro final.

Sin duda debemos aprender a no lastimarnos para ocbie-
nar “logros” porgue no eslaremes enfonces compréendienda
la logice de! tejido conectivo, la mente del tejide consctiva,
necesia de bempo y no de fuerza,

#Como nos vohvernos mas flexibles?

hMuchas vacas, o5 practicantes nos dican gque o creean
poder avanzar en la flexibllided porgue stempre fan sado
"muy duras”, La fisxibifidad en sy definicin clasics a5 la
capacidad que tiene un 1e|ido de deformarse ¥ mantenarse
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defarmada.

Esta idea a5 la que muchas weoos rae un rHdako intema o
ung idae emplicits gue s que debemos estirar ¥ mantensr e
aldrgamianio de wn mosculo “a costa de ko guessea’,

Frefero tomar un caming mas compledo en la definicidn
da flexibilcdad que tisgme Gue var con e movirmients y no con
una dedinizidn fan eatética v parcializads de |os tejidos que
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Tento: en plemas comoo en brazos vamos a procurar
enconlrar al caming de las fasclas ¥ no tirar de las exiremi-
dades convel fin de “llegac sino de integrar.

Para esio trabajamos slempre con una herramianda fun-
damental que es el facilitador que le da af aprendizaje de
Gada uno la posibllided dellevar &l moviméents a lugares gue
no laglimen, respeiands las sensaciones noclcepivas como
una fuenie deinformackin impesibie de ignorar, es decir: &
dolar. ¥ sin perder neestro obietive de-aumentar la moi
iz,

Es pecesana Una preparacion previg L AOS parrmita
modificar el fong muscular para -aumentar |a percepckon
de nueslras conexiones con Mayor o meanor fansion,

Por lotante, v ya que el bone muscelar, precede al movi-
enta &5 necesanc observar a cada uno de noestros alum-
nos, valiosos massirs de neesira mirada, para comprendser

conirbuyen a esta cualidad. cimo s@ difigen a si mismos cuandn CoMNZAN SU lrabajo.
Citando al b, Mario OF Sants decimos que i faxibis Esta obsenvaciin nos permilir entender como acompa-

ligad e tambien e capacidad de lograr disminuir & farlos para gue encuentren esta calidad de trabajo con sus

resistencia Inferna de las adticdaciones que pone la articulacionss que son protagonisias del movimiento,

abengion an el =cdo conectva, ¥ Transmite como si fuara El mavimients siempre sera nuestra obletiv linal, pero

una cadenda, & misma idea al resto de las fascias ogue fig & cuabquier precio, sing maovirients sevsibie.

PEUEen lids musculos.

esferodinamia

reorganizacion postural Prof, Anabella Lozano
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Un trabajo adecuado

El abordaje pedagdgico Qque proponemos
para el trabajo en cada articulacion &s:

1.- Movimiento articular,

2.~ Apertura articular v alineacidn de los
miembros entre si v con el gje axial.

3.- Aumento de la movilidad.

4 - Mantener el espacio articular v 1a aling-

acion en la articulacian.

*Dincente, Investigedara y educadora somatica.
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