YOGA

ESPACIO DE LIBERTAD

Diana Ruano Almeida - Jose Luis Bernalte Molero
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..o ' “Mis ué)uid%gs salen bailan”.

Conciencia corporal y respiratoria. Serie 5

Mis vértebras
saben bailar

1Qué regalamos?

En el plano FISICO: percepcién, proyeccién y flexibilidad de la columna. El
fendmeno respiratorio, coordinacién y ritmo. Energia fisica en nuevas propuestas.

En el plano EMOCIONAL: autoconfianza y seguridad, espacio de creatividad
gestual, camino del contentamiento y el tacto.

En el plano MENTAL: imaginacién y visualizacién, tono y abandono, atencién
en la actitud postural.
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Nos sentimos
Saludo inicial. El saludo de las estrellas

Formamos un circulo y unimos nuestras manos. Inspiramos y elevamos los brazos como un gran sol (durante 3 segundos). Al
espirar, bajamos los brazos lentamente (durante 6 segundos). Repetimos varias veces esta secuencia para alcanzar un estado

de predisposicién. Nos miramos uno a uno y compartimos la mejor de nuestras sonrisas.

i Queé sopresal AL enthar en el teate te egalan un masaje en la espalda.

Entrada y masaje

Por parejas o formando un gran circulo, damos un ligero masaje a Atencién para reconocer O 0
nuestro compafiero o compafiera en la columna para reconocer las la espalda.

vértebras y sus musculos.

1. Nos colocamos detrds de nuestra pareja y situamos nuestras
manos sobre sus hombros. Con suavidad, “estrujamos” la muscula-

tura del cuello. / l
2. Pasamos hacia las escépulas y las “redondeamos” haciendo L
circulos.

3. Masajeamos de arriba a abajo toda la columna, primero con una

mano y después con la otra, de forma alternativa, como pintandola.

4. Situamos las manos en la zona lumbar, a ambos lados, y “frota-

mos” con suavidad. Cambiamos de rol.

Yoga espacio de libertad

Llega el ejéncite con seldadites de plome desfilande. Recuerda, tienes que v muy rigide sin flexienav
nada.
EL capitan dice:
iDespilande!
iPase ligene!
jAltel...
jAdelante, soldados de pleme!

I\ I

A /v\

Llevaremos la atencion a
la proyeccion de nuestra
columna.

Atentos a nuestros pies
juntos.

Respiramos atentamente

en la postura de escucha.
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Andamos como si fuéramos de hierro
Vamos a jugar con las siguientes propuestas:

Desfilamos. Intentamos no flexionar las rodillas, tampoco codos,
manos ni dedos. También podemos caminar apoyando sélo los talo-

nes o sélo los metatarsos.
Paso ligero. Corremos al trote.
Alto. Nos quedamos firmes en la estdtica.

Firmes, postura de escucha. Con los pies en paralelo y abier-
tos a la anchura de las caderas, flexionamos ligeramente las rodillas
y acompafiamos con una suave retroversion pélvica. Mantenemos el
tono en el abdomen. Los hombros los rotamos hacia atrds para abrir
el pecho y ampliar la respiracidn. Situamos los brazos y las manos
ligeramente separadas del cuerpo y el mentén en horizontal al suelo
para proyectar bien nuestras vértebras cervicales (Samasthitih).

Los bailanines afucancs sen tan eldstices ceme un muelle gue se centhae y se estina, gue se della porv la
mitad y ouelve al centwe [MMeing, meing, meing! jParece qgue semos de gema!

—
— 0

Atencidn a la expresividad

y creatividad de la
columna vertebral.

Llevamos la atencién a
la espiracién y al apoyo
de los pies; el peso ha de
quedar bien repartido en
las dos plantas.

Andamos como si fuéramos de goma

La observacidn estd puesta en la flexibilidad de la columna y de la
capacidad gestual y expresiva de todos los segmentos corporales
que se mueven libres al ritmo de la musica.

La flexion profunda con estiramiento intenso

Con los pies en paralelo y abiertos a la anchura de las caderas,
flexionamos la barbilla sobre el esterndn y, vértebra a vértebra,
bajamos, como abriendo una cremallera. Estiramos las rodillas y
dejamos los brazos sueltos. En esta postura jugamos con nuestra
respiracién y con el movimiento de las rodillas: al inspirar, flexiona-
mos las rodillas, y al espirar, las estiramos (Uttandsana). Para subir,
hacemos como si recogiéramos la cafia de pescar, lo haremos
vértebra a vértebra, muy despacio, con las piernas flexionadas y los
brazos y el cuello relajados.

Enrosque y desenrosque vertebral. Repetimos varias veces la bajada
y la subida vertebral y al final nos mantenemos en la estdtica.
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Mds persenajes entan en escena: el jowsbade de Notve Dame, un maedele en la pasarela de la meda,
camellos sacande y metiende la, joreba y un aventunene despistade cen la mechila en un sele hemiye...

Mas personajes en el teatro

Simulamos caminar como un jorobado lateralizando la columna y Paramos para sentir la

elevando un hombro. Ahora, imaginamos que caminamos sobre una inmovilidad en la postura
linea recta, con la cabeza bien alta, como un modelo. A continuacién, de escucha.
imitamos el paso del camello, abriendo y cerrando la cintura escapu-

lar. Continuamos andando como si cargdramos nuestras mochilas en

un solo hombro camino del colegio. Simulamos estos personajes

alternativamente, de forma dindmica y ltidica, tomando conciencia

del movimiento a nivel vertebral.

Lateralizacion en la postura de la media luna

Abriendo las piernas ligeramente y elevando el brazo izquierdo a la Observar la inclinacion

vertical, con la palma de la mano al frente y la otra mano estirada lateral que hace nuestra
sobre la pierna, inspiramos y giramos la columna hacia la derecha, columna. iAtento al cuello
respirando en el costado, como un acordedn (Chandrdsana). que no cuelgue! Nos
Deshacemos y repetimos girando hacia el otro lado. Es importante mantenemos en el plano,
respirar en el costado abierto. ni hacia atras ni hacia

delante.

Torsién con flexion lateral en el tridngulo

Abrimos brazos y piernas. Situamos el pie derecho en un dngulo de Observa los triangulos

90° y el izquierdo, de 45°. Inspiramos en esta postura y al espirar, que forma tu cuerpo y
despacio, alargamos primero el brazo derecho como si fuéramos a respira suave.
coger algo y después lo dejamos caer en direccidén al empeine, la

tibia o rodilla, segiin nuestras posibilidades, para apoyar la mano. Es

importante vigilar que las cervicales no cuelguen. Atentos a nuestros

pies, piernas y cadera. Llevamos la mirada hacia la mano abierta que

apunta al cielo y respiramos en la estética (Uthitta Trikondsana).

Hacemos unas respiraciones y observamos el apoyo de nuestros

pies, bien enérgicos. Volvemos a la vertical y deshacemos llevando

las manos al ombligo para volver a repetir el movimiento hacia el

otro lateral.
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En el teatve aparecen los titinitenos dande vida al Pate Denald, sacande peche, enérgice y seguwe, y con
el culite hacia fuena. También sacan de sw caja a Chalet, timide e insegune, le hacen meten el culite hacia
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Andamos como el Pato Donald y Charlot

Observamos el gesto de Abriendo el pecho y andando enérgicamente moviendo los brazos,

la pelvis como influye en con los pies en paralelo, buen equilibrio y la espalda recta, situamos
todo la columna. la columna en “anteversién pélvica”. Con el culito hacia fuera, anda-
mos como el Pato Donald. Caminaremos como Charlot, en cambio,
con los pies abiertos en dngulo de 180°, generando inestabilidad, y

con el culito metido hacia dentro, hacemos la “retroversién pélvica”.

Basculacién pélvica en anteversion y retroversion

Atentos a la movilidad de En la estédtica, con los pies en paralelo, jugamos a Donald y Charlot,

la zona pélvica-lumbar. “sacando y metiendo el culito”.

Los pertiguistas necesitan estarv muy cencenthades para ealizan ghandes saltos con sw péntiga sin caense.
Paodnan superarn la valla del castille o cuugan el fose... Para elle necesitas buscan una parnga que te ayude.

|

La pértiga en elevacion

La atencidn a la Al inspirar, elevamos los brazos a la vertical y al expirar, los bajamos

proyeccion de la columna proyectando la columna, a la vez que elevamos la pierna izquierda
vertebral rigida y flexible por detrds. La pareja sujeta nuestras manos para ayudarnos a
ala vez. mantenernos como una pértiga. Para ello, simplemente hay que
sacar el “culito del Pato Donald” (Utthita Satyeshikdsana). Para
deshacer, soltamos las manos llevdndolas a los pies y bajamos una
pierna junto a la otra. Flexionamos las rodillas y subimos vértebra a
vértebra, ahora como una cafia de pescar. Realizamos la postura una
vez con cada pierna y, por ultimo, hacemos la pértiga sin ayuda.

Cambiamos de rol.

Nos dispragamos de linces. ;FHas cbsewade alguna vez céme se estian? Parece gue se DA A& WWMpeN.
Ahow te teca a ti expenimentanile.

El gato

1. Con los cuatro apoyos, como cuadrupedos, colocamos las manos
“_ alineadas con los hombros, y las rodillas, con las caderas. Al inspirar,
2 arqueamos la columna, mirando hacia cielo (Crakavakdsana).

Empezamos el 2. Al espirar, lentamente, pegando la barbilla al esternén y mirdndo-

movimiento en las nos el ombligo. Repetimos el movimiento varias veces coordindndo-
lumbares y terminamos lo con la respiracién.
en las cervicales al

inspirar y al espirar.
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Les gusta sentarse selye sus patas thaseras y simplemente cliserva.

El diamante

Sentados sobre los talones, la columna en la vertical, llevamos la Nos mantenemos

atencidn a los ojos de nuestra pareja. Nos miramos sin tension. atentos a la mirada en la

Ahora no movilizamos nada, simplemente sentimos la verticalidad y horizontal. \
la ajustamos al milimetro y sin movimiento aparente (Vajrdsana). N

Los avestuices, ante tante pilslice, sienten miede escénice y celocan swcalbeza en el suelo.
Hagle tiv con suavidad, jne tenemos el cuelle tan lange como ellas!

El avestruz pone su cabeza en el suelo

1. Despacio, situamos las manos en el suelo y entre ellas colocamos ¢ /-%j / /_V
= - - —— 0

la coronilla.

2. Entrelazamos las manos por detrds y separamos los brazos de Observamos la proyeccion
la espalda, desplazando sutilmente el peso hacia delante. Sentimos suave en las cervicales.
la inversién y la fuerza de la columna a nivel cervical, respirando

suavemente.

Nuwestros siguientes protagenistas van disfragadoes de esquelete humane, con los huesos blancos sele un
vestide neghe. Jodos sinchenizados realizan un baile magice que tine de amanille flucescente la columna.
jQué bien actian, nunca dejan de meverse, sen inagotalles!

Baile lento con mis vértebras

O/ ) l O/ ’ \ O/ ’ . —— o — T O/ i —
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1 2 3 4 5 6 7
1. Al inspirar, sobre las rodillas, abrimos los brazos en cruz. 6. Al espirar, rotamos hacia la derecha, manteniendo los

2. Al espirar, apoyamos la mano derecha en el suelo y lleva- brazos en cruz.

mos la izquierda arriba, al cielo, realizando una lateralizacién. 7. Al inspirar, volvemos al paso 1.

3. Repetimos el paso 1. 8. Espiramos y rotamos hacia la izquierda, manteniendo los
4. Repetimos el paso 2, pero con la otra mano brazos en cruz. Despacio, volvemos de nuevo al inspirar al
. , .

paso 1. Nos sentamos en el diamante y sentimos la energia

. Repetimos el paso 1.
5. ReP P en la columna.
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De nepente, tode el teate se oscunece y aprevechames para escendencs de nuestva parnga ;A ven st me
encuenthas?

Postura comoda y torsidn de cervicales

o’ (o) Inspiramos en el centro Espalda con espalda, sentados en la postura facil o cémoda y
y espiramos girando cruzando las piernas una encima de la otra (Sukhdsana), sentimos
las cervicales hacia un la energia en la columna como si fuera un torrente de luz que se une
. Z lado con suavidad y con el de nuestra pareja. De reojo, buscamos a nuestra pareja.
/ observando los limites. Inspiramos y volvemos al centro y al espirar, giramos hacia el otro

// lado. Nos mantenemos en la estdtica varias respiraciones completas,

jugando con la mirada de reojo y la torsién. Terminamos en el centro
para observar la proyeccién de la columna vertebral. {Puedes sentir
cémo se alarga y luego se amortigua con cada respiracién?

iCuidadae! Salen celyras sutiles y precisas eptande pov el suele. Las celyras tienen una gan celumna
ventelbral que les pemite desplazanse en tedas las direcciones... ;Quieres intentanle?

Las cobras reales
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1. Inspiramos sentados sobre nuestros talones, con los 3. Terminamos de espirar hasta estirarnos del todo.

brazos estirados hacia delante, las manos abiertas y apoya- 4. Al inspirar, adoptamos la postura de la cobra real, subien-

(o}

das a la anchura de los hombros.

2. Al espirar, nos desplazamos hacia delante. Las manos no
se mueven y dejan desplazar la barbilla pegada al suelo.

do el tronco con fuerza en las manos, con la mirada pro-
yectada al cielo (Raja Bhujangdsana). En la espiracién
volvemos a la postura inicial con fluidez y tranquilidad.

Repetimos varias veces el ataque de la cobra real. Mantenemos en la estética varias respiraciones completas con la mirada al

cielo. Deshacemos lenta y silenciosamente, éeres capaz?

EL encantadov de senplentes hace senav sw flauta magica... j[Jodas enthan y se envoscan en sw ceste!

Atencidn a la respiracion

0O ~ en la zona costal del

s
(4 cuerpo.

La serpiente enroscada

Nos tumbamos de costado abrazando con las manos las rodillas, en
postura fetal.
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Vuelta al corazon

Fin denuestva funcién teathal, jque pasen los pretagonistas a cameninos! AU eeilsindn un gustose masaje
aceitose de manos del buyo Guusano.

Tacto-masaje: tocamos la piel de la serpiente

Por parejas, uno se tiende boca abajo y el otro se sitlia cerca. Utilizamos las palmas de las manos con los dedos bien abiertos
para sentir la zona lumbar, sus vértebras, y respiramos al mismo tiempo. A continuacién, situamos una mano en el sacro, por
debajo de las lumbares, y la otra en el crdneo, sobre el occipital. Respiramos al mismo tiempo y sentimos. Despacio, nos des-

plazamos sobre la zona dorsal, en el corazén. Respiramos y sentimos mientras acariciamos con suavidad a nuestra pareja, rea-
lizando movimientos lentos como si abriéramos un bote de cristal.

Variante: con una pelota de esponja entre las escdpulas, abrimos bien el pecho con los brazos en cruz. Sentimos la respiracién

amplia y relajada, mientras nuestra pareja, con sus manos en nuestro térax, la siente también, acompafiando su movimiento y
respirando al mismo ritmo. Cambiamos de rol.

Cierre grupal

Expresamos en grupo nuestras experiencias y emociones.
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