Clima tranquilo... mente despejada... Una postura facilitadora es |g g,
sigue (ésta sera distinta 2 la que se construira despueés orientada al trapy,

vocal del locutor). ¢Que postura adoptar? (Cuadro 5)

Sentado: pies en
el piso, no cruzar
las piernas, rodi-
llas separadas,
espalda contra el

De pie: columna,
alienada, peso
bien distribuido
en la planta de

( rLO: F(J::g; - respaldo, cabeza
percep alineada a la co-
esquema) lumna

e et
----------------------
s ssaepstappabaaasEEd R Rt ERRENRRARRERERBREERRRERAE PR e LD L T e biebtabtinihicintcinintut

Acostado: boca arriba, usar al-
mohada pequeia para mantener la

M alineacion entre cabeza—columna
vertebral, piernas levemente fle-

xionadas

......
""""""
.............................
....................................
--------------------------------
.........
.........................................................................................
------------------------ EWagaanidiadnedal i EEREREEERIERREREE sesssdeREddEenianeRER Rl
...................

uler .
q_ a de las postras anteriores va sugiriendo también una condu
rla cercana a ella:
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ENTRENAND, LAvoz

jrac jon
, Resp

o Espontdnea: sin forzar |3 €ntrada del ajre p;
| €Xpandir
al

mo la capacidad pulmonar maxj-
o R.stm;cc:.r. encontrar el patrén natyra| que rige la dina
piratoria 8¢ la dindmica res-

de la respiracion se

puede hacer colocando las manos en la cintura, costillas flo

tantes o sobre el abdomen

o Respiracion completa: buscando la ex

pansion y ocupacién de | .
: £ w a i
dad abdominal — toracica - clavicular -

Con todo lo anterior, ya tenemos buena parte de la relajacidn ganada
Hablando en términos concretos, la relajacion se puede practicar de muchas:
formas; no obstante, existen algunas claves a nivel de estructura somatica vy
psiquica con las que en la practica se trabaja especificamente.

* Atencion-percepcion: conducir la mirada hacia un miembro o grupo
muscular. Aflojar — soltar. Repitiéndolo varias veces

* Contraccion activa de un miembro o grupo muscular: tensar — sol-
tar

* Movimientos corporales lo suficientemente lentos como para ge-
nerar la sensacion de un continuum cuerpo-movimiento (Tai-Chi,

por ejemplo)

* Estiramiento: distencién activa de un miembro o grupos muscula-
res

* Masaje relajante: masoterapia, shiatsu (digitopuntura japonesa)

Focalizar las opciones anteriores en:

vy brazos. Piernasy pies.

O Extremidades: manos
maxilares, musculos

O Cabeza, cuello y cara (frente, lengua,

de la masticacion y la mimica)

NOI2NI07T N VIO TOIANVONO
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RODRIGO MAXIMILIANO JEREZ

~ Gluteos, abdomen, estbmago y pecho. Ano, Periné it
d

genital

6n del cuerpo es importante, la relajacign o

ser solo estatica. A medida que vamos alcanzando el equilibrio deseaq
puede ir incorporando movimiento lentos; mientras mas lentos, mayo

control neuromuscular (Cuadro 6).

Ya que la integraci debs
0: Se

es el

 CABEZA Y CUELLQ
>> Adelante y atras

>> lzquierda y dere-
- cha (mirar hombros)

>> Oreja a hombro
izquierdo y a hom-
~ bro derecho.

>> En diagonal

Elevar: - Rotacion:

-~ Balanceo:
>> Un hombro y dejarlo >> De cabeza
caer pesadamente; igual
con el otro hombro.

| ~>> Anterior de |a
>>De hombros  cabeza
~adelante y atrds;
>> Los dos hombros y dejar- | juntos y separa-
los caer pesadamente dos.

AR SRR ST r TR PR NN N A0 S S § i Y R R TR DREE RS L L R R L L L L L LT T Eupupn L i '
a S § 54 A ST RS :

- >> Posterior de
~ cabeza

Giro:

>>Imaginamos que en la punta de la nariz tenemos un lapiz, y con él

dibujamos un espiral en el aire que se va abriendo para luego cerrarsé
€n un espiral de sentido inverso.

. mame =l
a

Cuadro 6

: iar 105
Ademas de Cabeza y cuello, de la misma manera se pueden relajar

musculos faciale ' epd
s, labios, lengua, mandi . 4a 0 por S
‘ * , mandibula, en forma combina

rado (Cuadro 7). ‘
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ENTRENA NDO LA voy

uidos | |
Hace' chasq I Lengua que empuja ——
preves con 1a la ruga palatina
. Ia . ; 38 tE‘nsa Y se Relajar d ;
engud Y pejal deja caer en el piso de |3 b ' caer | y dejar
caer €n el piso de oca. | er a mandiby-
| 'a
5 boca junmto COR Punta de la lengua barre | d5In separar |os
a 4 | ( . .
3 mandibula comisuras labiales labios

Recorrer labio
superior y labio
inferior con Ia
punta de la len-
gua.

NOIZNI0T N3 VIDOTOIANVONOA

1alon de la mano,
presiono y tiro
hacia abajo trac-
cionando el maxi-
lar inferior

t Del mismo modo
. sobre el borde

. de ambas arca-
das dentarias

SRR F i ST I
e T I 08 8 BN 5 S e 4 o o e

- e SR L R R 5 ———— r B S S SR St 55 5 4 e
oy I

: Protrusion de labios. Labi
Bostezo: dejo ablos. Labios

,. ~ haciaunladoy hacia el otro | Labios juntos, n
caer lamandibula Y IR, T
; . i % - apretados; inflar
con naturalidad, = Vibracion labial afona-sonora | . _
: ~ elinterior de la
lengua en el piso |

~ Vibracién combinada (labio | boca (buches de
~inferior y lengua) éfona - sono- |
| ra |

i

Ll
————————————————er e PR TP T LT L LT LT L LR B L e e Ll L Lo

de la boca y la-
| bios relajados

aire)

Cuadro 7

Hay personalidades, que aln despueés de todo lo anterior, ofrecen na-
' turalmente m3s resistencia que otras a relajarse.

] Este, quizas sea el factor mas dificil de modificar. No €s obhga:;r:z
! ‘ - g 0
tener un tipo especifico de personalldad para relajarse, t:ualqunerl';tJ:|¢=:ar‘;;eS
Piede hacer, Pero se ha encontrado una correlacion entre persl'.or;a clilidad .
dur : : su inconsciente y la Ta
a5y abiertas, con escasos conflictos en

"ontrar estados de mayor relajacion y rapidez en ello.
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“Mecanismo: (Figura 19)

1. Inspiracion nasal, lenta, suave, profunda Y silenciosa. No elevar el esterndn

Cuidando que el tipo respiratorio sea una combina-

cion armonica de costal, abdominal y diafragmatico

2. Pausa

3. Exhalacion bucal pasiva. Relajando el diafragma,g

dejando que vuelva a su posicidn original. Espiracign | oV/Mmientos lentosy

lenta, lo mas regular posible; ni entrecortada ni tem-

blorosa

4. Pausa

ENTRENANDO 1.4 voyz

jCuibADO!

ni la cintura escapu-
lar.

Liberar la musculatu-
ra del cuello con

cortos

PRI RS LS AR SR SR bR A

Intercostales
axternos

Intercostales
internos

Figura 19. Mecanismo respiratorio

NOI2NIOT N VIDOTOIANVONOY
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