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PRACTICA?2

FLEXIBILIZACION TONICA
1.- CONOCIMIENTO DE LOS PUNTOS DE TENSION DEL CUERPO.

2.- DISTENSION TONICA A TRAVES DEL CONTACTO.

3.- BUSQUEDA DE LA NORMALIZACION DE LA RESPIRACION A
TRAVES DE EJERCICIOS INDIRECTOS.

4.- BUSQUEDA DE POSICIONES CORRECTAS UTILIZANDO EL
MINIMO GASTO DE ENERGIA.

5.- DISTENSION TONICA A TRAVES DE MOVIMIENTOS PASIVOS.

6.- BUSQUEDA DE LA REGULACION TONICA EN LAS ACTIVIDADES
DE LA VIDA DIARIA.
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INTRODUCCION:

Diferentes métodos de relajacion tratan de incidir en el binomio tension-
distension, pero estos conceptos a su vez tienen su base en el tono. Los psicofisidlogos
definen el tono como: “la actividad de un musculo en reposo aparente”. Esta definicion
sefiala que el musculo esta siempre en actividad, aun cuando ello no se traduzca ni en
desplazamientos ni en gestos. En este caso no se trata de la actividad motriz, en el
sentido acostumbrado de la palabra, sino de una manifestacion de la funcién tonica.

Esta funcion tonica tiene la propiedad de regular la actividad permanente del
masculo, que condiciona nuestra postura, y hace que la musculatura del cuerpo esté
preparada para responder con rapidez a las multiples demandas de la vida. En definitiva
va a regir todo el comportamiento, tanto afectivo como motor o mental. Por ello es tan
importante adquirir el mayor dominio posible del tono.

El tono se encuentra en cada organismo viviente y tiene, en condiciones 6ptimas,
un nivel homogeéneo en todo el cuerpo. Aumenta con la actividad y disminuye con el
reposo. Todos sabemos que un nifio parece mas pesado levantarlo dormido que
despierto. Su peso real sigue inalterable, pero la densidad del cuerpo cambia con el nivel
del tono. Se necesita méas energia para desplazar un cuerpo blando y relajado que uno
tenso y tonificado.

Los estados y cambios emocionales, asi como la angustia o la alegria, las
diversas formas de excitacion, el agotamiento fisico y psiquico y las depresiones, estan
en intima relacién con el tono. Todas las personas han experimentado estos cambios. La
misma escalera que en un momento de alegria subimos sin esfuerzo, nos parece
interminable en un estado depresivo, en que vivenciamos el cuerpo como hecho de
plomo.

También la conducta de los demas modifica la tonicidad. Una persona tranquila
y relajada puede lograr una influencia bienhechora sobre todo un grupo, mientras que
otra, nerviosa y tensa, conseguira el efecto contrario.

Los nifios pequefios y los animales son particularmente sensibles a tales
transferencias tonicas. Estas son también las que experimentamos cuando asistimos a un
evento deportivo, a un espectaculo o a un concierto, cuando nos dejamos entusiasmar,

estremecer o sosegar.
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Por la importancia que tiene el tono en nuestro comportamiento deberemos
permanecer conscientes del mismo para poder resistir las influencias nocivas al

equilibrio del mismo.

12 UNIDAD DIDACTICA

Conceptos a trabajar:
Tension - distension, tono, funcidn ténica, contacto, respiracion, normalizacién
de la respiracion, actitud, postura, postura eutdnica, gasto de energia,

movimientos pasivos, regulacién tonica, flexibilidad tonica, relajacion.

Procedimientos:

Conocimiento de los puntos de tension a través de las posturas eutdnicas,
distension tonica a traves del contacto, trabajo de la respiracion de forma
indirecta, busqueda activa de la actitud adecuada y econdmica, distension
tonica a través de movimientos pasivos, percepcion e interiorizacion del tono

corporal en actividades estaticas y dinamicas.

Orientaciones metodoldgicas:

A partir de las orientaciones del profesor se procederd a la vivencia individual de
los diferentes conceptos a trabajar.

Se comenzara con una exposicion tedrica del trabajo a realizar. Se ofrecera un
tiempo de experimentacién personal a partir del planteamiento de la actividad.
Se pondrd en comun la experiencia vivida, las dificultades, interrogantes y
diversas sensaciones. En ocasiones se realizard una expresion grafica de la
actividad por parte del alumno.

Algunas actividades se realizaran por parejas. Estas requieren un nivel de

confianza y respeto con el compafiero para lograr un resultado 6ptimo.
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SESION 12

CONCEPTOS:
Tension - distension. Percepcion de la respiracion “mi cuerpo respira”. Postura

eutonica tumbado.

PROCEDIMIENTOS:

Busqueda de la tension y distension en los segmentos corporales. Investigacion
individual desde diferentes posiciones, de pié, sentado, prono, supino, etc.
Percepcion de la respiracion en la quietud, ¢cémo respira mi cuerpo?, sentir el
movimiento del cuerpo.

Encontrar la mejor posicion para estar tumbado: lumbares en contacto con el
suelo o un rodillo, rodillas distendidas (si es necesario apoyarse en un rodillo).

Cuidado con el dolor de cabeza, apoyarse en una almohada.

SESION 22

CONTENIDOS:
Tension-distension. Tono. Respiracion en posiciones adecuadas. Postura

eutonica de rodillas.

PROCEDIMIENTOS:

Busqueda de la tension- distension de forma global. “Desperezarse”.
Percepcion de los cambios de tono.

Posicién de sentado: pernas separadas, isquiones bien apoyados, brazos
distendidos. En esta posicion percibir la respiracion, “mi cuerpo respira”.
De rodillas sentado en los talones, los isquiones en contacto con los talones.

De rodillas, misma posicién del tronco pero los pies estan flexionados
apoyandose en los dedos de los pies. Atencion: no mantener la posicion si es

dolorosal
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SESION 32

CONCEPTOS:
Tension-distension. Tono. Hipertonia. Hipotonia. Respiracion. Aliento. Postura

sentado y en cuclillas.

PROCEDIMIENTOS:

Busqueda de la tension - distension a través de estiramientos, de forma
global o segmentaria. Desperezamiento, bostezo. Rodar y dejarse caer
“desplomarse”.;Qué zonas corporales caen con todo su peso?, ¢qué zonas se
mantienen en tension?....

Respiracidn, ¢cémo respira mi cuerpo en diferentes posiciones?

Posicién de yoga sentado. Postura eutdnica en cuclillas.

SESION 42

CONCEPTOS:
Distension ténica. Movimientos pasivos. Contacto. Respiracion: dejar

fluir la respiracion.

PROCEDIMIENTOS:

Percepcion corporal a través del contacto con el suelo. Recorrido de los
puntos de contacto del cuerpo en el suelo.

Trabajo por parejas, realizar movimientos pasivos al otro. Percepcion de
peso, de tensién, de acompafiamiento en el movimiento.

En la distension, percepcion de la respiracion sin influir en la misma.
SESION 52
ONCEPTOS:

Distension tonica. Contacto corporal. Posicion eutdnica tumbado (vela) y

sentado. Respiracion en actividades dinamicas.
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PROCEDIMIENTOS:

Distension a través del contacto corporal. Realizacion de movimientos
pasivos. Percepcion de peso y ligereza.

Percepcion de la respiracion en diferentes posiciones: agrupado de

rodillas con las manos en los costados.



