pert.on.tlr- un "t.adu:l an!lemd-:l continua y el exceso de trabajo y
} det

transmite al sistema misoulo-esqueléticn en forma da
contracciin en sus misculo

p'l:l‘t
de hal:er _;Elndps esfuers

Al formar parte est
I:||.IJb|,I|_ e tmi.‘l la cade

ks lns hue-s-:rs y articulaciones hace que el desequilibrio oo
1~:|:t!|.-n|.‘.|'| pru-mcandn que el :uerpu se vaya deformando




Los puntas mds vulnerables que sufren la tension de las (M
son las ouatro curvas de [a parte pos

Las CM ac 1.u|:|r|.} en las rodilfos (H]
rnnfrIf formmen en forma de

brccargénﬂnac

S P s L i
¢QUE ES LAMICROGIMNASIA? ¢Y QUE HACE PORTI?

La Microgimnasia es una técnica pioner de gimnasia restauradora gue
permite la recuperacidn y reeducacitn corporal. La Microgimnasia tiena en
cuenta:

@ i funcionamiento sotidanio de las O rigidas v acortadas de L2 parte posteron
dal cuempa.

& La mobdealsilidad del cuerpo gracias al tefido conective “fscias®, que
envualven los misculos, hueses v tendones, Formando un complejo sistema
miofascial que conedcta todo ol cserpo.

® En Microgimnasia se coloca el clerpo en posturas shin#tricas que Hensn en
cuenta los ejes del cuempo; realizindose movimientos pequeiios o
“micromavimientos” de fledbilizaciin misculo esquelética. Es muy
impartamte no bloquear 1 meplracion, favorecendo ks salida del aire, ples es
durante |3 espiradion cuando se pueden soltar los misculos contraidos. La
cembinacion de las posturas y movimientos permiten estirar realmente los
miksculos acortados al tener en cuentael cuerpa en su conjunts, evitapdo (s
compensaciones, Un mal ejemplo serfa of estimiento habitual dél cuddriceps
(e ple apoyados en una plerna) pues estamos acortando La zoma lumbas, No se
debe caer en el entrenamiento automatico, L atention sobwe el cuerpo nos
penmita percibie o movimiento sobre el miscelo, hueso yarticutacin y la
consiguiante relajacion del mismo.

# La Microgimnasia nos ayuda a reencontramos con nuestro cuerpo: el cuedln,
los hombras, Ios brazos, (& pelvis, las piemas, los ples.. . sdquisnen importancia
y peesencia real. como podria ser el reencuentro con lguien que ha estadn
susents durante mucho tempe. Esta presencia aumenta al percibir su Foma,
tamanio y textura y al Ir apaseciendo otras sensaciones fisicas como el dodor
y el cansancio acumulados en ellos: Cada dolor nos brinda la opartunidad
de soltar progresivamente [a tensidn y rigidez muscular fnstalada en
algund rona del cuerpe: Gracias 2 la-interrelacidn v dependencia entre I
tas distintas estructuras def cuerpo, el equitibrio muscular de unds CM !
reperciting beneficicsaments sobre otras M, hisesos y articulaciones
retacionades con eilas,

@ Erl cualguler persona, a estructura de su cuerpo se ve modificada por
todos los traumas fisicos y emocionales que han ocurrido a lnlal'gn
de su vida, 5 nos permitimos profundizar en la relacién con neestro
cuerpo, 2 destapanan dobores relacionados con estos aumas, La
vivencia de emociones pasadas abue una via de resolucion de conflictos
anteriones gue nos nfluyen en b manem de relacionamas con ins deméas
y de posicionamos en la vida, Es imposible separar el cuemo fisico del
CUETPO pEIGIACO i emocional.

@ La prictica de esta técnica permite ir rediciendo progresivaments ef
dolor, devolviendo a los misculos y articulaciones 15 fiedhilidad y ¢l tono
adecuados, La prictica de ips diferentes departes, ya sean de base o de
rendimiento, iroducen nevitables asimetrias v descompensaciones comporales,
5i a esto le unimos temporadas de entrenamiento exhaustiva, con maoo y
microciclos exigentes, junto a deficiencias en [a correcta elongaciin musoular,
hacan que k3 Microgimnasia saa un excelente atiado, que debera incluirse on

[
y

lzs rutinas deportivas como soporte reparador y comector,

® 5i tus objetivos son deporte-rendiniento; la Microgimnasia mcidica
potithamente en tu sstema midsculo-esquetético alamando tu vida deportiva y
mejoranda tu eficiencia

& 5| tus objetives son departe-salud, los beneficies sz multiplicarin, al
comeqirse tus habitos posturaies y conseguin Un tano mescular aconde con cada
zona de tu cuerpo. La edad de |2 persona no mporta pasa la practica de esta
téomica, ya que los tefidos sfguen vivos y por tanto, moldsables, para
enConvanse o para estirarse.

& No es un trabajo ficil, es necesada mucho esfuerzo personal, constancia y un
SAMCErD COMmpronTiss con e mismo. Los cambios son duraderos en Lo medida
gue |3 persona desarmoili una conchencia corparal que Le parmite:

» darsa cuanta e inteqrar los cambios ocurridos en su csrpa,
» i3 percepcion de sus malas posturas con el fin de reeducarlas hacia
Habites saludables,

L parie de atris de nuestno
cuerpo &5 un lugar desconocido, debido a
la dihcultad de verlo v de tocaro, La parte

delantera, por el contrario, la perciben bien los afos ¥
lee dodos: mes ot farnilar L forma de los hombeos v de los

bragos. ef volumen y calfda de los pechos, del vientre, |'1 forma de
las caderas, las piernas v los pies,

e de Las dolencias del sistema mdsculo-esquelético agm
parfe de atris del cuerpo: contracturzs, pinzamientos, hemias
dfsql.u, ete, La raziin mas generalizada que nas han dado a muchas de los que

hiemas padecido doloees de espalda, s la debilidad o falta de tono de su
musscuilatina y (3 necesidad de fortaleceda: Las 1_1],l.r de ejercicios y la natacian
suelen recetarse muy a menuda, pan aumentar el "hajo tong muscular de L3 espalda®
Durante afos he padecida dolores en mis cenvicales, acompanadas de mareos ¥
episadios de ciiticas an mi piema derecha, Me diagnosticaron una hermia discal en (3-
4 y una protusién lumbar en L4-L5, debidas a una desviacion de columna, De may
poco me sinvieran los ejercicios y L2 nataciin, a pesar de la constancia y o esfuerzo
dedicades. Con el theempa los dodores aparecian con mis frecuencia y se aliviaban cada
VEE MenCs.

En eghe estado alguien ma habls de la Microgimnasia y comence a pracbicarla. Mi
primeer aprendizaje fue sentir el cueme; perodla dolor, tenditn y rigidez en zonas
concretas de mi cuello y cintura, Entonces me cuestioné i que me hatifan
prescrito: Jpor qué fortalecer unes mdsoubas rigidos v sobrecangades de
tension?

Pama que piusdas dane ouenta de [z tenslin ¥ r‘ig:i:lr.:' e Bfumulh fu
espalda, te propongo |o siguienta: presiona [a musoulatura a ko
|.'||g|.'l et muca v de tu cnkun: .:p-.*'l'ihn_-, mclestia o induso
doloe? jpescibes misoulos flexibles o unas cuendas

rgidas y duras? Palpa ahom tu viente
ipercibes misculns flajes?

Enrl
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i Fu“TE As‘ Fai by ks it b Msvpimasa 5 o wna tene @ eimuaa el @ domier o8 ogn. pagmalns peloc de por jmernud pode o
Postura Fundamen

5 la postura
Elementos: pelota de ¢
Posicion: el cuerpa en
Apoy0 di la cabera y
el cods acti gnvizando a cunva lumibsar,
{4 52 apoyen en el suelo Ly espalda, tos hombros, los
e s phes, También que se suavicen s cunvas lumbar y
el diafragma, los intestinos, s mandil ulas y la boca
e ded cansancio, del dolor musoar, artsodar y espinal. il
wenio) v del dolor de cabeza

mas dobladis. Se pone un cojin dek
vk nariy hacla el thrax se suaviza la curva cenvical, La pelota debajo

cenvicales, La cabera se coloca al final.
suedo se gL fin, S nka una piema Razdn: = pasibitita la funcionalidad individual y colectiva de Las vartebras

poniéndola s Lide vanta la otra piema mspinales, la suavi s die [as owreas lembar v cervical v el alineamiento del

sdando | s hasta el [imite que nos permita seoquir espinazo
wlo s 5 Al . Cormenza entonces el en mieko del
i % 5e mantienen fexionadas y el
bearos colgando. de todas bos o ’ aguideo,
hacia delante, lsego se colacan

SEpArachin e - discos

s coloca el saci y s@ proy

abras lumbares una detris de otrd wirtehieas dorsales y por Gltimo, s

Posicién:

Razon: =& posibilit rlura de el ciclo embnan
Utilidad: inteqracion de los cambios en el cuema, descanso
noctutng y ecuendo de emociones pasadas

ASIND

Postura Prohibida

Posicion: ef cuempo tumbado boca abajo
Razon: el tare al madmo, tanto en el s
la cama, Provoca mento de las curvaturas

lumbar, mdillas y tobkllos.

Utitidad: ninguna: por el contrarko favorece dolor lumba
cendical. pine oS, harmias, et

mdillas, comi sjemplo una mant
Utilidad: Se usa en cierlos preparabonios para poder acc
clertos miscilos y siempre guizdos por un especialista

Sport (M]3




LOSMICROEJERCICIOS

1 Hombros, Brazos y Trapecio
Elementos

Cojin, pelota de coxis y o
Postura

Postura fundamental con las piemas flexiar
Mavimiento

pelota de pinchos bajo la zona del trapacio derecho
hombro, 5 compouseba g ] y braz eCh 0 apoya X

fe pinchos

das v cruzadas sobre ¢ pecho,

S nane | praximo a

epite o estiramiento.
s quita la pelota y se

Reglas de Oro

= Moo L shutria de b
i i ejes del ruma
B Mandener L mandilubs v b boc
uzsitz
= Marsener el cuelin y b chirtura alamados
» facilitar la esplacion
» Mardener Ly abenciin subne o tralijo v
tunbe T & i 4
= Lina actilu sbvestn y positive
o= Mo perssarn, Wo wentl

o rapite e
el brazo por el
|.Ll.".:.|||'.|'.! an su I.I:v"'.-ill'\.::l- e origen vy

ercike cada hombro ¥

1z0. S& pone | lota de pinchos baj

opnerdo,

Camay M CTUCE OF (s

haombro alejada o ! frar S0 | hinmibra
derecho sohre #l za el byag

mitad de la posicidn en ¢ v s repibe la | o 5ig
deslizando hasta la posicion Tk y ¢ repite La presidn, e gira [a palma
de la mano hacia el su pirar 58 estira el brazo inte

L del suelo, Se destiza el brazo par els

Piernas y zona Lumbar

Cofin y pelota de ool
Postura fundamental.

Se lleva lentamente e musho devecho hacka el pacho v las manos se apoyan
Itttz sobre ta rodille. Al espinar Las mands acérean un poco o misl
hacia el pecho. Al inspiar w alefa la piema un poco. S8 rpite varks vweor. 5o
sighwe L e hacia el techo, ledamerte, hatta donds lspe <in fosn, o

1iendo.

premas y-se repite oon el or

20ué puedes sentir?
Prsthe

senitir tension en oy en oS hrazo:

Registra los cambios
astura fundamental,
ados v cerca del suelo.

ira log 0q0s v shente tus hombros

Pucdes sentir fensgitin en B zona b y en s parte podtenor de Las paamas y
tobillos.

Poite en posturs undamenatal, ciema ios ojos y stente
teis lurnberes mis cerca deel suebo, Pencibe tus plemas
pogue ahoa se mdrtienen rectas con mends dificulted,
Caming i sicnde bus phenies md lgeas,

glitao bien apoyado en el welo y la
manta ded pie mira o tocha, sise
e, Al explear w2 estira fa plema al
mifsm flempo que s leva o gliteo
hack el suedo, Al spira se
descansa flowionando un poco la
perna, Se reprile viskos veoes, Se
bafa La peerna lemtamente hasta ol
pecho y despuss hasta ef soelo.
Perpibe cada mitad de |3 espslita y
cnla phema y pie,

Se repite con 18 giemna taguionda,

3 Alinear la Espi

Elementos

Lopin y tubo cilindrico ndutico.
Postura

Coloca & tiho sobre

Postura fumndame
Movimiento
En cada espiracitin panes "la intencior
apoyando encima del wbo: e
C0 (I eSpr

3 nara =nltar el balamo

da espirac los u
lentamente, Descr
meimienio. Sales de la i
0w puedes sentir?

N punto de tu esping dorsal, Heva fu a

| POCD MHAS €
05y coloca oo ing
1 cof la iprras o] ol

el ire sale por esa 2o
Registra los cambios

Ponte en postra fundamental v sienbe coma s& apova

- QU L35 verTehiias e vanyar

&5 y por (ldmo, las cervicalies. Sabaned
los mustos hacia el pec

sobne &

s sobre ol pec

tenciin a l

[ ESpina dorsal S00ne &L S0,

S Life




Palo gruesn
Postura
Sentados apovados en 13 pared,
Movimiento
} 1a paernia y se flasona la ofra plermas Se pone el palo debajo de la rodilla

T3 ; iema hacia el 1
1 peressi

comn 3 otra |

penmitiendo L
oz, S e
Sa ol ehrazo con la |H|-'|t e 3 T
palo en el codo. Al expirar s¢ baja el hom

amebrazo hadia el brazo, permitiendo la presion del palo, Se mantiene. Fedona cada

ano mirande
) al mismo t

o y s colnca el
e [l i

Elementos
Palo fino
Postura
Dz e, 0} nalo debajo del pie dered dado,
I Bl l|l.n>l.|:|u~ll
an en el palo y k3 pien

| na rh- e
ErQreCy &5 CONTH) 1T n las ralces (p o5 o

xllm:_ many dt":pqrn W 5

e, ml llo y péarna.

brazo v siente cada codo. Se repite con el otro codo,

D pies 4 coloch of palo debajo de la axila, brazo y padma de Ly mano mirando al
framte, Al expirar se baja el hombro al misn TR LA S
cusrpo, permitiendo la presion del pabo. Mirate en el espejo y obsarva que hombro
esta mas bajo v que brazo &5 mas L AF0, Se e ite con el ot hombmo

0ué puedes sentir?
Malestia e indiso doloe
rilean La ani

Registra los cambios
Sierte las articulaciones més abiertas, sueltas y
“engrasadas”. piewmas y los brazos te
pareceran mas langos.

cael brivzo haos o

en los tendones que

suelo. 5a repite Se £l

recho, Se |"|';;1,|i._- 05 hacia el suets ma
el resto !-'I e, ‘.ve repite, Se repite el movimie
L a y siente cada pie, tobillo v pie

5¢ repite odo con el pie tguiende.

20ué pupﬁm sentir?

M 3 @ incluso dolor en algin desdo o en La planta del

dedos en garra, jisanetes, pies planos o con demasiado anco. Emp
que sients dodor muy moderado, Revisa si tu calzado tien
para que s dedos puedan tener Sitio y no obddes b reduciends poco a poco el
tacin

o del mie a derecha e 1qusieda

elodlo 53 tlew
Sipmpre
chiyra

Registra los cambios
Camina con tus meevos pies y siente como se 3poya toda su superficie, Saborea La
presencia de tus dedos y La liberacion del tobillo, la tibia, ¢ peroné v la rodilla.

div el palo en el pie nguiendo.

Articulaciones de los dedos
[De pie con wuna mano tocando |a pared para agetamos. La plema
demecha se Ui hacia atras v su e dpoya en ol suelo solo los dedos
fias, guedando el resto del pie en dngulo recto
N POy suasemente ios dedos i1 ol sieeln
et entre fstos v ol resto del pie. 5e muese
e o5 dedos hacia el

).t _¢
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e Antond Munnd una sere
oS 08 Francoises
abajo de iy
| del cuerpa v de

toda
e de n ment Fisic hasta qie 5
dar Corporal: *Restare

como Bestagrador v '{.Jg-- ELBEIpa

pasa devolverle su naturles y solo ha encias para ofrecer a Lo persona
Itidad de experi instruyera o di j fa @ la persona-a

resbian

encla de . Cuempo (Ed. P 1999).
v La Mu:rog1rnnasl:| Am.}r 'ut Cuerpo (Ed.

zfas, ha realizade cursas de farmacitn de s

B Amaneces

el [ oy (Ed. Paidos
Paldotribe, 2002). A lo lamge de g
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