INTEGRACION CORPORAL

Armonia corporal
con el sistema ARC

El cuerpo es sabio vy, si lo tratamos con atencion,
se convierte en una fuente de bienestar y plenitud. El
sistema ARC, creado por Antoni Munné, permite
restaurarlo a fondo y devolverle su armonia.

ivimos pendientes de todo lo

que nos rodea, de lo externo, a

menudo con prisas, estresados,

alejados de nuestro centro. Po-
co a poco, sin darnos cuenta, vamos per-
diendo salud, pues el quehacer cotidiano
impide hacer un alto para escuchar, cui-
dar y querer a nuestro cuerpo.

El sistema ARC, con sus diferentes mé-
todos, permite detenerse y dejar de pen-
sar para sentir, respetar y reestructurar
el cuerpo. De ese modo es factible recu-
perar el bienestar perdido.

Podria compararse el cuerpo humano
con un edificio. Puede parecer bonito
por fuera, con la fachada bien pintada y
plantas a su alrededor. Pero si los ci-
mientos de ese edificio no son sélidos y
no estan adecuadamente construidos, o
sus materiales son de mala calidad, fa-
cilmente puede desmoronarse.

El sistema ARC (Analisis Restaurador
Corporal) es un método de correccion
corporal que, partiendo del analisis de-
tallado del cuerpo, combina diversos
métodos terapéuticos para reorganizar
los diferentes segmentos corporales. Se
busca el origen del problema y se traba-
jael cuerpo en su totalidad, de forma ri-
gurosa y con el maximo respeto, con ob-
jeto de recuperar su morfologfa original
y la armonia personal. El sistema se ba-
sa en estas tres premisas:

e Larelacion intima del cuerpo como un
todo, formado por la parte fisica (soma)
y la mental (psique). Un conjunto armo-
nico, interdependiente y maravilloso.

¢ Una parte del cuerpo no puede ser co-
rrectamente restaurada sin la debida
atencion al concepto integral de unidad.
* La reconstruccion corporal se basa en
una tarea conjunta entre el especialista

LAS VENTAJAS DE LA EDUCACION CORPORAL

El cuerpo humano es la
expresion visible de todo
aquello que nos sucede o
ha sucedido a lo largo de
nuestra vida. El «dolom se
puede convertir en un alia-
do, ya que nos advierte de
que algo no funciona co-
rrectamente y nos pone
en marcha para hallar una

solucion al problema. Te-
ner una mayor concien-
cia corporal permite al ser
humano:

Solucionar por si mismo
los pequefios problemas
y percances mediante el
reequilibrio corporal.
Prevenir cualquier ma-
lestar, usando el cuerpo

con correccion seguin su
edad y estado fisico y/o
psiquico.

Obtener el maximo ren-
dimiento de las ilimitadas
posibilidades corporales.
Entender y colaborar in-
tensamente con el tera-
peuta para que su traba-
jo seamés rapido y eficaz.
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y el cliente. Con ello mejora la educa-
cion corporal del individuo y se avanza
paso a paso hacia la curacion.

ORIGENES DEL SISTEMA

A finales de la década de los 70, Antoni
Munné Ramos cre6 una serie de métodos
de correccion corporal que partian del
principio de la cadena muscular posterior
establecido por la fisioterapeuta france-
sa Francoise Mézieres. Fruto de la cola-
boracién entre Munné y un equipo de
médicos y terapeutas formados por él
surgio el sistema ARC.

Francoise Mézieres observo que lama-
yoria de las enfermedades, sobre todo
las del aparato locomotor, se sustentan
en el exceso de rigidez de la musculatu-
ra corporal posterior. Esta constituye un
conjunto de diversas capas musculares
que abarca todo el dorso del organismo,
desde la cabeza hasta los pies, y que tra-
bajan en forma de red o cadena solida-
ria como una unidad. Sus musculos, nu-
merosos y muy potentes, permanecen
en actividad constante, tanto durante la
vigilia como en el suetio.

La rigidez y el acortamiento de esta
cadena favorece la aparicion de las hi-
perlordosis cervical y lumbar, origen de
la gran mayoria de deformaciones cor-
porales si se excepttian las de origen con-
génito o accidental. El desequilibrio fisi-
co provocado, que influye también en el
aspecto mental y social de la persona,
genera diversas dolencias corporales, co-
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ELONGAR LA ESPALDA. En bi-
pedestacion y con un baston co-
locado bajo los metatarsianos de
los pies, se mantienen los pies pa-
ralelos y las rodillas en ligera fle-
xion. Respirando con exhalacio-
nes largas, formamos un cuadra-
do con los brazos, perpendicular
al cuerpo y acercando al méximo
los hombros hacia el suelo. La co-
ronilla crece hacia el techo, con
la mirada al frente y la boca suel-
ta. Con laayuda de la respiracion,
intentamos bascular la pelvis pro-
yectando el pubis hacia delante.
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AUTOMASAJE DE LA MUNECA. Con un brazo doblado y la mano
bien abierta, colocamos la mano contraria, como una argolla, abra-
zando la mufieca. A continuacion iniciamos leves movimientos, ex-
tendiendo y flexionando los dedos y haciendo rotar la mufieca, man-
teniendo la presion con la otra mano. Cambiamos de brazos.

ALGUNOS EJERCICIOS DEL SISTEMA ARC PARA HACER UNO MISMO

AUTOMASAIJE DEL CODO. Se extiende un brazo con la palma de
la mano mirando hacia arriba, y con la mano contraria colocada en
el hueco del codo. Se flexiona y se extiende el brazo diversas oca-
siones manteniendo la presion. También se puede girar el antebrazo,
para que la palma mire abajo y arriba. Se cambia de brazo.

AUTOMASAIJE DE LA RODILLA. Sentados con las piernas parale-
las, con los cuatro dedos de las dos manos atrapando los tendo-
nes que dibujan el hueco de una corva, los pulsamos como si fue-
ran las cuerdas de un violonchelo. Luego intentamos separarlos
entre si, repitiendo el proceso varias veces. Cambiamos de pierna.

DESENROLLAR LA COLUMNA. Con los pies paralelos y la mirada
al frente, al exhalar doblamos la cabeza con suma lentitud, vérte-
bra a vértebra. Continuamos y al llegar a la zona lumbar permane-
cemos respirando tranquilamente. Tras flexionar algo més las rodi-
llas, recuperamos la postura inicial siguiendo el proceso inverso.

mo cefaleas, mala circulacion, dolor de
espalda, ciaticas, dolores articulares...
Los desequilibrios compensatorios
constituyen el origen de habitos corpo-
rales incorrectos. Pero también pueden
ser un foco de tension psiquica o emo-
cional y transmitirse como factores here-
ditarios. A través del sistema ARC la per-
sona es consciente de esos habitos y pue-
de cambiarlos por otros mas saludables.

CUATRO METODOS INTEGRADOS
Las técnicas desarrolladas por Munné
que forman el sistema ARC son:

Microgimnasia. Es un método terapéu-
tico que suele practicarse en grupo. Se
experimenta con el cuerpo de una for-
ma consciente, mediante posturas muy
estudiadas, durante las que se realizan
micromovimientos sencillos, dirigiendo
la atencion hacia el interior con una res-
piracion adecuada —la exhalacion larga
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favorece la posibilidad de soltar la mus-
culatura—. Con su practica se consigue
la flexibilidad y el tono correcto de las
estructuras musculares y articulares.
Masaje restaurador corporal. Median-
te manipulaciones y posturas muy preci-
sas de estiramiento global de la cadena
muscular posterior y de sus cadenas com-
plementarias (brazos, piernas), elimina el
sintoma de forma superficial y permite lo-
calizar el origen del problema. Requiere la
participacion activa —atencion, respira-
cién, movimientos...— de quien lo reci-
be. Gracias a este trabajo interconectado
entre cliente y terapeuta pueden desblo-
quearse estructuras corporales internas,
eliminar disfunciones arraigadas y ree-
quilibrar la energia del organismo.
Gravitoterapia. En este método se apro-
vecha la gravedad para aumentar la fle-
xibilidad de la cadena muscular poste-
rior. El cuerpo cuelga cabeza abajo, pe-

ro no desde los pies, sino desde las ca-
deras, lo que evita las reacciones mus-
culares compensatorias. La traccion ejer-
cida sobre la espina dorsal estira, rees-
tructura y descomprime los discos
intervertebrales, lo que libera las raices
nerviosas de la médula espinal. Igual-
mente, se descomprimen las articulacio-
nes y se realinean las curvaturas fisiolo-
gicas corporales. Mientras la persona per-
manece en posicion invertida el terapeuta
aplica manipulaciones y correcciones pa-
ra consolidar los beneficios de la terapia.
Es muy eficaz para mejorar la circulacion
sanguinea al favorecer el retorno venoso
y aportar mayor oxigenacion al cerebro.
Micromasaje. Se aplica con las manos en
zonas o territorios puntuales:

o Crdneo, en su zona encefdlica y facial. La
caja Osea craneal esta formada por seg-
mentos individuales conectados entre si
por uniones que deben mantener cierta

flexibilidad y movimiento. Para reequi-
librar determinadas disfunciones —orto-
doncias, sinusitis, ronquera, artrosis
mandibular, alteraciones de la vista...—,
los espacios aéreos de las cavidades ocu-
lares, nasales, auditivas, bucal y la arti-
culacion temporo-mandibular deben
mantener su situacion espacial y perma-
necer libres de tensiones musculares.
* Sacro y coxis. Deben favorecer un equi-
librio estable que augure una existencia
saludable y feliz. Eso adquiere mayor sig-
nificado en las madres gestantes, como
soporte basico para un buen embarazo y
una correcta comunicacion con el feto.
Por medio del micromasaje, y a través
del tejido conjuntivo, se van flexibili-
zando esas estructuras; teniendo presen-
te que se trata de estructuras muy sensi-
bles e intimas, relacionadas con senti-
mientos profundos, lo que facilita la
recuperacion corporal y psicoemocional.

CUIDAR LAS ARTICULACIONES
Lasarticulaciones tienen gran relevancia,
pues son imprescindibles para una mo-
vilidad eficiente y econémica. Su fun-
cionamiento se podria comparar con el
de la bisagra de una puerta. Del mismo
modo que cuando una bisagra chirria
anadimos unas gotas de aceite para sua-
vizar su movimiento, la articulacion tra-
baja de manera inadecuada si las fuerzas
musculares que concurren en ella lo ha-
cen en desequilibrio y con exceso de ten-
sion. Por ello es muy util efectuar pe-
quertias acciones de automasaje que ayu-
den a liberar la accion articular:
Mufeca. Se dobla un brazo y se sujeta
con firmeza su mufieca con la mano con-
traria. Con la mano del brazo flexiona-
do bien abierta, se efectuan ligeros mo-
vimientos de flexion y extension de la
mureca, asi como suaves giros de la mis-
ma por dentro de la mano que la sujeta.

Se repite el proceso unas cuantas veces.
Una vez acabado el automasaje, se pue-
de compararlaligereza, soltura, longitud
y funcionalidad de ambos brazos.
Codo. Se extiende el brazo con la mano
mirando hacia arriba. La mano del bra-
zo contrario se coloca horizontalmente
sobre el hueco de la articulacion, suje-
tandola bien. Suavemente, se flexiona y
extiende el brazo, y se gira para que mi-
re arriba y abajo bien extendido. Tras re-
petir la serie de movimientos unas cuan-
tas ocasiones soltamos el codo y compa-
ramos ambos brazos.

Rodilla. Sentado en un lugar duro y al-
go bajo, palpe con las dos manos los po-
tentes tendones que se sitian detras de
la rodilla. Con los cuatro dedos de cada
mano semiflexionados y unidos, pulse
los tendones como si fueran las cuerdas
deunviolonchelo. Luego, atrapelos bien
y realice un pequefio movimiento con la
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MASAJE RESTAURADOR CORPORAL.
Mediante manipulaciones precisas,
con la persona en postura de esti-
ramiento global, el terapeuta va fle-
xibilizando en este caso la cadena
muscular que va desde el craneo, a
través del cuello y el brazo hasta la
mano. Esta practica, que tambien tra-
baja la cadena muscular posterior, re-
sulta muy adecuada para desblo-
quear estructuras corporales inter-
nas, eliminar disfunciones arraigadas
y problemas de diversa indole, asi co-
mo para reequilibrar la energfa del
organismo. Requiere la participacion
activa —atencion, respiracion, movi-
mientos..— de la persona.

MICROMASAIE. A través de peque-
fias manipulaciones concentradas en
regiones concretas, en este caso del
craneo y la cara, el profesional mo-
viliza las fascias para liberarlas de
la tension existente. Eso permite co-
rregir disfunciones relacionadas con
sinusitis, ronquera, artrosis mandi-
bular, ortodoncias, alteraciones de la
vista, etc. El micromasaje también se
aplica en la zona del sacro y el co-
xis. Al actuar sobre el tejido conjun-
tivo del craneo vy la cadera, zonas
muy sensibles y relacionadas con
sentimientos profundos, se facilita
tanto la recuperacion corporal como
la psicoemocional.

LOS CUATRO METODOS QUE INTEGRAN EL SISTEMA ARC

MICROGIMNASIA. Con una pelota en el coxis y un cojin en el oc-
cipucio, se acercan las rodillas al pecho mientras se exhala a fon-
do. Los pies dibujan un angulo recto con las piernas. Lentamente
estiramos las piernas hacia arriba con los talones hacia el techo.
Soltando los hombros y acercando ligeramente la barbilla al pecho,
con la boca suelta, se mantiene la postura espirando a fondo.

GRAVITOTERAPIA. Este aparato permite invertir la posicion cor-
poral colgando desde la cadera. El terapeuta se coloca detras del
cliente para realizar estiramientos y manipulaciones en toda la re-
gién posterior del cuerpo. Todo ello, unido a la traccion producida
por el peso corporal, ayuda a separar los espacios intervertebra-
les y a flexibilizar las cadenas musculares.

intencion de separarlos entre si, llevan-
dolos hacia fuera. Realicelo durante un
buen espacio de tiempo y observe a con-
tinuacion la forma y calidad de accion
de la pierna trabajada.

LA ESPINA DORSAL
Antoni Munné considera un error hablar
de «columnarecta» y «espalda recta» —al-
go muy comun-—, ya que el raquis o espi-
na dorsal no es recto ni es exactamente
una columna. El siguiente ejercicio per-
mite ser consciente de esa singularidad:
Nos situamos con los pies paralelos,
separados a la anchura de las caderas,
con lasrodillas ligeramente flexionadas y
enrotacion hacia fuera. La respiracion in-
cide mas en la exhalacion, la mirada se
dirige al frente, la mandibula estd suelta
y los brazos cuelgan a ambos lados del
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cuerpo. Con mucha suavidad, solo du-
rante la exhalacion, dejamos colgar la
cabeza hacia delante muy lentamente,
como si lo hiciéramos vértebra a vérte-
bra, sin empujar, dejando que las vérte-
bras se vayan separando con el propio
peso de la cabeza. Cuando empezamos
a vernos los pies, los brazos cuelgan co-
mo péndulos. Continuamos curvando
el espinazo con la espiracion, sin forzar,
mientras la mirada se dirige al pubis.
Cuando la torsion alcanza las vértebras
lumbares, permanecemos en ese limite,
sin forzar ni pretender alcanzar el suelo,
dejando que el cuerpo descienda y libe-
re las tensiones por sf mismo al exhalar.

Para desenrollar la espina dorsal, y tras
simplemente doblar algo mas las rodi-
llas sin variar el resto de la postura, ini-
ciamos el recorrido inverso, desde las

lumbares hasta las cervicales. Lo hace-
mos con la maxima lentitud, aprove-
chando la espiracion. Se finaliza con el
enderezamiento muy cuidadoso de la ca-
beza, hasta percibir un eje —vertical como
una plomada- que alinea perfectamente
el cuerpo. Suspire, camine lentamente,
con una sonrisa y observe los mensajes
que le envia el cuerpo.

BUENOS HABITOS CORPORALES
A continuacion ofrecemos algunas indi-
caciones sencillas para el quehacer diario
que brindaran notables agradecimien-
tos corporales y animicos:

Desperezarse. Por la manana, sin pri-
sas, lo idoneo es sacarse la pereza como
los bebés: con las piernas dobladas ha-
cia el cuerpo y los brazos hacia el techo.
No conviene colocar los brazos hacia

atras ni estirar las piernas, ya que el re-
sultado serfa un acortamiento muscular.
Bostezar. Incluso los animales lo ha-
cen, y es muy util para oxigenar el cere-
bro. Permitase abrir bien la
boca varias veces a cualquier

plastilina, moviendo sin vergtienza todos
los musculos de la cara y la lengua. De-
diquese también una sonrisa.

Los pies paralelos. Abrir los pies en
abanico por delante se ha
convertido en unamoda. Pe-

hora del dia, sin reprimir un LIBROS ro acorta la cadena muscu-
acto tan natural y necesario. ~ EL AMANECER lar posterior e induce la ro-
DEL CUERPO

Defecar. La forma optima es
encuclillasy sin retenerlares-

Antoni Munné Ramos

tacion interna de las piernas.
Al andar o de pie, coloque

o i Ed.Paidés } )
piracion. ~Puede disponerse LAMICROGIMNASIA. los pies siempre paralelos,
un pequeno taburete delante A MAR EL CUERPO con lo que los tobillos y las
del inodoro para apoyar los  Antoni Munné Ramos rodillas dejaran de sufrir. Si
pies y que los muslos se acer- ~ Ed.Paidotribo guarda cola, aproveche para
quen al cuerpo. Si aun asi ~ MANUAL DEL mirarse los pies y coloque-
existiera dificultad, elevar los ~ MEZIERISTA los bien paralelos, con las ro-
Iy G. Denys-Struyf . .
brazos favorece laevacuacion. £ b2 d0ibo dillas levemente en flexion.
Hacer muecas. Pongase de- ROLEING Proyecte ligeramente el pu-

lante del espejo y haga mue- |4, gt
cas, como si su cara fuerade  Ed.Urano

bis hacia delante para suavi-
zar la curva de la cintura y

deje colgar los brazos. Aproveche para
crecer un poco por la coronilla y sienta
como se lo agradece su cuerpo.
Sentarse adecuadamente. Para sen-
tarse es conveniente simular al maximo
la postura original en cuclillas. Es esen-
cial que las rodillas queden por encima
de las caderas (puede usarse una ban-
queta o un reposapiés). Interesa aprove-
char todo el asiento, hasta el fondo, pe-
1o sin exagerar. Es importante no cruzar
las piernas y evitar llenar los huecos lum-
bar y cervical, lo que inicialmente pue-
de proporcionar una sensacion engafosa
de descanso. En la medida de lo posi-
ble, evite los sofas y las butacas blandas
y de mucha profundidad de asiento.

DRA. ROSER MUNNE
Mas informacion: www.sistema-arc.com
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