LA MICROGIMNASIA

UNA GRAN ALTERNATIVA
PARA LA FIBROMIALGIA

“Muestza vida cotidiana estd sometida a mucha ten-
sion: los conflictos personales, un estado acelerado
continuo y el exceso de trabajo v responsabilidad.
Ofra fuente de tension para el cuerpo son las malas postu-
ras ¥ el uso inadecuado que se hace de €1 Nos senta-
mos con las piernas cruzadas, dormimos boca abajo, nos fle-
xionamos sin doblar las rodillas, elevamos los hombros en
muchas situaciones, llevamos zapatos estrechos v con tacon
alto, etc. También las actitudes y comportamientos
negativos de cada uno, dan origen v de manera especial: a
la ansiedad, la frustracion, la rabia, la tristeza, etc., fruto
generalmente de inseguridades, conflictos no resuel-
tos y falta de amor”.

Isabel Garcia Martin
Terapeuta del sistemia ARC
» Madrid
-

TESTIMONIO

Cuando por primera vez entré en contacto con leresa
Escobedo, descubri un método de gimnasia diferente, llama-
da microgimnasia, haciendo hincaplé que no era una gimna-
sia con tablas v reglas.

Entre Ja curiosidad v el escepticismo, pense que no per-
deria nada, lo probaria, como tantas otras cosas que ante-
riormente me recomendaron para mi enfermedad.

Me diagnosticaron Fibromialgia hace cuatro anos
itenia 50), esta enfermedad se fue instalando progresiva-
mente en mi cuerpo; que vo recuerde, presento dolores
gencralizados desde los 22 afos.

Empecé acudiendo al doctor con L pregunta de "jqué
me pasa? jqué puedo hacer para paliar mi dolor?” y me pro-
pusc un tratamiento inicial con antiimflamatorios y inyec-
ciones de por vida, alternando dos meses de descanso por
cuatro de tratamiento,

Pasados dos anos, 1o dejé aburrida sin encontrar nin-
ghn tipo de mejoria, vo vela que eso no era la solucion.

Fui pasando por diferentes doctores de diferentes espe-
cialidades, hasta llegar al reumnatologo que me diagnostico
en 1999 una enfermedad desconocida, Fibromialgia, dando
lugar a un oscuro ¢ incierto futuro,

Pero nunca he tirado la toalla, siempre he procurado
realizar ¢l miximo de actividades posibles, pese a mis limi-
taciones (que cada vez son mayores), para poder mantence
un nivel de autoestima v calidad de vida normales, no tan
s0lo para mi sino también para mi familia (que agradezco
todo su apoyol. Pero a veces este ritmo de vida hace que al
dia siguiente no tenga fuerzas para valerme por mi misma.

Durante este caming he ido dejando cosas importantes
para mi: el trabajo, muchas actividades y algan amigo. Entras
en una depresion con sentimientos de inevitable desanimo,
desconcierto, rabla, impotencia y (odo un elc. etc...

Al final, interiorizas, asumes lo que ya no tiene reme-
dio. Una enfermedad cronica, invalidante, absolutamente
dolorosa, invisible v desconocida. Todo un reto. El dolor pre-
sente las 24 horas, Incluse durmiendo; te vuelves muy sus-
ceptible v lo cuestionas todo. Salen tantas soluciones por
todos lados...

¥ ahi estaba Teresa hablando de microgimnasia con
una calma v una parsimonia, que recuerdo que me desespe-
raban. Pensé, “no vamas bien” vo siempre acelerada, impa-
ciente, abarcindolo todo. Relajarme era una dura tarea para
mi, tampoco hasta ahora crei que tuviera necesidad de
hacerla, ni sabia como.



El primer contacto con los ejercicios no fue muy positi-
vo, la simple bajada al suelo para estirarme {de una forma
correcta) sobre la manta ¢ra imposible, me caia de culo, Una
vez estirada, las piemas encogidas sobre el pecho no las podia
mantener, caian como fardos; era imposible estar sentada sin
una pared detrds como apoyo... § Qué lamentable estado, v vo
que habia bailado horas v horas sin parar y sin notar cansan-
cio... ésta ha sido v es una de mis actividades favoritas v la
mantengo aungue se ha reducido a 1/2 hora semanal.

Ya dije que no tiro la toalla facilmente, v aqui cstoy
ocho meses después, hago practicamente lo mismo gue mis
compafieros de grupo, que por suerte no padecen mi enfer-
medad, aungue dolencias mil. Que gran descubrimiento fue
parr mi aprender de la mano de Teresa, a deshacerme v
expulsar las tensiones, los disgustos v la tristeza. Poco a
poca, he ido medificando mis posturas, mi forma de ver v
realizar las cosas. La microgimnasia es un referente de rela-
jacion cuando sobrepaso los limites de mi quehacer diarlo,
que sucede muy a menudo, porgue cualguler cosa es mucho
para mi. La enfermedad sigue ahi (de momento) pero puedo
sobrellevarla infinitamente mejor y quien sabe... GRACIAS

Paquita Pefa
Sant Boi - Maye 2003
-}

Mujer entre 30 v 60 afios, desesperada, confusa, gue
desde hace anos sufre, ante todo, DOLOR. Se siente fatigada,
a veces deprimida, con alteraciones del suefio, sensacidn de
hinchazon, v con gran intolerancia a hacer ejercicio, aungue
sea poco. No le es posible levar una vida normal, v hasta
hace poco tiempo no se sentia entendida, ni por su entormo
familiar o laboral, como tampoco por su médico.

La fibromialgia no es una enfermedad de moda.
Estudios recientes demuestran la existencia de un desorden
bioquimice, v estas substancias afectan a todo el organismo,
tanto a nivel muscular, como a nivel sistémico. Las causas de
este desorden pueden ser muchas v muy diferentes,

Desde hace muchos afios acuden a nuestro Centro per-
sonas con fibromialgia v otras con sintomas parecidos a los
cuales hoy en dia se las puede diferenciar en su diagnédstico.
Pero lo que si sabemnos seguro ya desde hace mucho, es que ese
DOLOR es debido a la disfuncidn que se produce a nivel de la
miofascia o fascia muscular, v cualquier cambio en la misma
produce un gran estrés a otras partes del cuerpo. Esta miofas-
cia permite la compresion v la tension, asi como la relajacion
de los masculos. En la persona sana el tejido fascial se mueve
fluidamente sobre la superficie de los madsculos. En la FMS asi
como en otro tipo de patologias, como por ejemplo dolor
micfascial cronico, casi siempre esta pegada, no se desliza,

Con una misfascia inflexible la circulacidn en los
pequenos capilares se ve obstruida. Es dificil para los
nutrientes y el oxigeno legar ahi, ¥ los desechos metabali-
cos de los misculos no son eliminados. Si algin nervio es
atrapado v apretado por una miofascia inflexible el dolor se
puede sentir incluso como ardiente, agudo y lacerante.

Es por tanto imprescindible, aungue no ¢l Ganico traba-
jo a realizar, el trabajo con la microgimnasia encaminada

siempre a dar o devolver la elasticidad perdida, tanto a nivel
miofascial como muscular.

(QUE ES LA MICROGIMNASIA?

La MCG es un método terapéutico englobado en el sis-
tema ARC (Analitico Restaurador Corporal).

Con la MCG se experimenta con el cuerpo de una
forma consciente.

Mediante posturas muy estudiadas,
en las que se realizan micromaovi-
mientos sencillos se dirige la aten-
cion hacia ¢l interior, con una res-
piracion adecuada —siempre favore-
ciendo la expiracidon, momento en el
cual se pueden soltar los musculos
contraidos-, la persona practicante
de la MCG investiga el funciona-
micnto del aparata locomotor,

La practica de esta rerapla pro-
porciona la flexibilidad v ¢l tono
adecuados a las diferentes estructu-
ras musculares v articulares gracias
a que tiene en cuenta el funciona-

} miente solidarie de las cadenas
musculares rigidas v acortadas,

El origen de la mayoria de
patologias relacionadas con el apa-
rato locomotor radican en el exceso
de rigidez de la musculatura poste-
rior del cuerpo, llamada CADENA
MUSCULAR POSTERIOR (ilustra-
citn Cadena muscular posterior), Se
trata de un conjunto de diversas
capas musculares que recorren ¢l
cuerpo, desde la cabeza hasta los
pies, que trabaja en forma de red o

cadena solidaria como una UNI-
DAD. Sus numerosos ¥y muy potentes masculos, estin en
actividad constante tanto en la vigilia como durante el
suefio.

La MCG nos ofrece la posibilidad de revisar 1os hdbitos
posturales y de movimiento que realizamos diariamente, y
de aprender a rechazar los que nos son perjudiciales para sus-
tituirlos por otros que sean beneficiosos,

La finalidad es devolver al organismo la ARMONIA origi-
nal para sentirse comodo v saludable en el VIVIR de cada dia.

Sabemos por la experiencia de muchos anos, que en
cualquier persona todos los traumas fisicos, pero sobre todo
los EMOCIONALES que hava vivido a lo largo de toda su
vida, deforman las estructuras v forma de su cuerpo, princi-
palmente a nivel muscular. La MCG al ser un trabajo que se
realiza de forma consciente, permite entrar en contacto de
nuevo con aquellas sensaciones escondidas en lo mas pro-
fundo del cuerpo, v da la oportunidad de identificar, y por lo
tanto poder resolver conflictos, que de otra forma quedarian
escondidos de por vida, aflorando en forma de patologias



diversas, y conformando la forma a veces poco adecuada de
relacionarnos con los demas o de posicionarnos en la vida.

En el caso concreto de la filvomialgin han quedado
demostrados, después de numerosos estudios, como detonan-
tes muy frecuentes tanto las operaciones quirirgicas, como la
pérdida de un ser querido o un duclo largo (aunque nunca se
puedan contemplar como causas anicas).

Tanto ¢l médico como el terapeuta, deben tener en
cuents, no s6lo las dolencias corporales de su paciente,
menos atn como partes aistadas de su cuerpo, sino el entor-
no en el que vive y todas sus vivencias desde el principio de
su vida. Si no es asi, la curacion de la persona o sera muy
limitada o estard condenada al fracaso.

Cualquier edad es apta para empezar la practica/viven-
cia de la MCG, pues mientras ¢l cuerpo estd vivo, es posible
la mejora o incluso la solucion de los problemas, sea cual sea
la causa que los ha provocado.

Dra. Roser Munné Codorniu

Pirectora del Centre de Cormeccid v

Condicionament Fislc de Barcelona
o

Durante el altimo trimestre del 2002, varias mujeres
diagnosticadas del sindrome de fibromialgia, asisticron a las
sesinnes de microgimnasia (Una vez por semana) que se impar-
tierom en ¢l Casal de Can Masallera en Sant Boi de Llobregat.

La mavuoria sobrepasan los cincuenta afos de edad, son
amas de casa, aunque también realizan trabajos coalificados
como administrativa, modista v peluquera,

Todas estin casadas, menos una que ostd separada;
todas tienen uno o mas hijos.

Algunas ain tenen vivos a uno o los dos progenitores
(estin responsabilizadas del culdade de ellos o bien de los
del maride).

Todas duermen mal v poco (utilizan algin firmaca).

Solamente dos defecan cada dia, el resto tiene proble-
mas de estrenimiento (una de ellas incluso lega a decir que
NO defeca) otra tene descomposicidn V.

Sepin sus historiales médicos, la mayoria ha sufrido
algiin traumatismo: hemia discal (una o varias), rotura de
coxis, rotura de tibia v peroné, Han estado diagnosticadas de
ciiatica, artrosis, reuma, desgaste de la columna, reuma en la
sangre, etc, Han sufrido varias operaciones : histeroctomia,
apendicitis, etc...

La mayoria tiene sobrepeso, v algunas tienen colesterol
{una tene diabetes).

Todas sufren de fuertes dolotes corporales “con dias
mis buenos v dias més malos” v teman medicacion diversa
para sobrellevar el dolor. Dichos dolores modifican notable-
mente su rutina diaria.

L S A
i leitie docir tene gue

mente en su estado de dnimo y la
medicacion (tipo Prozac),
Hasta aqui lo ¢ue podria ser una descripcion * a grosso
modo “de las usuarias de “micro” afectadas de fibromialgia,
Pero jqué es lo que el terapeuta (sugeridor corparal}
encuentra en € cuerpo de estas usuarias * especiales 7,

todo Gsto les afecta enorme-

e | e

mavoria estd tomando

En principio, o mismo que en el del resto de personas:
un exceso de rigidez en la parte posterior del cuerpo (cade-
na muscular de lu estatica hipertonificada) cuyas conscuen-

cias mds visibles son: hiperlordosts cervical y lumbar,

ciém hacia adelante de las claviculas, rodillas que se juntan
en exceso, codos con hiperextension, pies planos o cabos,
barrigas, la piel muy enganchada al misculo, con una gran
falta de flexibilicdad, etc...

Con los trabajos que se proponen en las sesiones de
microgimnasia (estiramientos en los que se liene en cuenta
Ia simetria posicién global de cuerpo) perciben, como cual-
quier otra persona, como la parte trabajada cede a la tension
v a al exceso de fuerza que aprisiona la musculatura y Hegan
a sentirla mas “esponjosa”, “ensanchada”, “aplanada”, en
definitiva, con mas espacio, miis alargada, que la parte que
no se ha trabajaco.

Algunas hacen los deberes en casa (cualquier persona
necesita acondicionar su cuerpo a diario, cudnto mas si hay
una situacion de exceso de tension con fuertes dolores).
Utilizan lo que aprenden en las sesiones durante la semana
para ir restando el acimulo de tension diario {recordemos
que cada dia, sin proponémoslo, acumulamos cantidades
ingentes de tension, porgque todo lo hacemos aplicando un
exceso de fuerza y desde posturas incorrectas),

MNuestro parecer es que la microgimnasia es un recurso
muy valioso y una herramienta muy precisa para ayudar a
las personas a retornar a su equilibrio arménico, a restaurar
su bienestar a todos los niveles.

Teresa Escobedo Asin
Terapeata del sistema ARC - Fl I'rat de Llobregat
-]

rota.

PRETERITO

Unos tiernos v ansiosos bracitos, se extienden hacia
delante, en bisqueda y demanda del imprescindible contac-
tofrelacion maternal, pero en esta travesia vital no siempre
ericuentran el acogimiento, la defensa y la proteceicn deseadas.

Esas mismas extremidades superiores, en su desespe-
ranza, van mas alld del vacio existente y se amladetorman
con la hiperextension de sus codos,

Fl torax infantil por su parte, sigue el movimiento estéril
de los pequenos brazos, desplazindose hacia delante y arriba en
esa biisqueda infructuosa de esas manos y brazos maternos ¥
amorosos que rdca Negan o Regan insuficeartemenile,

Un Inocente trax dvida de amor parental incondicional
=con predominio materne durante los primeros anos—, en su
desesperacitn se cerrard en si mismo y se deformard frreme-
diablemente..

Un torax atormontade por la falta de caricias, presenta-
i muy pronto una forma compacta y cerrada con relleves
inferiores desplazados hacia delante v arriba —costillas avan-
zadas-. A la vista podrd parecer un tdrax con mucha capaci-
dad pulmonar. Este aparente volumen se materiallza por el
gran hundimiento de las costillas flotantes en la zona lum-
bar alta, en detrimento del espacio respiratorlo,

Finalmente serd un tarax petrificads que tendrd dificul-
tades para respirar. Serd una caja hambrienta de atenciones,



roces ¥ carifo, que tendrd dificultades para expresar su amor
incondicional —hacia si mismo y hacia los demas—-, por no
haberlo recibidoe en el momento crucial de su trascendente
aprendizaje dindmico ¥ emocional.

SINDROME DE FIBROMIALGIA

Por dos veces he tenldo la oportunidad de reunirme
con las componentes de una asociacion de fibromialgia. En
el curso de la conversacion constaté, que una gran mayoria
de ellas no querian cambiar sus hibitos v costumbres.
Siendo personas permanentemente atormentadas por el
dolor v la falta de locomotividad, estaban inmersas en la
paradoja del ve! | dof @, Hacian muchas cosas para mejorar,
aparte de sus obligaciones profesionales vy domésticas, Puede
que hicteran demasiadas cosas, En cambio descuidaban o no
sabian de toda una serle de pequenas acciones corporales en
gl dormir, en ¢l deambular, en ¢] sentarse, en ¢l calzado, en
mwcarse ¢l cuerpo, elc.

Constaté que habia un gran desconocimiento y desco-
nexién con el propio cuerpo. No le lablan, no lo miran, no
Io tocan, no lo acarician, no 1o miman... S6lo le exigen.

También pude corroborar que sus cuerpos estaban
aduefiados por una extensa rigidez muscular. Los tejidos
musculares habian perdido su elasticidad y no habia corres-
pondencia miofascial. En estas deplorables condiciones del
tejido conjuntivo’®, transformado en coero reseco, las articu-
laciones se comprimen y apelmazan, perdiendo su accién
mecinica e imposibilitando el autoengrase interior.

Sabemos que todo cuerpo sometido a la rigidez v acor-
ramiento de las cadenas musculares, pierde la eficacia de
todos sns sistermas vitales'V, La alteracion siempre es global,
por la que también incide en el comportamiento de la per-
sona —rigldez mental y rigidez de corazén v emocional-.,

El endurecimiento y acortamiento muscular no viene
sl de los esfuerzos fisicos. Inicialmente siempre hay unos
sucesos emocionales negativos, que pueden tener principlo
en la fecundacian yfo en la efapa wlering®, en detrimento del
desarrollo normal del feto.

El embridn en desarrollo™ se contraerd muscularmente
al detectar v recibir los impactos hostiles de la voz de sus
padres -especialmente de su mamd, a través del
espinazo/sacrofcoxis-, asi como de los envites de un entor-
no poco confortable,

FUTURO

Es imprescindible devolver a todo el cuerpo la elastici-
dad y el tono natural del tejido conjuntivo que cubre los
huesos, masculos, tendones, drganos, ete. Hay que hacer un
trahajo rigurose de recuperacion de la funcionalidad muscu-
lar v articular, evitando los ejercicios callsténicos para el
desarrollo de los misculos,

MNuestra propuesta seria deslizarse con suavidad,
paciencia v amor en el universo de la microgimnasia™, de
los micromovimientos v de las posturas de actividad
preparatoria para aprender a escucharlo, entenderlo,
amarlo y respetarlo, paga ir despertando al mismo tiempo la
conciencia corporal, para darse cuenta de las Infinitas

posibilidades de curacidn del cuerpo. El premio es muy
abundante: se va mas (igero-i, se esfuman el mal de espalda
v los dolores arficilares, desaparecen las fensiones, se estd mas
cilmnardo-o, se tiene alegria v retornan las perdidas ganas de
vivir. En estas condiciones los sentidos quedan completa-
mente alerta, la mente atenta, concentrada y serena y el
cuerpo elistico, flextble, fluido, suave, gracloso y econdmi-
o, por lo que refleja calma, serenidad, equilibrio v bienes-
tar, v su contacto es agradable, calido v amoroso.

El paciente debe de tomar conciencia de la necesidad de
restaurar adecuadamente su cuerpo, asi como de abrirse a los
cambios necesarios de actitud, conducta, alimentacion, pos-
turas v hibitos. Es esencial que ¢l enfermo se abra y conecte
al mismo tiempo el autoreverse de su cerebro v de su corazdn,
para que su cinta mental y emocional gire o la inversa, en una
sintonia positiva, alegre v esperanzada de sanacion.

Antoni Munné Ramos
Restaurador Corporal - Barcelona

(1) Asma, bronguitis asmitica, neumotdrax, eLc.

12) Vil p eiol, expresion en cataldn gue viene a significar Qidere pero mo

(3) El tejido conjuntive, es una fina pelicula que dentro del sis-
tema miofascial, envuelve o ensica los misculos, las visceras,
los huesos, los tendones, efc,, y s el mecanismo mas impaor-
tante de transporte v soporte del cuerpo,

i4) El cuerpo humano estd gobernado por una cadena muscular
principal y varias cadenas solidarias - Lo evidercio ded cuerpo,
de Antoni Munné Ramos - Ed. Paidos 1993-1999,

(5) Sistemas vitales: respiratorlo, sanguineo, linfatico, endocri-
no, nervioso, etc.

(6) Dr. Aldred A Tomatls, 9 meses o el paraiso

(7} La Microgimnasia - Método revolucionario de restauracion y
reeducacidn corporal, amparada en el sistema ARC.E §
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