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1. TITULO

El cuerpo que siente: una vivencia consciente del cuerpo a través de
elementos de la conciencia por el movimiento del metodo Feldenkrais,
en el laboratorio Cuerpo, sensacion y movimiento del Parque Explora
en la ciudad de Medellin

2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El Parque Explora es un parque interactivo que posibilita a los visitantes
acercarse de forma Ildica a las ciencias naturales y a las tecnologias, despertando
en ellos la curiosidad de adquirir a través de la recreacion y la exploracion nuevos
aprendizajes; siendo asi un espacio urbano que exalta la creatividad y brinda a
todos sus visitantes la oportunidad de experimentar, de aprender divirtiéndose y
de construir un conocimiento que posibilite el desarrollo, el bienestar y la dignidad
(Parque Explora, 2008).

Dentro de sus instalaciones, encontramos la Sala de Fisica Viva, la cual
permite a los visitantes conocer y experimentar diferentes estructuras que
componen el cuerpo, partiendo desde los sentidos, pasando por la relacion que
tienen las formas geométricas con los diferentes dérganos y sistemas que

componen el cuerpo humano, hasta llegar al movimiento.

La Sala Fisica Viva del Parque Explora se define como:



Un espacio para la interaccion con fendmenos fisicos expresados en los
seres vivos. El canto de los pdjaros, el movimiento de los peces, el calor de
nuestro cuerpo, los claroscuros dibujados sobre las montanas. De lo simple
a lo complejo, un rico inventario de experiencias vinculadas a la cotidianidad

para reconocer la fisica como una ciencia cercana a todos (Ibid).

La Sala Fisica Viva, permite vivenciar el movimiento desde una perspectiva
del cuerpo concebido como maquina, aplicando conceptos de la fisica en el cuerpo
humano y la relacion con la cotidianidad; sensibilizando al visitante frente a un
conocimiento concreto de su cuerpo dando a éste la oportunidad de experimentar,
de aprender divirtiéndose y de construir un conocimiento que posibilite el
desarrollo, el bienestar y la dignidad (Ibid).

En esta sala podemos encontrar el Laboratorio de Cuerpo, Sensacion y
Movimiento, que hace parte de los diferentes laboratorios que componen el
recorrido por el parque y el cual esta dispuesto para que los visitantes puedan
realizar actividades experimentales en grupos reducidos a 15 participantes como
maximo por sesion, donde a través de esta actividad adquieran una aproximacion
e identificacion con el conocimiento cientifico y la manera como estos se
manifiestan y existen en el cuerpo, permitiendo crear consciencia de cada
movimiento y de sus componentes corporales, integrando los conceptos de la fisica
que se vivencian dentro de la sala como: dptica, ondas sonoras, energia, fluidos,

patrones de vida, y movimiento.

En la practica, las Actividades Experimentales y concretamente la propuesta
de la superacién del reto han mostrado que limitan la experiencia a la consecucién
de resultados y marcas obtenidas en las mismas, enfatizan poco en el
reconocimiento del cuerpo en el momento de la accién ejecutada, no consideran la

importancia de que la persona tenga consciencia de las partes del cuerpo que



intervienen en el desarrollo de la accién y las cualidades del movimiento para la
obtencion de los resultados, creando en cierta forma frustracion en algunos de los

visitantes por el no logro de su objetivo.

Existen técnicas especificas como el Método Feldenkrais, el Método
Alexander, la Eutonia, entre otros, que se caracterizan por la atencidon consciente
del movimiento, acudiendo a principios pedagdgicos para refinar capacidades que
ya tenemos y despertar otras nuevas que tal vez siempre quisimos desarrollar pero

gue nunca supimos cémo hacerlo.

El Método Feldenkrais, un método de conciencia por el movimiento
propuesto por Moshe Feldenkrais, permite identificar los elementos que hacen
parte del movimiento y su papel en el aprendizaje motor, que desde la autoimagen
y la autoeducacion generan un camino donde el alumno, y en este caso el
participante, pueda lograr desde el empleo del conocimiento de su cuerpo y sus
movimientos una organizacion fisica del cuerpo en movimiento en relacién con la
gravedad, un proceso auto regulador del sistema nervioso y una integridad

indivisible de la persona como un ser emocional, sensorial e intelectual.

Para poder profundizar en el movimiento desde la conciencia, es importante
acceder a actividades que nos posibiliten ampliar los rangos de conocimiento que
tiene el sujeto sobre la accidon que realiza; por ello se propone trabajar dentro de
la actividad experimental la modalidad propuesta por Feldenkrais en su método de

conciencia por el movimiento, toma de conciencia por el movimiento.

En este marco de reflexion y a través de este ejercicio investigativo surge la

siguiente pregunta:

¢Es posible que por medio de algunos elementos de la conciencia por el

movimiento del Método Feldenkrais, los visitantes del Laboratorio Cuerpo,



Sensacién y Movimiento superen de una manera mas facil los retos que son

propuestos dentro del laboratorio?

3. PREGUNTA

¢Es posible que por medio de algunos elementos de la conciencia por el
movimiento del método Feldenkrais, los visitantes del Laboratorio Cuerpo,
Sensacién y Movimiento superen de una manera mas facil los retos que son

propuestos dentro del laboratorio?

4. JUSTIFICACION

Conocer si es posible que por medio de algunos elementos de la conciencia
por el movimiento del Método Feldenkrais, los visitantes del Laboratorio Cuerpo,
Sensacién y Movimiento superen de una manera mas facil los retos que son
propuestos dentro del laboratorio, permite por un lado, que se cuente con una
propuesta metodoldgica que ayude a superar, desde la practica concreta, la mirada

mecanica del cuerpo que es exaltada en la Sala Fisica Viva,

Por otro lado, las Actividades Experimentales futuras y concretamente la
propuesta de la superacidon del reto encontrara en este Método, un camino que
expanda la experiencia mas alld de la consecucion de resultados y marcas,
encontrara importante el reconocimiento del cuerpo en el momento de la accién
ejecutada, la consciencia de las partes del cuerpo que intervienen en el desarrollo

de la accidn, y las cualidades del movimiento para la obtencion de los resultados,



haciendo que la superacidn del reto en los visitantes resulte facil de superar y muy
divertido y generando en el participante una sensacion de satisfaccion por haber
realizado la actividad y alcanzado el objetivo final sin necesidad de mucho

esfuerzo para lograrlo.

5. OBJETIVOS

5.1 GENERAL

Indagar si por medio de algunos elementos de la conciencia por el
movimiento del método Feldenkrais se permite de una manera mas facil la
superacion del reto propuesto en las actividades experimentales del Laboratorio

Cuerpo, Sensacién y Movimiento.

5.2 ESPECIFICOS

e Aplicar una actividad experimental disenada bajo algunos elementos de

conciencia por el movimiento del método Feldenkrais.

e Observar los comportamientos de los visitantes ante la propuesta de la

actividad experimental.

e Definir si el reto fue superado de manera mas facil aplicando algunos

elementos de conciencia por el movimiento del método Feldenkrais.



6. METODOLOGIA

Esta investigacion es de tipo cualitativa con un enfoque histdrico
hermenéutico porque, segun la escuela de Frankfurt (Curcio, 2002), permite la
compresion del sentido a través de la interpretacién, abriendo una comunicacion y
captando el sentido cuando se aplica la tradicién a si mismo y su situacién; en este
caso, Sujeto y Objeto interactian en una relacion de didlogo utilizando la
hermenéutica como método de interpretacién sin el requerimiento de modelos

teoricos.

Ademas desde la praxis, el hombre no domina el mundo, sino que
interactia con él tratando de interpretar y comprender para darle sentido

empleando como método la compresion interpretacion.

Es de una perspectiva interpretativa y, de acuerdo a lo que plantea Sandin
ésta desarrolla interpretaciones de la viva social y el mundo desde una perspectiva
cultural e histdrica, la cual pretende estar mas cerca de las realidades de la vida

social de las acciones humanas (2003, p.56).
Sandin (2003) afirma que:

Como se ha visto, frente al interés positivista por la descripcién vy
explicacién del mundo, la tradicion interpretativa defiende la necesidad de
comprender interpretativamente. De hecho, Gadamer (1975) nos ha
ensefiando que la hermenéutica, antes que un método para acceder a la
realidad, esencialmente el medio para comprenderla, es la manera por la
que podemos conocernos existencialmente como seres humanos.
Compresiodn e interpretacién no son caracteristicas especiales de un trabajo

disciplinar, ni una metodologia especifica que pueda sera aplicada para



desarrollar el conocimiento. En un sentido netamente existencial,
comprender e interpretar pertenecen al sujeto, forman en él su estructura

de ser y existir.

Dentro de la perspectiva interpretativa se encuentran varias corrientes que han
dado lugar a su nacimiento, entre ellas la hermenéutica que, segin Sandin,
significa interpretar o comprender. (2003, p.59); de ésta corriente, derivan tres
ramas que agrupan diversas concepciones de la interpretacion; de las cuales, este
proyecto se relaciona con la hermenéutica de validacién (u objetivista) donde se
resalta la opinion del publico y no lo que el investigador desea en el trabajo que

desarrolla.

... €s posible capturar a través de la indagacion los significados de los textos
(observaciones, entrevistas, diarios, cartas...) y el significado que una
persona atribuye a sus expresiones. Existen significados inmutables o
inalterables que son el objetivo de toda interpretacion. Esta posicion
interpretativa defiende la validez o la objetividad de la interpretacion por
encima, y en contra, de los intereses, perjuicios, marcos de interpretacion o

deseos del investigador (Sandin, 2003, p.61).

El instrumento de recoleccién de datos fue el cuestionario, un instrumento
de investigacion que se utiliza en el desarrollo de una investigacion de un modo
preferente en el campo de las ciencias sociales, siendo una técnica aplicada en la
investigacion de caracter cualitativo, siendo un medio Util y eficaz para recoger la
informacion en un tiempo respectivamente breve y el cual posee unas

caracteristicas descritas por Osorio (2001) tales como:
e Es un procedimiento de investigacion.

e Es una entrevista altamente estructurada.



e "Un cuestionario consiste en un conjunto de preguntas respecto a una o

mas variables a medir".

e Presenta la ventaja de requerir relativamente poco tiempo para reunir

informacion sobre grupos numerosos.

e El sujeto que responde, proporciona por escrito informacion sobre si mismo

0 sobre un tema dado.

e Presenta la desventaja de que quien contesta responda escondiendo la
verdad o produciendo notables alteraciones en ella. Ademas, la uniformidad
de los resultados puede ser aparente, pues una misma palabra puede ser
interpretada en forma diferente por personas distintas, o ser comprensibles
para algunas y no para otras. Por otro lado, las respuestas pueden ser poco

claras o incompletas, haciendo muy dificil la tabulacion.

El tipo de cuestionario utilizado en esta investigacién fue el Cuestionario
No Restringido o Abierto (ver anexo 1), ya que las preguntas desde el analisis
de Osorio (2001), no delimitan de antemano las alternativas de respuesta, son
utiles cuando no se tiene informacidon sobre las posibles respuestas de las
personas o cuando la informacidn dada es insuficiente, las respuestas
solicitadas son libre y redactadas por el propio sujeto Proporcionando

respuestas de mayor profundidad.

La recoleccion de datos se hizo con una poblacion no seleccionada de 35
personas que ingresaron a la Sala Fisica Viva, entre los cuales participaron 1
hombre menor de 15 anos de edad; 16 hombres y 12 mujeres entre los 15 y 30
anos; 1 hombre y 2 mujeres entre los 30 y los 45; y 3 mujeres de los 45 en
adelante. Se realiz6 una activada experimental (ver anexo 2) en 8 sesiones

durante cuatro dias continuos con una intensidad de 30 minutos cada una.
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La poblacidn participante hacia parte del publico que ingresa a la Sala Fisica
Viva del Parque Explora por un periodo de permanencia dentro de la misma de dos
horas como maximo sin que este ingreso se haga repetitivo, siendo un publico no
manipulable con variables como género, edad, etnia, estrato, o alguna otra

caracteristica.

En cada sesidn se le informo a los participantes en que consistia la actividad
a realizar y se les explicd que la actividad no representaba ningun riesgo para su
salud tanto mental como fisica, y cada proceso dentro de ella se manejaria con
mucha cautela evitando algun tipo de lesién o, dado el caso, agresion por parte del
tallerista. Este consentimiento informado también se encuentra en la propuesta
que se presentd de la actividad experimental al Parque Explora y que hace parte

del taller realizado para la recoleccion de datos de esta investigacion.

Cada participante respondid a unas preguntas que se entregaron en el
cuestionario antes de iniciar la actividad experimental y al finalizar continuaron con
otras preguntas que hacian referencia a la experiencia vivida en dicha actividad

terminando asi de llenar el cuestionario.

Para hacer el analisis de los datos en el cuestionario, se digitaron cada una
de las respuestas en el programa Excel, asignando un cddigo (nombre ficticio) a
cada uno de los participantes. Se observaron las diferencias y similitudes en las
respuestas, y se agruparon dando una interpretacion que diera cuenta de la
pregunta. El andlisis se hizo teniendo en cuenta las siguientes categorias tomadas
del marco tedrico: intencidon, percepcion de la propia imagen corporal,
Autoeducacién, cuerpo organizado para moverse, minimo esfuerzo, maxima

eficacia, no fuerza muscular y mayor conocimiento de su funcionamiento.
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7. MARCO TEORICO

Hasta ahora, no se ha desarrollado una investigacion donde se indague el
Método Feldenkrais dentro de un proyecto de parque interactivo como lo es el
Parque Explora; sin embargo en este parque se llevd acabo un proyecto de
practica que recibe el nombre de Cuerpo, Sensacion y Movimiento: un puente de
acceso entre las practicas de autoconocimiento y las ciencias naturales elaborado
por un grupo de estudiantes de la Licenciatura en Educacién Fisica de la
Universidad de Antioquia, y con el cual Vélez, Lépez y Garcia (2008) pretendian
que los visitantes del Laboratorio Cuerpo, Sensacion y Movimiento durante la

actividad experimental pudieran:

Vivenciar el cuerpo a partir de practicas de Autoconocimiento como via de
acceso para el reconocimiento de conceptos de las Ciencias Naturales del
Parque Explora, empleando la metodologia de la ensefianza activa la cual es
una modalidad de intervencion en la que el profesor de forma relativa, da
informacion de la tarea a pequeios grupos o a toda la clase; seguidas por
tiempos de practica en los que constantemente el profesor observa vy
reflexiona sobre las actividades de los alumnos. Al término de ese tiempo,
éste hace una pausa para retroalimentar sobre las tareas que cada alumno
ha realizado y luego, continlen con la practica durante tiempos mas

prolongados.

Por otra parte, se han realizado diversas investigaciones donde se ha
aplicado el Método Fendenkrais en pacientes con diferentes tipos de patologias
como los trabajos de investigacion presentados en agosto del 2004 en la
Universidad de Seattle, Washington, en el Multidisciplinary Symposium on
Research and the Feldenkrais Method, publicados por Asociacién Mexicana del
Método Feldenkrais A.C.
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La recuperacion psicocorporal a través del Método Feldenkrais, como
esencia de la formacion valoral ambiental realizado en la Universidad

Nacional Autonoma de México (UNAM) de la doctora Rose Eisenberg.

Efectos de una ATM con personas con esclerosis multiple. Glenna Batson,

Rocky Mountain University.

Ayuda para la recuperacion de una infarto cerebral utilizando lecciones de
Feldenkrais. Un estudio de casos en serie. Dinesh Nair, Florida Atlantic

University.

Ayuda para recuperar la funcién de la mano después de un infarto cerebral
usando el MF. El caso de Norman Sandy Burkhardt, Functional Rehabilitation

Associates, Boca Raton, FL

Redesarrollando el sentido de si mismo posterior a un infarto utilizando el

MF: Karol Connors, Caulfield General Medical Centre, Melbourne, Australia.

Feldenkrais e imagen corporal. Staffan Elgelid, Nazareth College. Rochester
NY

En el mes de diciembre del 2004, Héctor Dario Aguirre Arvizu, presentd en
la UNAM (Facultad de Psicologia, de la Universidad Nacional Auténoma de
México) su tesis titulada: El Método Feldenkrais y sus aplicaciones en

Psicologia para obtener el titulo de licenciado en psicologia.
Su trabajo de tesis tiene como objetivos:

- Definir el Método Feldenkrais (MF) como tal y en un enfoque

orientado a la Psicologia.
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- Establecer correlaciones entre los conceptos de la Psicologia y los

propuestos por Feldenkrais.

- Indicar la posibilidad de aplicacion del MF en Psicologia: el manejo de
autoimagen, orientada a la mejoria de la autoestima; el tratamiento
de algunos padecimientos psicoldgicos, ansiedad, trastorno obsesivo-
compulsivo, neurosis (en general), desarrollo hacia la madurez,

manejo del dolor, entre otras.

Para ello realizd una investigacion bibliografica que incluye material en

espafol e inglés, recopilado entre enero de 2002 y diciembre de 2004.
El Método Feldenkrais

La autoeducacion es un factor que hace parte de cada ser humano en el
desarrollo de su autoimagen, la cual es tomada por Moshé Feldenkrais y descrita
en el texto Autoconciencia por e/ movimiento, para ayudar a comprender mejor el
proceso que lleva a adquirir un cambio en la ejecucién de las funciones corporales
permitida a través del movimiento; y como lo expresa Triebel-Thome éste puede
emplearse para transformar la conciencia y la conciencia puede emplearse para

transforma el movimiento (1997, p.11).

Los seres humanos actuamos de acuerdo a la autoimagen, que esta
condicionada a su vez por tres factores: herencia, educacion y autoeducacion, de
los cuales el Ultimo es el elemento mas activo del desarrollo humano e influye en la
forma como los seres humanos adquieren la educacion exterior, sobre la seleccién

del material que se aprende y el rechazo de lo que no se puede asimilar.

De los tres factores, solo la autoeducacidon estd sujeta en parte a la
voluntad, siendo el ayudarse a si mismo el Unico camino; una de las posibilidades

que tiene toda persona que sienta la necesidad de cambiar y mejorar, es la de
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tomar, de a cuerdo con Feldenkrais (1980, p.17), un camino duro y complejo,
debiendo comprender algunos puntos para que tal proceso (la adquisicion de
nuevo conjunto de respuestas) no le resulte tal dificil; y a medida que se van
dando cambios en la persona se descubran nuevas dificultades no antes previstas,
porque a medida que se fortalezca la confianza en si mismo, se vuelve posible
reconocerlas, encontrando cada ves que se quiera mejorar, varias etapas del
desarrollo y a medida que progresa, los recursos que se necesitan para corregirse

llegan cada vez mas tenues.

Esta autoeducacion, permite a la persona construir su propia autoimagen
que, a la ves, esta compuesta por los cuatro componentes que interviene en toda
accion y la cual se compone de movimiento, sensacidn, sentimiento y
pensamiento, y complementandose entre si, estando presente cada uno de ellos
en cualquier accion a de los otros. Feldenkrais (1980, p.19) propone que para
tener una sensacion (visual, auditiva, tactil) la persona debe interesarse o
sorprenderse por algin hecho que le concierne, o tener conciencia de éste. Es

decir, debe moverse, experimentar un sentimiento, y pensar.

En la autoimagen, el papel que cumple el sentimiento, sensacion y el
pensamiento en la creacion de la misma, se revela por si solo cuando se considera
Unicamente el papel que tiene en ella el movimiento, por el solo hecho de estar
conectados los cuatro y centrandose mas el método en este sin dejar a un lado los

tres restantes.

Al realizar un movimiento de forma conciente y asimilado profundamente,
no seguira siendo el mismo, Feldenkrais (1980, p.29) dice que toda pauta de
accion asimilada a fondo interferira en las pautas de acciones siguientes, lo que
permite que las pautas de accion definidas con mayor facilidad en la conciencia

son aquellas usadas a diario o las que se repiten constantemente. Lo cual, para
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darse una autoimagen completa, hay que suponer que existe una conciencia
integra de todas las articulaciones que componen la estructura esquelética y de
toda la superficie corporal, y sus distintas partes cambian de una actividad a otra y
de una posicién a otra; entonces el establecer una autoimagen que sea mas o
menos completa posibilitaria mejorar la dinamica general de la imagen mas que

centrarse por partes en las acciones aisladas.

El método Feldenkrais a pesar de que se aplica desde los afios 40, es muy
poco conocido; es un método de educacidn somatica, que se diferencia de los
otros porque esta basado en el movimiento con una amplia base cientifica que lo
respalda y porque pretende crear las condiciones Optimas para que los pacientes y
alumnos descubran su propio proceso de mejora, 0 sea que no interfiere en el
proceso personal del usuario. Como sistema educacional, el principal vehiculo de
aprendizaje es el cuerpo, con el que se pretende desarrollar la capacidad de hacer
una misma accion de muchas formas diferentes, mejores y peores, a las
acostumbradas, para que nuestro cerebro elija la mas apta de acuerdo a lo que se
pretenda conseguir. El movimiento que se manifiesta es el mas acorde a la
intencion. El método, al trabajar directamente sobre nuestro sistema nervioso,
aborda con sorprendente éxito la mejora de los sintomas de dolencias neuroldgicas
algunas de ellas como el Parkinson, la pardlisis cerebral, las hemiplejias,
neuralgias, la senectud y las apoplejias, entre otras. En el campo de la psicologia
se aplica con excelentes resultados en las manifestaciones de ansiedad, estrés, y
en las depresiones, entre otras. Sobre cualquier sintoma que tenga una
manifestacion motora, el método puede iniciar un proceso en el que no hay vuelta

atras.

Este método brinda la oportunidad de ampliar la gama de opciones
disponibles para el desarrollo de la persona. Mediante la creacién de nuevas vias

neurales (sinapsis) del sistema nervioso, se consigue que éste disponga de mas y
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mejores recursos para cualquier aspecto de nuestra vida en general, y del
movimiento, en concreto. El aprendizaje organico, el que implica al sistema

sensoriomotor, es la ruta que consigue tal evolucion.

Moshé Feldenkrais (1904-1984), creador del método, encontrd tras sus
investigaciones, una via util de llevar a cabo una practica en la cual el movimiento
fuera algo mas que un simple instrumento mecanico para el ser humano.
Descubri6 que era un medio de desarrollo para el individuo mediante el
aprendizaje. De esa forma halld el modo de aplicar los ultimos hallazgos en
neurofisiologia y neurobiologia en una practica que fuera factible con el desarrollo
humano. Esta fue su aportacion mdas importante. Los fundamentos del método
Feldenkrais estan avalados por algunas obras de cientificos de renombre como
Francisco Varela, Karl Pribram, Heinrich Jacoby, Margaret Mead, Humberto
Maturana, Esther Thelen, Linda Smith, Antonio H. Damasio y Don H. Johson, entre

otros.

Podria enumerarse una larga lista de aspectos beneficiosos que aporta la
practica del método Feldenkrais, aunque no conviene caer en el imaginario de que
“éste método sirve para todo”. Lo que si esta claro es que, aplicado por un
profesional experimentado y con los estudios de graduacidon necesarios, en ningun
caso agravara las dolencias del paciente. Muy al contrario, hay una gran cantidad
de situaciones en las que a pesar de que el método Feldenkrais no fuere la via
principal de solucién, siempre puede, por lo menos, complementar otras
aplicaciones terapéuticas. Y todo ello a través de una practica sencilla, cdmoda y

agradable.

Este sistema representa una manera de ensefar a las personas a acrecentar
tanto su conciencia fisica como su conciencia mental con el fin de que pueda

explotar al maximo el potencial inherente a cada una.
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Si a una persona se le ensefia a diferenciar entre pautas de accion y a
combinarlas, se puede aumentar su eficacia, su comodidad y su bienestar; esto
gracias a que el celebro humano puede efectuar aprendizajes sorprendentes,
logrando aprender a aprender y alguien que llega a elaborar una actitud ante esas
posibilidades es capaz de programar y reprogramar sus acciones de acuerdo con
las circunstancias cambiantes. Esto le ayuda a resolver sus problemas con mayor
facilidad

La pedagogia de Feldenkrais incluye un profundo conocimiento y aplicacion
de varios principios: la organizacion fisica del cuerpo en movimiento en relacion
con la gravedad, el proceso auto regulador del sistema nervioso y la integridad
indivisible de la persona como ser emocional, sensorial e intelectual. El Método
Feldenkrais tiene dos modalidades, una grupal, Autoconciencia a través del
Movimiento o para otros autores Toma de conciencia a través del movimiento y

una individual, Integracion Funcional.
Toma de consciencia a través del movimiento

Son sesiones de grupo durante las cuales el maestro aconseja verbalmente
como ejecutar ciertos movimientos, a qué sensaciones se debe prestar atencion,
invitandolos a explorar cada uno de ellos y donde les ofrece distintas opciones
para que cada individuo vaya descubriendo su propia manera de hacer participe de
forma consciente en su realizacion, y para lograr un mejor funcionamiento motor,

una conciencia mas amplia de si mismo y una autoimagen mas exacta.

Los movimientos son de naturaleza suave, no son un fin en si mismos, mas
bien ayudan a entender, disfrutar y mejorar la calidad de cada manera de actuar.
Uno de los aspectos que mas se potencia es el de la percepcidon de la propia

imagen corporal. También se pretende aclarar todos los elementos que entran en
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juego a la hora de acometer todo tipo de actividades como caminar, sentarse,

levantarse y sentir matices cada vez mas precisos y sutiles.

Las diferenciaciones que se plantean permiten la toma de conciencia de

distintas partes del cuerpo y de las relaciones que mantienen entre si.

Se pretende encontrar respuestas adaptadas y eficaces para cada situacion

descubriendo nuevas opciones. Busca avanzar hacia una libertad funcional mayor.
Integracion funcional

Es la rama menos conocida pero la mas interesante ya que la aplicacién es
individualizada; cuando alguien se encuentra con una limitacion, una dolencia del
tipo que fuere, hay que ofrecerle una alternativa y eso es lo que propone y ofrece
en la practica la Integracion funcional: la normalizacion de las funciones, en
aquellos casos que son recuperables y mejorables, y la anhelada optimizacion de
las funciones, en aquellos otros que no lo son, bien sean de tipo neural o

fisiologico.

Una sesidn de integracién funcional, se centra en las funciones motrices y

en la cantidad de control que una persona tiene sobre esas funciones.

8. CONSIDERACIONES ETICAS

A cada participante, antes de cada sesion, se le dara a conocer en qué
consisten las actividades a realizar, se le informara que hace parte de una

investigacion, por lo que no representan algun tipo de riesgo, conociendo las
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consideraciones a tener en cuenta durante las sesiones para evitar algun tipo de

accidente y ofreciéndole la seguridad de la misma.

9. COMPROMISOS DEL INVESTIGADOR

e Inscribir el proyecto en el Centro de Investigacion del Instituto.
e Presentar el proyecto al Parque Explora.

e Publicar los resultados de la investigacion en la revista del Instituto

Universitario de Educacion Fisica de la Universidad de Antioquia.

10. HALLAZGOS

La aplicacidon del taller experimental, bajo algunos elementos del Método
Feldenkrais se realizd con el fin de observar y recoger la opinidon de los
participantes respecto a la conciencia corporal y su opinion luego de vivenciar la

propuesta.

Se observara a continuacion dos apartados de los hallazgos; el primero da
cuenta de las opiniones y las maneras como las personas entienden y viven la
conciencia corporal. En un segundo momento se presenta los cambios que sobre

esa vivencia de la conciencia corporal tienen las personas.

Conciencia corporal
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Conciencia corporal es, para algunas personas participantes de la actividad

experimental:
Reconocimiento del cuerpo (Daniel).
Es el conocimiento de las posiciones de las partes del cuerpo (Luis).

Mirar, conocer, escuchar, tocar, etc. nuestro cuerpo para tener una idea de

él y asi' apropiarnos y tomar conciencia de nuestro cuerpo (Viviana).

Tener conocimiento de la posicién, de la ubicacion de su cuerpo con
relacion al espacio; el reconocimiento de cada una de sus partes en una accién o
movimiento, y de como funciona cada una de ellas para tener claro la forma en
que se estan involucrando al realizar un movimiento como el correr, caminar,
saltar, respirar, etc. Son conceptos que se pueden concluir al analizar las

respuestas dadas por los participantes.

A pesar de que la mayoria expresd no haber escuchado anteriormente sobre
conciencia corporal, tenian una idea cercana al concepto que se da desde el
método Feldenkrais. Feldenkrais, citado por Tafur (2005) expresa que el propdsito
de su método es que el cuerpo esté organizado para moverse con un minimo
esfuerzo y maxima eficacia, no a través de la fuerza muscular, sino de un mayor

conocimiento de su funcionamiento.

Partiendo desde este concepto, se podria decir que conciencia corporal es
aprender por medio del cuerpo en movimiento teniendo presente la percepcién
interna cuando se realiza, y teniendo la posibilidad de cambio a partir de lo que se

ml

podria llamar “el darse cuenta” del mismo; permitiendo la sensibilizacion, la

retroalimentacion de las experiencias, el registros del cuerpo como la actitud

" Esta es una expresi6n para darle un significado diferente a conciencia del movimiento.
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postural, la manera de movernos y las multiples caracteristicas corporales inscritas

y automatizadas en la mente.

Sin embargo, para otras personas, no habia una claridad en el concepto de
conciencia corporal, sus definiciones a pesar de que se acercaban un poco, eran

limitadas porque no se observa un conocimiento del mismo en ellas al hablar de:
Parte del estado fisico (John).
Lo que la mente nos dice (Felipe).
Lo que las personas quieren hacer con su cuerpo (Doris).

Generacion de la conciencia corporal

Al preguntarles si se podia generar conciencia corporal en cada movimiento,
la mayoria considerd que si, siendo mas acertados en las categorias de la intencion
de los movimientos a realizar, la percepcion de la propia imagen corporal y el

cuerpo organizado para moverse.

Era necesario tener un conocimiento del movimiento a realizar, ya que la
mente guarda informacion de cada uno de ellos y al realizarlo, ésta busca la
informacion para que pueda ser realizado; al ser conciente del movimiento, la
persona puede detenerse, observarse y analizarse en la forma de ejecutarlo,
permitiéndose la perfeccion del mismo, mejorandolo cada vez mas y haciéndolo
mas facil y tranquilo, minimizando el esfuerzo, como lo asegura Feldenkrais (Talin,
2008), un cuerpo bien organizado se mueve con el minimo de esfuerzo y el

maximo de eficiencia.

Si los patrones musculares nunca cambian, las areas correspondientes del

cerebro permanecen con patrones fijos. Depende de la manera en que realizamos
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ciertos movimientos el disolver o cambiar nuestros patrones o habitos y convertir

lo imposible en posible, lo dificil en facil y lo facil en agradable

Hace parte de los procesos del diario vivir, evaluar que tan correctamente

hacemos diferentes movimientos (Andrés).

Uno maneja su propio cuerpo y con €l tiempo cada uno de los movimientos

que hacemos sean manipulados de una forma conciente (Juana).

Al tener un conocimiento de éste, sabré lo que estoy haciendo y para qué
(Monica).

Porque nuestra mente guarda informacion de los movimientos haciendo que

estos se vayan perfeccionando (Luis).

El ir mejorando el movimiento, hace parte del diario vivir; pero es una
accion que se hace inconscientemente después de haberla adquirido y la cual es
almacenada en el cerebro; por eso cuando se interioriza o se pone atencion al
cdmo lo estoy haciendo, se almacena nueva informacion que va suplantando la
anterior y que se vuelve un aprendizaje constante del cuerpo cada vez que se
ejecuta el movimiento, permitiendo conocer como se comporta cuando éste se
efectiia, evaluando que tan correctamente se hace cada uno de ellos de la manera

mas simple y fluida, y sabiendo como los realizo:

S/’ es posible hacerlo, solo que en nuestro dia a dia esa conciencia pasa a un

segundo plano (Juan).

Hay movimientos, como los reflejos, que son respuestas a ciertos estimulos

y no se hacen conscientemente (Mary).
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Porque existen movimientos que son automaticos, en muchas ocasiones

solo reaccionamos a los estimulos sin premeditar el movimiento (Martina).
Eficiencia del movimiento y conciencia corporal

El generar conciencia corporal en un salto vertical, permitiria que este cada
vez fuera mas alto porque, segun los participantes, si se centran en lograr el salto
con mayor eficacia organizando su cuerpo para moverse utilizando la menor fuerza
posible y confiando en que el gesto que realicen es el mas adecuado, este se
puede dar; existiendo una interiorizacion de lo que se puede lograr para mejorar
en la ejecucion del mismo porque se tiene la conviccion de poder superarse y
saber como lo va a realizar; ademas, se tiene en cuenta las limitaciones, la técnica
del salto, las capacidades; se perfecciona el movimiento en el salto optimizando

cada parte del cuerpo que actia en él de una manera conciente.
Joly expresa que:

Los estudiantes deben confiar en su propia experiencia para identificar sus
patrones de movimiento y mejorar tanto la eficiencia como la calidad de sus
movimientos. Los maestros no demuestran, sino que crean situaciones de
aprendizaje, y los estudiantes deben descubrir a través de su propia
investigacidon guiada, las variaciones y opciones que les sirven mas para su

comodidad y eficiencia (1999, p.3).
Quizas de tener el recuerdo conciente uno pueda superarlo (Catalina).
Sabria cuando tengo gue impulsarme mds (Monica).

Algunos participantes piensan que tienen un limite, y superarlo depende de
sus capacidades y del desarrollo de sus habilidades, otros piensan que el poder

esta en la mente, y si se tiene el cuerpo preparado concentrandose en como se va
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a ejecutar cada accidon o movimiento, este mejoraria a medida que se vaya
realizando, y con ello, se mejoran otros componentes como la postura, la posiciéon®
la relajacion de unos musculos (antagonistas) y la tensidon de otros (agonistas) los

cuales harian que se realizara un adecuado movimiento.

Porque depende de la capacidad de cada persona, de las habilidades

desarrolladas (Mary).

Porque aunque se sepa lo que voy a hacer, si no tengo la capacidad es

imposible (Juana).
¢COmo nos movemos?

La descripcién de como harian un salto vertical, se hizo con la intencién de
que imaginaran como, paso por paso, serian sus movimientos uno por uno para
poder realizar dicha accion y, de esta manera, poder generarles un reconocimiento
de su cuerpo a medida que iban describiendo los movimientos relacionados en el
salto vertical. Pero lo que se muestra en las definiciones de la mayoria de
participantes es una leve descripcion de como hacer el salto, pero no tienen
presente cada una de las partes del cuerpo que intervienen en él, lo que podria
decir que no hay una conciencia corporal del movimiento para dicha accién;
ademas, se centran en concentrar la fuerza del salto en las rodillas, dejandoles la
responsabilidad de la correcta ejecucion del salto a la flexion de estas y al impulso
que deben tomar para poder realizar el salto. No se aprecia una participacion clara
del resto de las partes del cuerpo como la posicién de la espalda, el balanceo de

los brazos o la posicion de la planta de los pies con relacion a las rodillas.

? Para algunos participantes postura y posicién tienen significados diferentes.
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Inclinando un poco el cuerpo teniendo como punto de inflexion las rodillas,

con las cuales podria acumular la suficiente energia para saltar (Juan).
Flexionado un poco las plernas, haciendo la mayor fuerza (Daniel).

Voy hasta una posicion con las rodillas flexionadas hasta aproximadamente

900 y luego contraigo explosivamente los musculos flexionando las rodillas (Luis).

Me inclino y flexiono las rodillas, hasta quedar como si me fuera a sentar, y

de un solo impulso me elevo (Andrés).
Conciencia corporal luego del taller

Después de realizado en taller, se toman cuatro categorias que al analizar
los datos suministrados por los participantes, se hacen mas repetitivas; los cuales,
después de realizar la actividad, la mayoria manifestaron adquirir un nuevo
significado de conciencia corporal que los llevd a cambiar el concepto que tenian;
este nuevo concepto se acerca mas al de Moshé Feldenkrais, citado por Tafur
(2005) “El propdsito de mi método es que el cuerpo esté organizado para moverse
con un minimo esfuerzo y maxima eficacia, no a través de la fuerza muscular, sino
de un mayor conocimiento de su funcionamiento”, permitiendo que se de una
mejor percepcion de lo que se pretende al realizar la actividad experimental y lo
que se busca con la propuesta de conciencia corporal dentro del proyecto de

investigacion.

La intencidn para realizar un movimiento, la percepcidén por el movimiento,
el cuerpo organizado para moverse y una maxima eficacia, son categorias que
desde la teoria nos permiten trabajar paso a paso la conciencia corporal. La
primera, se da desde el aprendizaje que adquiere el cuerpo y con el cual se
desarrolla la capacidad de hacer una misma accidon de distintas formas, siendo

mejores o peores a las acostumbradas. La segunda, es potenciada a través de los
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movimientos que se dan de naturaleza suave, sin ser un fin en si mismos y que
ayudan a entender, disfrutar y mejorar la calidad de cada manera de actuar; la
tercera y cuarta, hacen parte de un principio que Feldenkrais aplica en su
pedagogia y permite la acomodacion del cuerpo estando en movimiento con
relacion a la gravedad, realizando el minimo esfuerzo para lo lograr un buen

resultado desde el conocimiento de sus funciones y no desde la fuerza.

Este nuevo concepto permitié al participante realizar un movimiento con
intencion, descubriendo que por medio de la toma de conciencia de sus
movimientos podia mejorar en los resultados que, en este caso, arrojaria la
ejecucion del salto vertical; pero mas que eso, el poder adquirir un aprendizaje
que le permitiera una mejor percepcion acerca de cdmo realizarlos para poder asi
corregir o mejorar por medio de la autoeducacidn su postura y algunos
movimientos que con frecuencia realiza de manera inconsciente en su vida

cotidiana.
Es ser mas consecuente con los actos que se realizan a diario (Lorena)

Es importante resaltar que de los treinta y cinco participantes, veinte
expresaron que sus conceptos de conciencia corporal cambiaron después de
realizar la actividad experimental, incluyendo a cuatro que manifestaron haber

escuchado anteriormente sobre este tema.

(Antes) Debe ser algo con el cuerpo, (después) Saber como hago cada

movimiento de mi cuerpo (Camilo)

(Antes) Saber lo gue tenemos en nuestro cuerpo y las funciones, pero
ademas, reconocer qué tenemos externo a él y para qué lo usamos; (despues)
Saber las posibilidades de funcionamiento acertado de las partes de mi cuerpo

para una mejor respuesta a las necesidades que se presentan (Monica)
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(Antes) Ser conciente de mi cuerpo, (después) El conocer como hago cada

movimiento de mi cuerpo (Federico)
Diferencias entre los saltos

Antes del segundo salto y teniendo presente lo propuesto en el método
Feldenkrais, especificamente desde la toma de conciencia a través del movimiento,
el facilitador dio varias alternativas sobre como realizar un movimiento correcto
para ejecutar un mejor salto vertical y que este se hiciera de manera conciente
teniendo en cuenta cada una de las partes del cuerpo que intervenian en cada
movimiento, la posicion de las rodillas, la espalda, el balanceo de las manos vy la
posicién de los pies. Al realizarse, los participantes en su toma de conciencia
apreciaron diferencias notables en la ejecucion del segundo salto, las cuales se
notaron al mejorar los resultados, y consistia en saltar mas alto con un menor
esfuerzo en comparacion con el primer salto, ademas de percibir la forma de poder

lograrlo.

Hay una mayor organizacion de la postura para poder tener un mejor
resultado a la hora de realizar el salto, en este caso fue mas importante la posicion
de su cuerpo en general, el balanceo de las manos, la flexién de las rodillas con
relacion a la punta de los pies, el como realizar cada gesto fueron mas importantes

que la fuerza a emplear para el impulso en el salto.

Se tomaba una mejor posicion para el segundo salto, planificando el papel

que realizaria cada parte para ejercitarlo (Martina)

Menor esfuerzo. El salto fue un poco mds alto luego de tomar conciencia. La

caida fue mucho mas vertical (Juan)

Aprendimos a agachar y a colocar los pies a la medida de los hombros
(Isabel)
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Me senti comoda y segura, creo que no salté mds alto pero funciona mejor
(Catalina)

Mejorar la posicion inicial previa al salto (Luz)

11. CONCLUSIONES

La conciencia por el movimiento del método Feldenkrais permite al visitante
durante la actividad experimental, reconocer la posicion de su cuerpo en el
momento de la ejecucién del movimiento, detectando diferentes alternativas que le
permitan una mejor adaptacion del mismo, teniendo presente la posicion de las
articulaciones, logrando en el Laboratorio, por medio de un proceso de
descubrimiento guiado que ofrece el tallerista, que puedan confiar en su propia
experiencia para identificar su patrones de movimiento y mejorar tanto la eficiencia
como la calidad de estos, descubriendo las variaciones y opciones que les sirvan

para su comodidad y eficiencia.

En conclusidn, es fundamental que en la actividad experimental el tallerista
conozca cual es el elemento a tener en cuenta del método Feldenkrais para poder
generar en los participantes una conciencia corporal de cada uno de sus
movimientos en una accion ejecutada y que ellos mismos, con las alternativas que
se les va presentando, puedan decidir cudles son las mas adecuadas para una
mejor ejecucion de la misma y es posible que en la actividad experimental (taller),
los participantes superen de una manera mas facil los retos propuestos mediante

los elementos de la conciencia por el movimiento del Método Feldenkrais.
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ANEXO 1

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
INSTITUTO UNIVERSITARIO DE EDUCACION FiSICA
PROYECTO DE INVESTIGACION

RESPONSABLE:
CARLOS ALBERTO MONSALVE ZAPATA
Docente de Educacién Fisica en formacion

Este cuestionario hace parte de la actividad experimental propuesta en el proyecto de
investigacion del curso de seminario II, énfasis en comunitarias, del Instituto Universitario
de Educacion Fisica de la Universidad de Antioquia.

Preguntas:
1. Nombre:
2. Género: Masculino___ Femenino____
3. (Que edad tiene? Menos de 15 Entre 15y 30

Entre 30 y 45 Mis de 45
4, (Ha escuchado hablar de consciencia corporal?

Si no
5. Para usted, consciencia corporal (qué podria significar?
6. (. Se puede generar conciencia del movimiento en cada movimiento?
Si no

7. (Cree que la postura corporal se pueda mejorar siendo consciente de como se hace
cada movimiento? Si no

8. Si gener6 conciencia del movimiento en un salto ;podria saltar mds alto?
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Si no

0. Para usted, ;Como podria ser la mejor forma de realizar un salto?

10.  ;Cual considera usted que seria la postura correcta de la espalda al momento de
realizar un salto vertical?

PREGUNTAS PARA RESPONDER DESPUES DE LA ACTIVIDAD EXPERIMENTAL.

11.  Después de realizar la actividad, ;su significado de consciencia corporal sigue
siendo el mismo?  Si no
12.  Si la respuesta es no, ;Cudl seria el nuevo significado de consciencia corporal?
13.  Después de realizada la actividad, usted cambiaria alguna de las respuesta que dio
en las preguntas 6, 7 y 8?

Si no___, ;en cudl o cudles?
14.  ;Observ6 mejoria en el salto después de la actividad? Si no
15. (Recomendaria trabajar la conciencia del movimiento en instituciones educativas?

Si___no
Por qué?

Su participacion es de gran importancia para el desarrollo de este proyecto, muchas gracias.
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Anexo 2

ACTIVIDAD EXPERIMENTAL:

UN DOS TRES... SALTANDO OTRA VEZ

¢ Como logro saltar mejorando mi postura?

Si me pongo resortes en los pies soy capaz de saltar muy alto, o saltando
sobre un trampolin o sobre un neumatico de camion; pero, ¢sera que si mejoro la
postura de mi cuerpo al momento de ejecutar cada uno de los movimientos para

saltar, puedo lograr llegar mas alto de lo que lo hago?

Entonces para lograrlo, vamos a emplear algunas técnicas de un Método de
ayuda consciente conocido como Método Fendenkrais...
¢ Coémo? ; Método qué? ;Y eso qué es?

El Método Feldenkrais, es un método de autoayuda que relaja, alivia
tensiones y dolores musculares, expande la respiracion y es excelente para

corregir y mejorar la postura, entre otros beneficios.

Fue creado por el fisico ruso Moshe Feldenkrais (1904-1984), quien lo
desarrollé durante mas de cuarenta anos buscando perfeccionarlo, y dentro de él,
el movimiento adquiere un significado importante porque por medio de él, se
genera un proceso donde se da la exploracion y el aprendizaje autoeducativo
basandose en conceptos de sicomotricidad, biomecanica, neurofisiologia,
neurolinglistica y psicologia evolutiva, desarrollando asi movimientos que

demandan la participacion del cuerpo entero y sus actividades esenciales.

Esta es una forma de darle un manejo al cuerpo por medio de la

comunicacion de sensaciones especificas al sistema nervioso central con el fin de
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mejorar las funciones del sistema motor, de ampliar la conciencia de si mismo y de

facilitar una autoimagen mas exacta.

¢Para qué?

Generar una consciencia del cuerpo al momento de ejecutar un movimiento.
Identificar cada uno de los movimientos al momento de realizar un salto vertical.
Divertirse mientras se aprende.

Reconocer la posicién y movimiento al momento de saltar con la intenciéon de

realizar medidas correctivas.

¢, Qué necesito?

Una cinta métrica
Camara filmadora
Papel y lapiz

Tapa ojos

¢ Como lo hago?

La actividad experimental se divide en tres partes:

Parte inicial

Se hace una presentacién y una introduccién del tema que se desarrolla en

la actividad experimental, explicando cada uno de los conceptos y haciendo una

indagacién sobre estos en forma de conversacion.
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Se le informa a los participantes que la actividad a realizar no presenta
ningun riesgo para la salud tanto mental como fisica y que es libre de decidir si

realiza la actividad conforme la presenta el tallerista, sin obligarsele a realizarla.

Se realiza un calentamiento de articulaciones centrandose mas en el tren
inferior (extremidades inferiores) para evitar lesiones, realizando movimientos

circulares de cada una de ellas.

Un estiramiento muscular entre 10 y 12 segundos de duracién, de forma
ascendente, de cada una de las partes que componen el cuerpo (pies, pantorrilla,
muslos, cadera, cintura, brazos, cuello) y que no se prolongue por mas de 7

minutos.

Parte central

Se pega la cinta métrica en posicion vertical en una columna y frente a ella

debe estar la camara filmadora para registrar el salto y la altura.

Se le pide al publico participante que ejecute uno por uno un salto vertical
de la manera como ellos lo harian en la actividad “salto vertical” que se encuentra

en la sala Fisica Viva.

Se registra en una hoja el resultado del salto con el nhombre del participante

que lo ejecuto.

Los participantes se vendaran los ojos para tener una mejor concentracion,
mientras que el tallerista guiara a los participantes para que descubran paso por
paso la forma correcta de ejecutar el salto vertical, teniendo en cuenta la postura
del cuerpo al momento del salto y los movimientos que se deben realizar para
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lograr una mejor altura con el menor esfuerzo posible, generando una conciencia

del movimiento.

Después de realizar los pasos uno por uno, los participantes se dispondran
a ejecutar un salto vertical nuevamente que sera grabado con la camara y se

observara la altura alcanzada para compararla con el primer registro.

Parte final

Reflexién sobre lo experimentado en la actividad.

Nota

Se recomienda realizar la actividad con un maximo de 8 personas para
tener un mayor control de la poblacion ya que es necesario centrar la atencion en

cada uno de ellos para poder observar y corregir.

¢ Qué hay detras?

Método Feldenkrais

En el método Feldenkrais se aplican principios y ejercicios que ayudan al
cuerpo a programar el cerebro de tal forma que se beneficie completamente el
sistema cuerpo-mente.

Las siguientes razones llevaron a Moshe Feldenkrais a elegir el movimiento
como el principal medio de mejoramiento:

Constituye la base del conocimiento.
Se adquiere mas experiencia y conocimiento del movimiento.

Toda actividad muscular es movimiento.
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La principal ocupacién del sistema nervioso es el movimiento (90 %).

La respiracion es movimiento y respiramos para mantenernos con vida.
Sensacion, sentimiento y pensamiento, quiere decir hablar, oir, ver, pensar vy
sentir, provocan actividad muscular y se fijan en los masculos.

La capacidad de moverse influye mucho sobre la propia valoracion vy
autoconfianza, constituyendo cierta autoimagen.

Si los patrones musculares no cambian, las areas correspondientes del cerebro
permanecen con patrones fijos.

El movimiento despierta en el cerebro la disposicion para modificar, corregir y
mejorar la organizacion postural, la coordinacién y la flexibilidad.®

Pliometria

PLIO: Aumento METRICS: Medida AUMENTOS MENSURABLES.

La pliometria es un método de entrenamiento para desarrollar la reaccion
explosiva de las contracciones musculares como resultado de contracciones
exceéntricas rapidas.

Una contraccion excéntrica es una contraccidbn muscular en el que la
resistencia es mayor que la fuerza aplicada por el musculo, de modo que el
musculo se alarga en contraccion. Las contracciones excéntricas ocurren cuando
la fuerza muscular se utiliza para frenar o para resistir el movimiento.*

La pliometria ha sido recomendada para deportes que requieren acciones
explosivas y mejoras en la capacidad de salto. Ejercicios pliométricos o de
estiramiento-acortamiento son aquellos que se caracterizan por una rapida

deceleracion del cuerpo seguido casi inmediatamente de una rapida aceleracion

www_.holisticando.com.mx/index.php/Articulos/El-metodo-Feldenkrais-conciencia-y-movimiento.html

www.entrecanastaycanasta.com/baloncesto/Distribuidor/Fisica/prepfisicaPremium/pliomet.html
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del cuerpo en la direccibn opuesta. Los ejercicios pliométricos evocan las
propiedades elasticas de la fibra muscular y del tejido conectivo en el sentido en
que permiten al musculo acumular energia durante la fase de desaceleracion
(excéntrica) y utilizar esa energia durante el periodo de aceleracién (concéntrica)
El resultado final es que la musculatura estd entrenada bajo tensiébn mayor que
aquella que representa un entrenamiento de fuerza a baja velocidad. De todas
maneras, el entrenamiento pliométrico ha sido recomendado para deportes donde
se generan altas potencias

Algunos autores en su investigacién proponen comparar los efectos de tres
protocolos diferentes de entrenamiento (entrenamiento pliométrico, entrenamiento
con peso libre (estilo olimpico) y la combinaciéon de ambos) para determinar cual

de ellos potencia mas la ganancia en al salto vertical.

Movimiento

El movimiento, segun la mecanica, es un fendmeno fisico definido “como
todo cambio de posicion que experimentan los cuerpos de un sistema, o conjunto,
en el espacio con respecto a ellos mismos o con arreglo a otro cuerpo que sirve de

referencia™

. Los cuerpos en movimiento definen una trayectoria.
En la fisica, la cinematica es la parte que ese encarga del estudio del
movimiento sin estudiar sus causas y la dinamica es la parte de la fisica que se

encarga de estudiar sus causas.

Salto vertical

Salto vertical es la acciéon de levantarse del suelo con impulso y caer

nuevamente en el mismo punto sin desplazarse hacia adelante.

http://es.wikipedia.org/wiki/Movimiento
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La forma correcta de ejecutar un salto vertical es flexionando rodillas con un
angulo de 90° sin que estas sobrepasen la punta de los dedos, apoyar plantas de

pies totalmente en el suelo y espalda recta.

Para pensar, explorar y conectar

¢, Cdémo podria ser la mejor forma de realizar un salto?

¢, Se puede generar conciencia del movimiento en cada movimiento?

Si genero conciencia del movimiento en un salto ¢podria saltar mas alto?

¢ Cual seria la postura correcta de la espalda al momento de realizar un salto
vertical?

¢, Observa qué mejoro en el salto después de la actividad?

¢ Crees que los todos los animales se impulsan de la misma forma para saltar?

¢, Recomendarias trabajar la conciencia del movimiento en instituciones

educativas?

Algunos estandares relacionados

Son tomados de los estandares basicos de competencia del Ministerio de
Educacién de la Republica de Colombia.
Reconocer atributos mensurables de los objetos y eventos (longitud, superficie,
capacidad, masa y tiempo) en diversas situaciones.

Organizar las ideas para producir un texto oral, teniendo en cuenta su realidad vy

SuUS propias experiencias.

Comprender el valor del lenguaje en los procesos de construccion del

conocimiento.

Comparar sus aportes con los de los compareros y compareras e incorporar en

sus conocimientos y juicios elementos valiosos aportados por otros.
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Establecer relaciones entre las funciones de los cinco sentidos.

Identificar necesidades de cuidado de su cuerpo y el de otras personas.

Valorar y utilizar el conocimiento de diversas personas de en su entorno.

Escuchar activamente a sus comparneros y companeras, reconociendo puntos de

vista diferentes y compararlos con los propios.

Curiosidades

¢, Sabias que el animal que mas alto salta no es la pulga sino un chupador de savia
conocido como Froghopper que es capaz de alcanzar un salto de mas de 60
centimetros, es decir, el doble de lo que salta una pulga, utilizando una nueva
forma para catapultarse, con la que alcanza una velocidad de 4 metros por
segundo?. En un ser humano —tres mil veces mas grande en longitud corporal—
significaria alcanzar una velocidad de 12 km por segundo (43200 km/h) y lograr un
salto de méas de 1.800 metros.

¢, Sabias que algunos cientificos propusieron que 600 millones de personas salten
al mismo tiempo para cambiar el eje de rotacion del planeta y terminar con varios
males que lo aquejan, como el calentamiento global, siendo esta una teoria
utdpica porque es improbable sacar de 6Orbita nuestro planeta?

¢, Sabias que los canguros rojos tienen marcas de salto en largo que superan los
veinte metros? Los grises prefieren saltar hacia arriba superando los dos metros.
Se desplazan a treinta kildbmetros por hora.

¢ Sabias que hay cientos de miles de especies de animales que saltan utilizando
los musculos y los tendones de las patas traseras como bastéon “pogo” para

impulsarse al caminar o saltar utilizando poca cantidad de energia?.
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Técnica INCORRECTA
parte superior del cuerpo
demasiado pegado
' ' pies separados del piso
{equilibrio incorrecto)

La piema impulsa v el brazo balancea v genera welocidad, pero
la infAuencia debajo del centro de grawvedad es muy pobre,

Tecnica
CORRECTA

brazos empujando 1

A~ 3EF A EMpUjando

piernas
empujando pies apoyados en el piso

{equilibrio correcto)
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