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Resumen

La investigacion responde al proyecto “Contextuali-
zacién pedagoégica y diddctica de la educacién fisica
y el deporte, se realiza a través de una experiencia
pedagdgica vivencial que aplica ejercicios marciales
terapéuticos como medio eficaz para corregir postura
en nifos asmdticos de la escuela primaria “Toni Alo-
ma” donde para lograr este beneficio se ofrece una
metodologia sustentada en un modelo pedagdgico,
que permitird la apropiacién por los escolares afecta-
dos y profesores de educacion fisica de los contenidos
procedimentales del Lianchi para el fin propuesto y
se convertird en una via para la prevencién salud y
su formacién integral desde la dimensién educativa.

Palabras clave: Postura, educacién fisica, experien-
cia, salud, dimensiones educativas, Lianchi.

Abstract

The investigation answer back the project “pedagog-
ic Contextualization and didactics of the physical
education and the sport, It is carried out through
an experiential pedagogical experience that applies
therapeutic martial exercises as an effective means to
correct posture in asthmatic children at “Toni Alo-
ma’ elementary School where to achieve this benefit
a methodology supported by a pedagogical model is
offered that would allow the appropriation by the af-
fected school children and physical education teach-
ers of the procedural contents of the Lianchi for the
proposed purpose and it will become in a way for the
prevention of health and its integral formation from
the educational dimension.

Keywords: Posture, physical education, experience,
health, educational dimensions, Lianchi.

Author’s translation.
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Introduccién

n la formacién integral del escolar, sobre todo en los aspectos educativos, por la complejidad diddctica

que implica la mencionada formacién, solo tiene sentido hablar de la dimensién educativa del proceso
docente-educativo, es decir, segin Alvarez (1999) la dimensién instructiva, la dimensién desarrolladora es el
tema o unidad para la carga de la dimensién educativa en el afio o grado. Todos estos procesos de dimensiones
distintas manifiestan relativa independencia, pero se dan juntos en un solo proceso totalizador, holistico, que
es el proceso docente-educativo.

Sobre la base de las ideas anteriores Rafael (2014) refiere que:

El Sistema Nacional de Educacién (SNE) en su continuo perfeccionamiento, ha fortaleci-
do los planes y programas encaminados a una formacién mds integral (...) un profesional
que desarrolle habilidades que le permitan abordar y solucionar los problemas que se le
puedan presentar, entre las cuales el fomento de estilos de vida saludables constituye un
pilar importante en el perfeccionamiento del proceso pedagégico en los diferentes niveles

de educacién. (p. 7)

En este sentido Lépez (20006) es considerado un referente teérico de las tendencias pedagbgicas contempord-
neas de la Educacién Fisica, por sus aportes a la dimensién educativa de esta disciplina al aseverar que:

El profesor debe ser un facilitador del proceso, mientras que el escolar debe asumir un
rol activo en su propia actividad; significa que desde el punto de vista educativo para el
desarrollo de sentimientos y valores la labor del profesor consiste en aprovechar al méximo
las posibilidades que le brinda el contenido, para educar en cada momento, orientar la
conducta social y desarrollar en los escolares actitudes consecuente con su salud fisica, asi
como de sus niveles de desarrollo personal y social. (p.11)

Después de las consideraciones anteriores Rodriguez (2008) refiere que el profesional de la Educacién Fisica
debe aduenarse de su campo a partir de su intervencién en la sociedad, para que poco a poco pueda generar
una conciencia colectiva ideada que le permita otorgar un lugar de privilegio tanto en la toma de decisiones
directivas, como en la propia intervencién en su campo. Para de esta forma pueda buscar un acercamiento y
una conciencia colectiva que permita que la actividad fisica se fundamente en acciones que desarrollen sus po-
tenciales fisicos para visualizar la existencia de lo corpéreo como medio del desarrollo humano en su totalidad.

Por otra parte, se considera la actividad fisica como el movimiento muscular de los alumnos condicionados
por el proceso pedagégico de la actividad fisica, y las reacciones biolégica y social de adaptacién, asi como
premisa y condicién de una mejor calidad de vida (Jeffers, 2004, p. 31).

Visto desde otra perspectiva, los autores como docentes y rehabilitadores consideran que por las caracteristicas
del asma bronquial y los efectos posturales que produce al organismo de los implicados, se deben proponer
disefios de programas de actividades correctivas posturales dirigidos fundamentalmente a la atencién de los
escolares asmdtico que la padecen desde edades tempranas y a la preparacién de la familia, por lo que las ac-
ciones a realizar se deben relacionar con la Educacién Fisica escolar, enfocada a tres aspectos:

Conocimientos sobre la enfermedad.

Tratamientos con métodos no farmacolégicos.

Ejercicios fisicos/ posturales de origen chino como método de gimnasia suave.

Cabe agregar que durante mucho tiempo se ha creido que era imposible conjugar el ejercicio fisico con el
asma, sin embargo, hoy se sabe que dependiendo de la actividad fisica, ésta puede resultar muy beneficio-



sa para los escolares afectados fundamentalmente en la etapa de intercrisis donde para ello recomendamos
aquellos que permiten obtener una mejor calidad de vida se destaca, entre otros: los métodos de ejercicios de
gimnasias suaves o de tendencias Orientales (Lian Gong, Thai-Chi, Yoga y otros).

La experiencia de mds de 10 afios de investigacién sobre el tema propuesto, aplica los ejercicios del “Lianchi”
en las enfermedades crénicas no transmisibles (ENT) en especial para el asma bronquial con el fin de corregir
las deformidades que esta enfermedad causa al organismo, desde la docencia en la Cultura Fisica Terapéutica,
la revisidn critica realizadas a programas que tratan la enfermedad, la observacién a clases de Educacién Fisica
donde deben interactuar los escolares asmdticos en las Escuelas Primarias, han permitido constatar que atin
existen insuficiencias en su desempeno que limitan el desarrollo integral de estos educandos, entre ellas:

- Los profesores de Educacién Fisica no contextualizan en los contenidos, la dimensién educativa, como
medios y métodos para la correccién postural de nifios y nifas asmdticos.

- Es insuficiente durante la prictica de la Educacién Fisica el trabajo de correccién postural producidas por
el asma bronquial a nifos y ninas y en otras enfermedades.

- Insuficiente nivel de conocimiento por parte de los profesores de educacién fisica sobre la dimensién edu-
cativa y de alternativas como la de los ejercicios de Lian Gong-Thai-Chi de origen chino, para corregir las
deformidades posturales producidas por el asma bronquial en nifios y nifas.

Estas insuficiencias, permiten plantear la existencia de una contradiccién que se manifiesta, entre las exi-
gencias del modelo de la Ensenanza Primaria relacionado con la preservacién de la salud atendiendo a las
caracteristicas anatomo-fisioldgicas de los escolares y las dificultades en la prictica de ejercicios fisicos, juegos
y actividades deportivas, acordes con su edad, lo cual limita la formacién integral de la personalidad de estos.

En este sentido se declara como problema cientifico: ;cémo preparar a los profesores de Educacién Fisica en
los ejercicios del Lianchi para corregir postura en escolares asmdticos como un componente de la dimensién
educativa?

Todo lo antes descrito constituye el punto de partida para dar cumplimiento al objetivo del presente articulo,
dirigido a disefiar una metodologia sustentada en un modelo pedagdgico que permita desde la dimensién
educativa en la Educacién Fisica trabajar la correccién postural en nifos y nifias asmdticas de la ensefanza
primaria.

Experiencia pedagégica vivencial del “Lianchi” a partir de la dimensién educativa en la
Educacién Fisica y sus vinculos para corregir posturas
en nifios asmdticos de la Ensefianza Primaria

En el presente trabajo se presenta una experiencia pedagdgica vivencial que constituye el método pertinente
para poder aplicar la propuesta metodolégica antes mencionada, a partir de la dimensién educativa dentro
de la Educacién Fisica y los vinculos entre escolares y escuela, para la cual se emplearon diferentes métodos
de investigacién como el andlisis-sintesis, histérico-16gico, hipotético-deductivo, la modelacién y entre los
métodos empiricos se utilizé la observacién y el criterio de especialista por lo se pudo realizar una bisqueda
bibliogréfica para entender datos referidos sobre vivencias y experiencias pedagdgicas

Por otra parte, en correspondencia con estudios realizados por Garcia y Sudrez (2001) desde la experiencia

abordada:

En la dimensién educativa del cuidado de las personas con enfermedades crénicas de larga

p g
duracién desde su perspectiva diferencial de situacién de aprendizaje, para transformar los
procesos individuales que amenazan la salud o para reforzar aquellos que disminuyen los
problemas de enfermedad, a partir de desarrollar con eficacia un programa de educacién
terapéutica. (p. 180)
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Dicho de otro modo, Larrosa (2006) sefiala que la experiencia suena también a cuerpo, es decir, a sensibili-
dad, a tacto, a voz, a mirada, a sabor y olor, a placer y a sufrimiento, a mortalidad. Y suena, sobre todo, a vida,
a una vida que no es otra cosa que su mismo vivir, a una esencia que su propia existencia finita, corporal, de
carne y hueso (p. 110).

Segtn Roth (2014) las experiencias se construyen en el interjuego continuo entre lo préctico, lo intelectual y
lo afectivo. (p. 112)

En este sentido referimos a Vygotsky (1996) desde su vista psicoldgica expresa: “La vivencia del nifo es
aquella simple unidad sobre la cual es dificil decir si representa la influencia del medio sobre el nifio o una

peculiaridad del propio nifio” (p. 383).
Sobre la base de las ideas anteriores Granada (2016) expresa:

La Educacién Fisica y la salud desde un andlisis de sus relaciones y dimensién social, como
referencia educativa en el curriculum de la Educacién Primaria suelen ser aspectos impor-
tantes en esta ensefianza, sin olvidar otros menos formales que se producen en el proceso
de ensenanza y aprendizaje de la educacién fisica, sin embargo, no suelen ser tenidos en
cuenta por no pertenecer a organizaciones puramente educativas. (p. 2)

En relacién con la implementacién de la propuesta metodolégica en la escuela primaria “Toni Aloma”, cons-
tituyen el universo 43 ninos y ninas asmdticos del segundo ciclo de primaria, escogiéndose de forma inten-
cional una muestra por prescripcién médica de 11 escolares por presentar los mayores defectos posturales,
aunque se considerd necesario realizar la preparacién de toda la muestra con el objetivo de elevar su prepa-
racién sobre el tema propuesto.

Por criterio de los autores que participaran en la implementacién de la experiencia pedagdgica vivencial la
jefa de grado del segundo ciclo, los profesores de Educacién Fisica y la coordinadora o promotora de salud de
la escuela primaria “Toni Aloma”, asi como también son invitados los metoddlogos de Educacién Fisica del
Inder y del municipio de educacién de Las Tunas, los cuales fueron previamente seleccionados y preparados
para el fin propuesto a través de talleres que se desarrollaron relacionados con esta problemdtica existente.

Metodologia para la correccién postural de nifos y ninas asmdticos
del segundo ciclo de la ensefianza primaria

La preparacién para la correccién postural de nifos y nifias asmdticos de la ensefianza primaria requirié de
una instrumentacién que permitié encausar las acciones tanto personales como para su actividad educativa
en cuanto al cuidado de la salud, encaminado hacia lo pedagégico preventivo de la correccién postural en los
diferentes contextos de actuacién, por lo que se elaboré una metodologia que permite concretar el modelo.

La metodologia es construida a partir del resultado obtenido al realizar el estudio de los instrumentos ini-
ciales, los cuales arrojaron como diagndstico inicial el cardcter flexible, participativo, sistemdtico, integrador
y desarrollador, ya que marcan el camino a seguir por los ninos y ninas asmdticos de la ensefianza primaria.

Sistemdtica: los procedimientos, acciones y pasos 16gicos que constituyen la estructura de la metodologia
tienen relaciones y conexiones entre si desde la organizacion, de manera que lo prepara para la ejecucién de
las acciones durante todo el curso escolar, como un proceso continuo que parte de la relacién dindmica entre
estos.

Flexible: su cardcter flexible posibilita adecuarse a los diferentes contextos y modos de actuacién, asi como
a los problemas que se generan en el contexto educativo y pueden ser modificadas en correspondencia con
la naturaleza de los conocimientos, habilidades, vivencias y reflexiones en funcién de la correccién postural,
logrando la interaccién de los nifios y nifas asmdticos con los miembros de la comunidad educativa.

Integradora: se tienen en cuenta la sistematizacién de los referentes tedricos y las acciones a desarrollar en los
contextos y permite la armonia y coherencia entre las acciones que se realizan en su relacién con los conoci-



mientos y habilidades necesarios para la interpretacién de resultados en correspondencia con las problemdti-
cas identificadas.

Desarrolladora: propicia que de los nifios y nifas asmdticos de la ensefianza primaria se impliquen conscien-
temente en el proceso de la correccién postural, al considerarlo como un eslabén importante en su formacién
integral y para socializar los criterios y opiniones que van conformando su propia personalidad. Permite que
los diferentes agentes de la comunidad educativa profundicen brinden y promuevan salud desde los diferentes
contextos, asi como la respuesta a nuevas problemdticas de investigacién.

Procedimientos de la metodologia para la preparacién en la correccién postural de nifos y nifias asmdticos de
la ensefianza primaria:

1.

Planificacién y orientacién de las acciones de ejercicios del Lianchi para la preparacién de la correccién
postural de nifios y nifas asmdticos de la ensefianza primaria “Toni Aloma”.

En la planificacién y orientacién se crean las condiciones para explorar la situacién de la preparaciéon de
los nifios y nifias asmdticos de la ensefanza primaria para la correccién postural, asi como las potenciali-
dades de los miembros de la comunidad educativa en funcién del desarrollo de los anélisis de situaciones

de salud.
Acciones a desarrollar se encaminan hacia:

- Diagnosticar las principales necesidades y carencias de los ninos y nifias asmdticos de la ensenanza
primaria en materia de la correccién postural para si y para su quehacer educacional.

- Sensibilizar a los nifios y ninas asmdticos y a los miembros de la comunidad educativa: esta accién se
determina las oportunidades, fortalezas y potencialidades en general con las cuales se procede para
fomentar el proceso de la correccién postural, a través de los contenidos y procedimientos de cada
ejercicio del Lianchi planificado.

- Presentar las acciones que incluyen los ejercicios del Lianchi para la preparacién a los nifios y ninas
asmdticos y a los miembros de la comunidad educativa en la correccién postural, un momento muy
importante, ofrece la posibilidad de enriquecer las acciones, se manifiesta la flexibilidad y el cardcter
participativo de los integrantes de la comunidad educativa pueden proponer otras actividades y hacer
una distribucién mds equitativa de las tareas individuales y colectivas para la ejecucién de las acciones,
ademds se pueden aprovechar los érganos de divulgacién disponibles para implementacién de las ac-
ciones para la preparacion en la correccién postural.

- Capacitar a los nifios y nifas asmdticas y miembros de la comunidad educativa en cuanto a su prepa-
racién en los ejercicios del Lianchi para la correccién postural a partir de las acciones siguientes:

- Utilizacién de los medios de comunicacion social, con la participacién de directivos, profesores de
educacién fisica, instructores educativos y escolares.

- Realizar actividades metodolégicas.
- Observacién de video de los ejercicios del Lianchi propuestos

- Realizar pricticas de los ejercicios del Lianchi

Realizar talleres sobre la correccién postural en la asignatura educacién fisica con los ninos y ninas asmd-
ticos.

Los talleres deben ejecutarse en funcién del vinculo de lo cognitivo y lo afectivo, al tratar la correccién
postural en nifos y nifas asmdticos de la enseflanza primaria a partir de lo aportado por Pérez (2013) con
respecto a las potencialidades que los seres humanos tenemos y que es posible desarrollarlas o incremen-
tarlas:

Quizd “despertarlas, sacarlas a flote” mediante estimulos adecuados, en ambientes educa-

tivos con métodos y alternativas, seleccionando contenidos pertinentes y apropiados para

las expectativas de los participantes (alumnos, comunidad, beneficiarios, en fin, sujetos

que aprenden); a este proceso educativo socializador en el que los actores formadores-edu-

EDUCERE - Articulo Arbitrado - ISSN: 1316-4910 - Afio 28 - N° 89 - Enero - Abril 2024 / 179-197

18

(L)



cativos (docentes, promotores, y lideres comunitarios), posibilitan que otros sean sujetos,
se acerquen y se apropien de conocimientos, habilidades y actitudes de manera amena y
significativa en busqueda del desarrollo humano; es lo que se denomina educacién inte-
gral, donde sus actividades pueden desarrollarse dentro del drea escolar o fuera de ella y el
tiempo de duracién depende del acuerdo que se tome entre los participante, en este caso el
profesor de educacién fisica y los ninos y nifias asmdticos de la ensefianza primaria. (p. 7)

Para la realizacién de estos talleres se tienen en cuenta las situaciones personales, de la prictica educativa
y de la comunidad educativa, tanto en la identificacién de los problemas posturales como en la bisqueda
de soluciones pedagdgicas a través de técnicas de discusién grupal.

Ademds, en estos talleres prevalecen dos momentos, en uno de ellos un miembro del colectivo, como
resultado de sus reflexiones sobre sus vivencias o sobre un tema que ha estudiado o investigado a cerca de
la correccién postural, expresa su pensar en alta voz, solo hasta el punto donde sientan la necesidad de
compartirlo con el resto del colectivo; pues ya han tenido la posibilidad de intercambiar con el coordina-
dor en privado, lo que desean exponer. Mientras se desarrolla la actividad el resto del colectivo escucha
y reflexiona sobre el tema para después pasar a otro momento de conversacién entre los miembros del
colectivo, siempre sobre la base del tema desarrollado en el taller.

Como caso tipico estos talleres tienen como fin colocar a los nifios y nifias asmdticos de la ensefianza pri-
maria en situaciones reales de salud (postura corporal) donde tienen que ofrecer alternativas de solucién
a partir de la significacién individual de cada situacién y revertirlo en su quehacer diario. Se manifiesta,
ademds, la capacidad de cooperacién, didlogo, preocupacién por el bienestar de los demds a partir de
sus propias necesidades y situaciones mediante una participacién consciente y posibilita la integracién e
interrelacién entre todos los miembros de la comunidad educativa.

3. Desarrollar anilisis de la correccién postural para nifios y nifias asméticos de la ensenanza primaria,
constituye una forma de integrar lo aprehendido y establecer la correspondencia entre la significacién de
cuidado individual y cuidado de la salud en funcién del bienestar de todos los implicados en el proceso
(ver anexo de la metodologia aplicada).

Validacién de la metodologia puesta en prictica a través
de la experiencia pedagdgica vivencial

En este propésito para validar la pertinencia de la metodologia de la aplicada para la correccién postural de
los ninos y nifias asmdticos del segundo ciclo de la ensefanza primaria desde la dimensién educativa en la
Educacién Fisica se utiliza como referentes de los métodos sobre experiencias pedagégicas vivenciales descri-
tos en las tesis doctorales de Reyes (1999), Arteaga (2001), Diaz (2001), Borrero (2008), entre otros autores
que esbozan el método como flexible y dialéctico que permite realizar la evaluacién de la pertinencia de la
investigacion y de los resultados de cardcter cientifico para transformar a los sujetos investigados. Ademds de
permitir perfeccionar la metodologia para que esta se ajuste a las condiciones del contexto.

Resultados obtenidos:

- Se reconocen los cambios obtenidos en cada uno de los nifios y nifias asmdticos de la escuela primaria “Toni
Aloma”, han constituido una perspectiva del desarrollo de habilidades para la identificacién de los proble-
mas posturales como situaciones de salud a partir del trabajo con la dimensién educativa en la educacién
fisica, tanto en la escuela como en la comunidad educativa.

- Se corrobora la eficacia de la metodologia de Lianchi que se aplicé para la correcciéon postural como una
necesidad del manejo pedagdgico en situaciones de salud, una pauta en la proyeccién de acciones dirigidas
a la potenciacién de estilos de vida saludables para si y para contexto educativo, como elemento ineludible
para la formacién integral de estos nifios y ninas afectados.

- Valoran las transformaciones durante el proceso investigativo, como una preparacién para los profesores de
educacién fisica hacia como incentivar desde la dimensién educativa la correccién postural de nifios y nifas
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asmdticos, a partir de los tratamiento de los objetivos y contenidos desde los componentes del modelo de
las escuelas primarias dirigidos al trabajo formativo de los nifios y ninas asmdticos de la escuela primaria
“Toni Aloma”, en cuanto a la preparacién para la correccion postural, por parte de los profesores de educa-
cién fisica.

- Se evidenci6 la asuncién de conductas responsables a partir de la sistematizacién de los saberes que se ex-
presan en las relaciones que los nifios y nifias asmdticos de la escuela primaria “Toni Aloma” establecieron
con los demds y consigo mismo en funcién de un estilo de vida saludable desde una perspectiva critica y
reflexiva.

Consideraciones finales

La caracterizacién del proceso para la correccién postural de ninos y nifias asmdticos del segundo ciclo de
la ensenanza primaria permiti6 corroborar en el orden teérico-metodolégico la necesidad que existe de un
sustento epistemoldgico sobre las particularidades del tratamiento y potencialidades de los contenidos que
sustenta en el modelo pedagdgico y relaciones entre los componentes y procedimientos de los ejercicios del
Lianchi como pautas para una mejor comprension de la dimensién educativa desde la disciplina de educacién
fisica.

A partir de los resultados alcanzados en los talleres y la experiencia pedagdgica vivencial corroboran las poten-
cialidades de la metodologia sobre la preparacién para la correccién postural de nifios y nifias asmdticos de la
escuela primaria “Toni Aloma”, como herramienta dtil, desde la praxis, que dimana de la consistencia tedrica
de sus soportes a partir del modelo que le hacen coherente con las posiciones epistemoldgicas sostenidas en
este trabajo para generalizarla. ®
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Anexo de la metodologia aplicada

Metodologia de ejercicios chinos del “Lianchi” aplicada para la correccién postural a nifios asmdticos, en la
etapa intercrisis en la escuela primaria: “Toni Aloma”. Las Tunas. Cuba.

En la planificacién y orientacién de los ejercicios del Lianchi se crean las condiciones para explorar la situa-
cién de la preparacién de los nifios y nifas asmdticos en la etapa intercrisis para la correccién postural, asi
como las potencialidades de los miembros de la comunidad en donde viven en funcién del desarrollo y ani-
lisis de las situaciones de salud, elementos que son necesarios para la sensibilizacién de los participantes en el
proceso y para la planificacién de los ejercicios a ejecutar en dependencia de los diferentes contextos.

Las frecuencias de las clases no debe ser un esquema rigido para los ejecutantes, hay que motivar de forma
que los practicantes se sientan bien a la vez que ejercitan. El tiempo de ejecucién estard en dependencia del
grupo, se recomienda comenzar por 30 minutos y aumentar paulatinamente hasta llegar a 45 minutos para
no sobrecargar la actividad fisica. Se deben planificar las clases semanalmente de acuerdo al contenido, en
cada clase debe haber de cuatro a cinco ejercicios del Lian Gong-"Thai-Chi. Durante todas las clases se debe
dar una explicacién de los beneficios que reportan estos ejercicios para la salud. Como proceso diddctico la
clase presenta tres momentos:



- Momento inicial: es donde el profesor se identifica, realiza los saludos marciales con los practicantes y les
prepara el organismo para realizar esfuerzos, haciendo énfasis en el acondicionamiento de las articulaciones
y musculos, el ritmo de ejecucién debe ser lento, se realizard la primera toma del pulso, el tiempo de dura-
cién de este primer momento debe ser de 10 a 15 minutos.

- Momento desarrollador: se debe dar cumplimiento a los objetivos propuestos. Se realizan los ejercicios
propuestos, el profesor debe estar atento al tiempo efectivo de trabajo pues como es algo novedoso para los
practicantes se dedican mucho tiempo a las explicaciones. El ritmo de ejecucién serd el esfuerzo de inten-
sidad moderada y la duracién debe ser de 20 a 25 minutos, se realizard la segunda toma del pulso.

- Momento final: se disminuye el esfuerzo, llevando el organismo de vuelta a la calma, en estos ejercicios se
realizan meditaciones, estiramientos, ejercicios respiratorios. Se pueden utilizar otras iniciativas como jue-
gos de habilidades mentales y diddcticas El tiempo de duracién de este momento debe ser de 5 a 7 minutos
y se realiza la tercera toma de pulso debiendo regresar a los valores iniciales de las frecuencias cardiacas.

Se recomienda utilizar métodos y procedimientos establecidos para las clases de trabajo con las enfermedades
crénicas no transmisibles.

Para los ejercicios de Lian-Chi se recomienda métodos del ejercicio estrictamente reglamentado (EER), de
repeticién estdndar y variable).

Método de juegos. Los procedimientos a utilizar son los conocidos sin caer en esquemas habituales empleados
(frontal todos a la vez). En la parte final recomendamos conversatorio sobre el estado de salud emocional y
patoldgica, el gusto por los ejercicios realizados. Descripcién de los ejercicios y sus -Objetivos funcionales:

Este sistema de ejercicios se divide en tres grupos:

- Primer grupo: Ejercicios para prevenir y curar torticolis y dolores del musculo deltoides estd compuesto
por los ejercicios del uno al ocho. El objetivo de este grupo es: aliviar los dolores del cuello y hombros, asi
como fortalecer los musculos de los brazos y la columna vertebral, aplicando estiramientos para mejorar la
postura corporal, permite un mejor flujo respiratorio.

- Segundo grupo: Para prevenir y tratar dolores de cintura y espalda, compuestos por los ejercicios del nueve
al 16. Objetivo: disminuir el dolor y rigidez de la cintura, promover la flexible articulacién del hueso iliaco,
columna vertebral, rectificar deformidades de la misma aplicando estiramiento de los brazos y flexiones de-
lante, atrds y laterales, fortaleciendo los musculos del abdomen y la espalda. Permite trabajar la respiracién
abdominal

- Tercer grupo: compuesto por los ejercicios del 17 al 24. Objetivo: Reducir dolores en cadera y piernas apli-
cando rotaciones, semi cuclillas, estiramientos de piernas manteniendo una respiracién coordinada durante
su ejecucion y una amplitud articular.

Descripcién de los ejercicios:

Ejercicio No 1

Reforzar los musculos del cuello. Con piernas abiertas al ancho de los hombros y manos a la cintura, comen-
zamos a trabajar cuello: Del centro flexiona atrds, retorna al centro, flexién de la barbilla al pecho, retorno al
centro (cuando flexionamos inspiramos aire y expiramos en el retorno al centro), giro de la cabeza desde el
centro al lado izquierdo, retorno al centro y giro de la cabeza al lado derecho (cuando flexionamos inspiramos
aire y expiramos en el retorno al centro).

Ejercicio No 2

Arquear las Manos izquierda y derecha. Con piernas separadas al ancho de los hombros con los dedos de la
manos unidos y pulgares abiertos en forma de T tocando unos con otros a la altura de la pelvis, vista al frente,
comenzamos a levantar las manos rozando el cuerpo hasta la altura del pecho (inspiramos aire ) haciendo giros
de la palma de las manos al frente sin dejar de tocar los dedos pulgares, comenzamos a empujar hasta un dngu-
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lo de 120 grados (expiramos aire) cerrando las manos como si sujetdramos una barra imaginaria empezamos
a abrir los brazos hacia los laterales con la vista y giro de la cabeza por el brazo izquierdo hasta observar un
orificio que se forma cuando cogemos la barra. Luego retornamos los brazos al centro seguidos con la vista y
la cabeza. (Inspiramos cuando giramos la cabeza y expiramos cuando retornamos al centro). Repetimos desde
el centro, pero la cabeza y la vista siguen el recorrido del brazo derecho (Inspiramos cuando giramos la cabeza
y espiramos cuando retornamos al centro).

Ejercicios del Thai-Chi Ejercicio

No 1: Posicién inicial. Thai-Chi

Levantar levemente los brazos hacia adelante, poniendo las manos al nivel de los hombros, con las palmas
hacia abajo. Puntos esenciales: Los brazos no deben forzarse al levantarlos paulatinamente. Flexionar las pier-
nas y al mismo tiempo bajar ligeramente los antebrazos y manos, poniendo los codos paralelos a las rodillas.
Vista al frente. Puntos esenciales: Mantener los hombros y codos levemente bajos. Los dedos deben estar
ligeramente flexionados. No se debe alzar las nalgas al flexionar las piernas ni al relajar la cintura. El centro
de gravedad corporal debe llegar al centro de las piernas. El bajar de los brazos tiene que coordinarse con la
flexién de las piernas.

Ejercicio No 3: Extender las Manos

Con las piernas separadas al ancho de los hombros y las manos colocadas igual que en el ejercicio 2 se co-
mienza a levantar los brazos con las palmas de las manos rozando el cuerpo hasta el pecho, luego a esa altura
se toma la barra imaginaria, se suelta y se comienza a estirar los brazos por encima de la frente flexionando la
cabeza con la vista fija en el brazo izquierdo luego se bajan los brazos hasta el pecho y se coge la barra imagi-
naria (se inspira cuando se estiran los brazos y se espira cuando se retorna al pecho), se repite lo ante expuesto,
pero flexionando la cabeza con la vista fija al brazo derecho.

Ejercicio No 4: Relajar el pecho

Al terminar el ejercicio 3 los brazos bajan a la altura de la pelvis quedando la mano izquierda sobre la dere-
cha con las piernas abiertas al ancho de los hombros se comienza a flexionar el tronco adelante estirando los
brazos al frente manteniendo la posicién de las manos. Se endereza el tronco y los brazos quedan estirados
por encima de la frente y se comienzan a realizar molinos laterales con los brazos, la cabeza comienza a girar
en circulos con la vista fija al brazo izquierdo, hasta que los brazos se unen en la pelvis, quedando la mano
derecha encima de la izquierda (se inspira cuando se flexiona el tronco hasta enderezarlo y se estiran los brazos
y se espira durante la realizacién del molino) Se repite la operacién, pero con la cabeza y la vista fija al lado
derecho.

Ejercicio No 5: Desplegar las Alas

Terminando el ejercicio 4 los brazos quedan en el lateral del cuerpo manteniendo la posicién de las piernas
igual a los ejercicios anteriores, los dedos pulgares rozan los muslos, los demds dedos se unen y las palmas de
las manos miran atrés, luego se comienzan a subir las manos donde los dedos pulgares pasan por todas las
partes del cuerpo haciendo contacto hasta las axilas con giro de la mano donde casi se unen las partes superio-
res quedando las palmas unas frete a la otra como si estuvieran cogiendo una pelota imaginaria, se lleva hasta
colocarla a una mesa imaginaria a la altura de la pelvis se repite esta operacién dos veces (se inspira cuando las
manos suben hasta las axilas y se espira cuando bajan como se explica anteriormente).

Ejercicio No 6: Elevar alternativamente los brazos

Desde la posicién de pie y las piernas abiertas algo mayor que la distancia entre hombro y hombro, elevar
brazo izquierdo por el lateral manteniendo la mano como si llevara una carga sobre la palma que mira hacia
arriba (mantener la mirada fija en el dorso de dicha mano). Al mismo tiempo, flexionar el brazo derecho con
el dorso de la mano derecha colocarlo a la altura de la cintura abdominal por la espalda, repetimos el ejercicio
cambiando el brazo izquierdo por el derecho. Inspiramos aire al levantar los brazos hasta arriba y espiramos
hasta bajar y cambiar izquierdo por derecho.



Ejercicio 2 Acariciar la cola de un ave. Thai-Chi

(I) Mover levemente la punta del pie derecho hacia afuera, al mismo tiempo girar el cuerpo algo hacia la de-
recha y mover el brazo derecho flexionado hasta que quede horizontal delante del pecho. Ademds, mientras
se gira el cuerpo, la mano izquierda se dirige girando hacia abajo hasta que quede al lado de las costillas de la
derecha y debajo de la mano derecha, con la palma hacia arriba como si ambas sostuvieran una bola (la palma
izquierda hacia arriba y la derecha hacia abajo). Trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y acercar el
pie izquierdo al derecho apoyando solamente los dedos del pie izquierdo sobre el suelo. Dirigir la vista a la
mano derecha (ver anexos de Tai-chi). Puntos posturales esenciales: Hay que mantener los hombros levemen-
te caidos y los brazos en linea curva cuando se empuja uno de los antebrazos hacia afuera. Los movimientos
de separacién de las manos, de relajacién de la cintura y de flexién de las piernas deben ser bien coordinados.
Cuando termine el movimiento de paso de arco, la distancia transversal entre los dos talones debe ser apro-
ximadamente de 10 cm.

Ejercicio No 7: Levantar las manos sobre la cabeza

Con las manos en la pelvis y los pies unidos entrelazamos los dedos, palmas arriba subiendo hasta el pecho
las manos, hacemos giro de adentro hacia fuera, estirando los brazos por encima de la cabeza, seguidos por la
vista, flexionamos al lateral izquierdo retornamos al centro, se repite dos veces, soltamos los dedos en forma de
molino bajamos los brazos a los laterales y repetimos lo anterior explicado al lado derecho. Cuando los brazos
llegan a la altura del hombro se cierran las manos y se baja hasta la cintura. Se inspira cuando las manos suben
y se espira cuando las manos bajan a la cintura.

Ejercicio No 8: Girar el torso y apartar las palmas de la mano

Con las manos cerradas en forma de pufo a la altura de la cintura y piernas abiertas al ancho de los hombros,
vista al frente, sacamos la mano izquierda al frente girando la palma como si estuviéramos apoyandola en
una pared comenzamos a empujar de forma imaginaria flexionamos la pierna izquierda y giramos la cadera al
lateral derecho sin mover la mano que estd apoyada al frente, enderezamos la cadera y retornamos la mano.
Se repite por el lado contrario. Inspiramos durante los movimientos de giro y espiramos cuando retornamos.

Ejercicio No 9: Rotacién de la cintura con las manos por detrds de las caderas

Con los pufios cerrados a la cintura abrimos las manos de forma que los dedos queden por detrds de la cintura,
hacia los glateos, unimos los pies, comenzamos a girar la cintura al lado izquierdo, repetimos lo mismo, pero
hacia el lado derecho. Los giros se realizan de forma lenta.

Ejercicio 3 La grulla blanca despliega sus alas. Thai-Chi

Girar el torso hacia la izquierda y dirigir ambas manos en linea curva hacia abajo y hacia la izquierda hasta
que queden al costado izquierdo haciendo ademds de “sostener la bola” (la mano izquierda arriba y la derecha,
abajo). Al mismo tiempo, llevar el pie derecho levemente hacia atrés colocando sus dedos hacia adentro. Lue-
go, girar el torso primero hacia la derecha y después levemente hacia la izquierda para fijar la cara mirando al
frente. Mientras gira el cuerpo, se separan de modo simultineo las manos hacia arriba y hacia abajo respecti-
vamente, hasta que la mano derecha quede al lado derecho de la cabeza, con la palma levemente hacia atris,
mientras la mano izquierda se detiene al frente de la parte izquierda de la cadera, con la palma hacia abajo y los
dedos indicando hacia adelante (ver anexos de Tai-chi). Puntos posturales esenciales: Al terminar de realizar
este ejercicio, hay que dirigir la cara hacia el Este. No se debe sacar el pecho hacia adelante. Hay que mantener
los brazos en forma semicircular y la pierna izquierda ligeramente flexionada. El traslado del peso del cuerpo
hacia atrds debe coordinarse con el alzar de la mano derecha y el bajar de la mano izquierda.

Ejercicio No10: Flexionar el tronco hacia adelante con los brazos extendidos

Con las manos a la cintura se lleva a la pelvis, los pies semi-abiertos, mano izquierda sobre derecha se flexiona
el tronco adelante junto con las manos enderezamos el tronco elevando las manos por delante hasta encima de
la cabeza bajando los brazos a la altura de los hombros con palmas arriba, giramos palma abajo y flexionamos
tratando de tocar la punta de los pies, repetimos el mismo ejercicio, pero con la mano derecha encima de la
izquierda desde la pelvis. Inspiramos cuando llevamos los brazos hasta arriba, espiramos cuando retornamos
a la pelvis.
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Anexo 1. Jeroglificos del Thai-Chi
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Fuente: Gonzilez (2019)

Anexo 2. Descripcion de los Jeroglificos del Liangong
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