CAPITULO No.1: EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 EL PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La llamada Tercera Edad es un proceso inevitable. En el pais cada dia se plantean
nuevas soluciones para que dicha edad se desarrolle de una manera segura e
integral, a través de una lucha en forma continua por mejorar el nivel de vida. La
preocupacion general de como llegar a la vejez se presenta de manera inexorable
como un futuro doloroso , debido a las condiciones especialmente dificiles, que
deben afrontar en la tercera edad, en donde se sienten postergados y excluidos, a
la par que aparecen las enfermedades asociadas a la vejez, Alzheimer, artrosis,
osteoporosis, astenia etc. a Por eso la importancia de proponer una opcion de vida
que nos proporcione une vejez sana 'y mucho mas placentera evitando los molestias
cronicas y las enfermedades que tornan a los adultos en seres vulnerables y
dependientes He ahi la importancia de obtener la respuestas adecuada en la practica
sistematica de la actividad fisicas™.

El deterioro progresivo de la funcion fisicay mental sino es bien enfrentado con la
debida preparacion, puede derivar en una crisis que dafie definitivamente la integridad de
las personas que atraviesan ésta etapa.

La disminucion de la relevancia social, la violenta alteracion de las relaciones
interpersonales, el agobio de las enfermedades mal llamadas degenerativas o el temor a
enfrentarlas, la pérdida o el alejamiento de los objetos de identificacion (hijos, pareja), el
frecuente aislamiento, el temor a la muerte, conducen a ésta personas a profundos estados
de desencanto, agotamiento y depresion, llevandolos muchas veces a padecer

enfermedades, y transitar una vejez con todo tipo de dificultades.

! CEBALLOS, J. (1999) EI Adulto Mayor y la Actividad Fisica. Monografia. UNAH. La Habana.
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Muchas veces el sedentarismo, la mala alimentacion (dieta irracional) el descontrol en
adicciones, el estrés, es decir el maltrato al cuerpo en todos sus aspectos fisicos, y
psicolégicos durante toda una vida, son la causa de las futuras dolencias, como
enfermedades circulatorias, reumatismo, colesterol, problemas de presion, reduccion de la
capacidad respiratoria, molestias o enfermedades en la columna o en los huesos, como

artritis ¢ artrosis, dificultades para ver u ofr, entre otras®.

Tanto en los paises desarrollados como en los que estan en via de desarrollo existe una
tendencia a aumentar la expectativa de vida al nacer y a que tengamos cada vez mas
personas mayores de 60 afios de edad. En el Ecuador igualmente esta tendencia esta
claramente determinada, cuando en las cifras de la UNICEF, del afio 2008, la

esperanza de vida es de 75 afios.?

Uno de los factores determinantes de los efectos del envejecimiento es la disminucion del
nivel de actividad fisica. A medida que aumenta el envejecimiento el adulto mayor se
vuelve mas sedentarios y este menor nivel de actividad produce la pérdida de capacidad
y habilidades fisicas. La principal estrategia para disminuir los efectos del envejecimiento
esta en procurar una actividad fisica agradable y asequible Teniendo en cuenta que el
envejecimiento esta acompafiado por una serie de alteraciones en todos los sistemas del

organismo que afectan de forma importante la aptitud fisica.

La Doctora Esperanza Garcia, Directora del Centro de Jubilados de las Naciones Unidas

IESS, declara que:

“En el centro de jubilados se encuentra un numero alto de adultos mayores en los cuales se
imparten diferentes cursos de cultura fisica, los cuales prestan la oportunidad de realizar

actividad fisica de diferente manera, siendo uno de ellos el Tai Chi”

> Amelia Galaz y Veronica Revythis, Aspectos Terapéuticos y Psicologicos en Tercera Edad, Santiago de
Chile
3 http://www.unicef.org/spanish/infobycountry/ecuador_statistics.html
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La promocion de actividad fisica en los adultos mayores es indispensable para disminuir

los efectos del envejecimiento y preservar la capacidad funcional del anciano®.

El Tai Chi es una disciplina con técnicas muy especializadas por lo que es necesario a
una metodologia especifica de ensefianza a fin de obtener los beneficios esperados, ya
que se trata de una poblacién en condiciones delicadas propio de su edad.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢La préctica de Tai Chi incide en el equilibrio del adulto mayor?

1.3 OBJETIVOS:

1.3.1 Objetivo General

= Analizar la practica de Tai Chi y su influencia en el equilibrio del adulto mayor

del Centro de Jubilados en las Naciones Unidas del IESS

= Elaborar una propuesta de un Programa de Tai Chi técnicamente estructurada

para el desarrollo del equilibrio del adulto mayor.

4 ANDRADE,E.L., MATSUDO,S.M.M., MATSUDO,V.K.R., ARAUJO,T.L. Body mass index and neuromotor
performance in elderly women. In: Proceedings International Pre-Olympic Congress, Physical activity sport
and health, Dallas, 1996



1.3.2 Objetivos Especificos

Identificar el estado del equilibrio en el adulto mayor del Centro de Jubilados del
IESS.

= Analizar las metodologias utilizadas para ensefiar el Tai Chi en el Centro.

= Determinar los principales ejercicios del Tai Chi para el equilibrio del adulto

mayor.

= Identificar el estilo mas idoneo de Tai Chi para el adulto mayor.

= Seleccionar los métodos adecuados para impartir el Tai Chi en el adulto mayor.

1.4 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Todos los profesionales de la actividad fisica, deportes y recreaciébn como los
profesionales de la Salud coinciden en la importancia que tiene el adulto mayor y la
necesidad imperativa de desarrollar el método adecuado para mejorar su calidad de
vida., no es posible detener el envejecimiento, pero si es posible contribuir a que este
fendmeno natural ocurra de una forma sana. La practica de Tai-Chi procura un grado
extra de estiramiento y de giro en cada movimiento, poniendo el énfasis en el
mejoramiento de la salud. Con una practica diligente, este tipo de movimiento produce un
profundo efecto en todos los sistemas de cuerpo porque reduce las tensiones, mejora la

circulacion y aumenta la fuerza y la flexibilidad. Al restablecer una circulacion adecuada y



al liberar de tension a los musculos, ligamentos y tendones, el Tai-Chi ayuda a optimizar
la fisiologia del cuerpo.

Los hombres constantemente han  desarrollando su capacidad mental, su inteligencia y
su pensamiento a preservar la salud y lograr mayor calidad de vida. Ya se tiene estudios
sobre los beneficios y la ayuda que significa el Tai Chi, el principal es el mejoramiento de

la calidad de vida de los adultos mayores.

Segln un trabajo publicado en 'Archives of Physical Medicine and Rehabilitation’, el Tai
Chi (disciplina oriental basada en realizar ejercicios pausados), mejora notablemente la

funcién circulatoria de las personas mayores.

Ademas, a diferencia de las actividades fisicas mas extenuantes, los movimientos lentos y
equilibrados del Tai Chi "son muy accesibles para los adultos mayores o las poblaciones de
pacientes que pudieran tener algunas limitaciones fisicas", sefialo el Dr. Michael Irwin,
profesor de psiquiatria e investigador del Instituto Semel de neurociencia y conducta
humana, parte de la Facultad de medicina de la Universidad de California en Los Angeles.
Irwin ha llevado a cabo mucha investigacion sobre los beneficios de la practica sobre la

salud.

Los beneficios se extienden también a otras areas. Un famoso estudio de este afio de la
Universidad de Emory en Atlanta encontré que el Tai Chi ayudaba a los practicantes de
edad avanzada a reducir su riesgo de caidas potencialmente letales. El propio trabajo de
Irwin en la UCLA encontrd que el Tai Chi reducia el riesgo de los adultos mayores de
herpes, un trastorno inmunolégico . Otro estudio de la UCLA, que seré& publicado pronto
en la revista Gerontology, demostr6 que mejoraba la funcion del sistema nervioso
simpatico, lo que se ha relacionado durante largo tiempo con una buena salud

cardiovascular.

Estos estudios nos hacen ver la importancia de la utilizacion del Tai Chi como medio de

mejora en la salud y por consecuencia en la calidad de vida.



La aplicacion de ejercicios de la técnica del Tai — Chi cientificamente dosificada da
respuesta a la necesidad de movimiento y desarrollo de los diferentes sistemas de nuestro
organismo desarrollando y fortaleciendo cada uno de ellos, ejercen influencia en los
sistemas, respiratorios, cardiovasculares, ostiomuscular, locomotor nervioso, en fin es el
instrumento que el hombre ha descubierto para de forma preventiva preparar al ser humano
para enfrentar los procesos naturales de envejecimiento, ademas cuando se ha llegado a la

adultez se aplica para el mejoramiento de esta etapa de la vida.

En el Ecuador existen pocos centros de adultos mayores que tienen un programa de Tai
Chi pero el trabajo se lo realiza de forma empirica tratando en todo caso de llenar el
vacio existente de esta técnica legendaria, pero es imprescindible que tenga un
basamento cientifico para que pueda dar respuesta a las exigencias que establece una
poblacion que por sus condiciones fisicas y psiquicas, se debe manejar con sumo
cuidado y tecnicismo para procurar la ayuda necesaria evitando todo tipo de

riesgos.

La utilizacion del Tai Chi como medio para el desarrollo del equilibrio del adulto mayor
proporciona los beneficios necesarios para que el uso de esta técnica en este grupo,
muchas veces abandonado, y carente de estimulos tenga la oportunidad de una
opcidén holistica, en donde la mente, el organismo, las emociones procuren el

equilibrio adecuado en el Adulto Mayor.



CAPITULO Il: MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA (ESQUEMA DEL MARCO TEORICO)

CAPITULO1: EQUILIBRIO

1.1 INTRODUCCION®

El equilibrio es un elemento fundamental e imprescindible en cualquiera de los mo-
vimientos que se realiza diariamente. El equilibrio es una cualidad, que una determinada
posicion, tiene o no tiene, es decir no existen grados intermedios. Hablar de posiciones
mas o0 menos equilibradas es un error; si un sujeto permanece en una posicion se dice que

esta en equilibrio y si no, estara en desequilibrio.

1.2CONCEPTO DE EQUILIBRIO

Alvararez del Villar, C. (1995) recoge las siguientes definiciones:

J. D. Lawther: “El ajuste del control del cuerpo con respecto a la fuerza de la gravedad”.
Lopez Prieto y otros: ‘Todos los animales, cualquiera que sea su medio de locomocion,
conservan automaticamente el equilibrio, es decir, la posicion que deben guardar en
relacion con el mundo exterior, y la recobran cuando por cualquier causa la pierden’.
Muska Mosston: “El equilibrio es la capacidad para asumir y sostener cualquier posicion
del cuerpo contra la ley de la gravedad”.

P. Vayer: “El equilibrio corporal es un aspecto de la educacion del esquema corporal, ya
que condiciona las actitudes del sujeto frente al mundo exterior”.

Rivenq y Terrisse: “La habilidad para mantener el cuerpo en la posicion erguida gracias a

los movimientos compensatorios que implican la motricidad global y la motricidad fina,

5 Equipo De Centros De Estudio, Educacion Fisica Cuerpo de Maestros. Temario Para la Preparacion de Oposiciones. e-book, Edit.
Mad 4ta EDICION, Espafia 2006, pp. 200



cuando el individuo esta quieto (equilibrio estatico) o desplazandose (equilibrio
dinamico)’.

Guilleral: ‘La suma de los desequilibrios”.

Ortega, E. y Blazquez. O: “Es la capacidad de mantener la proyeccion del centro de
gravedad dentro de la base de sustentacion’.

Villada y Vizueie (2002): el equilibrio es “la Capacidad que tenemos para controlar el
cuerpo en el espacio y la capacidad de recuperar la postura correcta después de haber
intervenido un factor que lo haya desequilibrado, o tras una situacion de movimiento o
desequilibrio. Para mantener el equilibrio es completamente necesaria la existencia de un
centro de gravedad y de una base de sustentacion.”

Pastor Pradillo (1984) en Villada y Vizuete (2002): define el equilibrio como “la ca-
pacidad de mantener una postura 0 mas en contra de cuantas fuerzas extrogenas inciden
sobre su cuerpo. Por tanto se relaciona con el control ténico postural a quien se
responsabilizd, sobre todo, de dos funciones: una funcién activa y otra funcion de

mantenimiento.”

El cuerpo regula el equilibrio a través de la informacion que llega al cerebelo que coordina
a partir de esa informacién la actuacion de diferentes grupos musculares para realizar una

accion coordinada y eficaz.

La informacion llega al cerebelo por tres caminos diferentes:

Articulaciones: proporcionan sensaciones anestesicas que informan sobre la posicion de
cada una de las partes del cuerpo.

Sensaciones visuales: recogen informacion del exterior.

Sensaciones del laberinto: situado en el oido interno nos informa sobre la posicion de la

cabeza en cada momento.


http://iaminosdiierent.es/

1.3TIPOS DE EQUILIBRIO

1.3.1 EQUILIBRIO DINAMICO

El equilibrio dindmico, supone mantener la posicion correcta durante la ejecucion de un
movimiento determinado, normalmente la carrera (ejemplo: la conduccion del balon). El
equilibrio dinamico, aunque parezca lo contrario, entrafia mas dificultades que el estatico,
ya que el sujeto se ve condicionado por factores externos a él. Asi, en el ejemplo anterior,
al conducir un balon en carrera, el individuo debe percibir la velocidad del mdvil, ajustarse
a ella, y provocar una sucesion continua de estar en equilibrio, perderlo y recuperarlo; para
ello debe contraer los musculos necesarios en el momento oportuno y relajar los
superfluos. Se trata, en definitiva, de disminuir el tiempo de accion entre el equilibrio y el

reequilibrio.

1.3.2 EQUILIBRIO ESTATICO

Alvarez del Villar lo define como “La habilidad o facultad del individuo para mantener el

Ccuerpo en posicion erguida sin desplazarse”; El equilibrio estatico se puede subdividir en:

Equilibrio estatico postural: Es el que permite estar de pie o sentados. El sujeto mantiene
su postura gracias a la semicontraccion permanente de los muasculos implicados; en cada
instante, el tono muscular necesario para mantener la postura es regulado por reflejos

provocados por sensaciones visuales, laberinticas, tactiles y anestésicas.

Equilibrio estatico deportivo: En la mayoria de los deportes no tiene mucha tras-
cendencia. Sin embargo, hay deportes como la gimnasia artistica deportiva, en los que el
equilibrio estatico constituye un aspecto técnico muy importante.

Rash Burke recurre a la Fisica al afirmar que un cuerpo esta en equilibrio estable o en
reposo cuando la resultante de todas las fuerzas que sobre él actdan es igual a cero. Para

que exista equilibrio estable debe haber una oposicion de fuerzas, donde se alterne la con-


http://postur.il/

traccion de unos musculos y el estiramiento de otros; esta combinacion da lugar al equili-
brio estatico. Por ejemplo, cuando se esta en equilibrio invertido de brazos, si la vertical
del centro de gravedad se desplaza hacia adelante habrd que contraer la musculatura
flexora de la mufieca y se estiraran los musculos extensores de la misma; en el caso
contrario, es decir, si la vertical del centro de gravedad se desplaza hacia atras, se hard méas

presion sobre la base de la palma contrayendo los musculos extensores de la mufieca.

1.3.3 EQUILIBRIO POST-VUELO

Se refiere a todas las posiciones o0 acciones posteriores a un vuelo, como la parada en uno
0 dos tiempos (baloncesto), salidas de aparatos (gimnasia artistica) son ejemplos de
equilibrio estético tras una fase aérea. EI paso de una valla (atletismo) es un ejemplo de
equilibrio dindmico tras una fase de vuelo.

1.3.4 REEQUILIBRIOs

O capacidad de corregir la postura frente a una intervencion externa que la varié o

modifique.

1.3.5 EQUILIBRACIONES

Capacidad de mantener en equilibrio con o sobre diferentes partes de nuestro cuerpo,

objetos extrafios a él.

1.4  SISTEMAS QUE CONTROLAN EI EQUILIBRIO.

El equilibrio esta controlado en el ser humano por tres sistemas:

6 ALVAREZ Jesusa vy Otros., Desarrollo Curricular Para La Formacion de Maestros Especiales en

Educacion Fisica. 1993
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Sistema Kinestésico: que consiste en una serie de terminaciones nerviosas distribuidas
por todo el aparato locomotor que informan constantemente del estado de huesos,
mausculos, tendones y articulaciones.

Sistema Muscular: situado en el oido medio e interno, envia informacion constante sobre
los movimientos de la cabeza, su posicion en relacion al cuerpo y las aceleraciones y
cambios direccionales de nuestro cuerpo.

Sistema Visual: que nos relaciona con el exterior, proporcionando informacion sobre
distancias y disposicion de objetos en el espacio.

La informacion que aporta estos tres sistemas se integra, formando un paquete de
informacion que llega a través de las vias nerviosas oferentes, al cerebro, constituyendo el
sistema informador. En el cerebelo se hallan acumulados los diferentes programas de
equilibrio que dispone el sujeto. La informacion recibida al cerebro se envia al cerebelo
donde se comparan con la almacenada constituyéndose el sistema comparador, que
escogera, de entre los diferentes programas acumulados, aquel que méas se ajusté a las
necesidades especificas del sujeto en cada situacion concreta. Por Gltimo entra en accion el
sistema corrector que se encargara de dar el aparato locomotor las ordenes necesarias para
aplicar el programa de equilibrio escogido y asi efectuar las correcciones necesarias, Este
circulo de Informacion —comparacion-correccion funciona de forma constante en el

individuo.

1.5 FACTORES FISICOS QUE INFLUYEN EN EL EQUILIBRIO?

Sobre el equilibrio influyen diferentes factores del propio sujeto y del medio en el que se

halla:

7 . . . . . I =
Rius Sant Joan, Metodologia y técnicas de atletismo, Edit. Paidotribo, PRIMERA EDICION, Espafia 2005, pp. 154
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Figl.1 (Factores fisicos que influyen en el equilibrio)

La base de sustentacion: Es la parte con que un sujeto se apoya en una superficie
cualquiera. Cuanto méas grande, mayor estabilidad habra, y a mayor base de sustentacion
mayor es la capacidad de mantener el equilibrio.

La altura del centro de gravedad en relacion a la base de sustentacion: a menor
separacion vertical entre el centro de gravedad y la base de sustentacion, mayor capacidad
de mantener el equilibrio.

La postura global y las acciones segmentarias: que al influir sobre el centro de
gravedad, afectaran la capacidad de equilibrio.

Las fuerzas externas al sujeto: que segun su intensidad, direccidn y punto de aplicacion,
pueden influir sobre el equilibrio, mejorandolo (por ejemplo realizar una vertical de brazos
con apoyo en la pared) o perjudicAndolo (recibir empujones al cruzar una barra de
equilibrio.

Vertical del centro de gravedad: Es la linea que va desde el centro de gravedad hasta el
centro de la Tierra. Para que exista equilibrio esta linea imaginaria debe caer sobre la base
de apoyo, de lo contrario no habra equilibrio.

Base inamovible: Si la base de apoyo esta en movimiento, existird menos estabilidad que
si esta inamovible.

Masa o peso corporal: A un individuo obeso le es mas dificil perder el equilibrio, pero

una vez desequilibrado le cuesta més recuperarlo.
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1.6 FACTORES SENSORIALES QUE INTERVIENEN EN EL EQUILIBRIOs

Existen dos tipos de receptores de estimulos, los exteroceptivos que perciben estimulos del
exterior, y los propioceptivos que perciben estimulos procedentes del interior del propio
cuerpo.

En el equilibrio intervienen los siguientes receptores;

a) Receptores exteroceptivos:

El oido.

Es el 6rgano sensorial de la audicion y del sentido del equilibrio. Esta dltima funcion es la
que nos interesa aqui. El sentido del equilibrio se localiza en el oido interno, concretamente
en el utriculo, en el saculo y en los canales semicirculares que, a su vez, constituyen el
laberinto membranoso. Los canales semicirculares son tres conductos en forma de arco,
cada uno orientado en una direccién del espacio. El utriculo y el saculo son dos especies
de bolsas alojadas en el vestibulo; del primero parten los canales semicirculares. El
laberinto membranoso estéa lleno de un liquido, la endolinfa, en cuyo seno se encuentran
libres pequefas secreciones calcareas denominadas otoconias o estatolitos, las cuales
tienden a depositarse sobre el fondo por efecto de la gravedad. En zonas determinadas de la
superficie interna del laberinto membranoso, se localizan células flageladas que conectan
con terminaciones nerviosas; cuando las otoconias hacen contacto con los flagelos de estas
células, éstas se excitan y transmiten un impulso nervioso que llegan hasta el cerebro, el
cual interpreta qué posicion tiene la cabeza en funcién de las células excitadas.

La vista.

La referencia visual es muy importante en el equilibrio. Cualquier posicion del equilibrio
es mas facil mantenerla con los ojos abiertos que cerrados. A través de la vista se calcula
distancias, trayectorias, alturas, velocidades, etcétera.

Se hizo una experiencia con gimnastas sobre la barra de equilibrio. El fondo era una pared
movil; cuando la gimnasta se desplazaba sobre el aparato, la pared se movia cambiando la

® Bartual Pastor Juan , EI Sistema Vestibular Y Sus Alteraciones, Volumen 1, Editorial Eloisa Rodrigues-Vida , Primera Edicion,
Espafia 1999, Pp. 94
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percepcion visual con respecto a la pared, entonces perdia el equilibrio y se caia. Esto
explica la importancia de la vista en el equilibrio.

El tacto. Este sentido nos da informacidn sobre apoyos, presiones, etcétera.

b) Receptores propioceptivos:

Los receptores propioceptivos informan del grado de tension muscular, de la posicion y
movimiento del cuerpo y de los distintos segmentos corporales, etc. Constituyen el
denominado sentido anestésico (o kinestésico). La informacion que proporcionan permite
al cerebro determinar qué grupos musculares deben contraerse y el grado de contraccion de
éstos, con el fin de mantener la posicion de equilibrio o de ejecutar los movimientos
deseados.

Los receptores propioceptivos se localizan en los tendones musculares y en las
articulaciones, concretamente en los llamados 6rganos tendinosos de Golgi.

C) Otros Factores

Diferentes autores engloban en este tercer grupo de factores todos aquellos relacionados
con aspectos psicologicos. Podemos citar entre ellos: motivacion, ansiedad, concentracion,

autoconfianza, seguridad, etc.

1.7 BENEFICIOS DEL TRABAJO DE EQUILIBRIO EN EL ORGANISMO

a) Mejora la realizacion técnica deportiva, por aumento en la musculatura de las
extremidades.

b) Aumento de la capacidad de rendimiento deportivo.

c) Aumento en la capacidad de precision.

d) Aumento de la capacidad de concentracion mejorando la conexién mente-

cuerpo.

1.8 EVOLUCION DEL EQUILIBRIO

En la misma medida que se produce el desarrollo psicomotor, se produce también el del
equilibrio. El equilibrio estatico alcanza un grado suficiente a los 6 afios que se mantiene a

lo largo de toda la vida; sin embargo, el equilibrio dinamico alcanza su cenit hacia los 10-
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12 afios, pero se produce un descenso paulatino a partir de esa edad. Este descenso se
acelera a edades avanzadas debido al deterioro de los sistemas nervioso y locomotor.
La grafica que presentamos a continuacion muestra la evolucion del equilibrio dindmico

con la edad.

g
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Fig.1.2(Evolucion del equilibrio)

19 EFECTOS DEL EQUILIBRIO9

191 EN LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

Todo deporte requiere del equilibrio (tanto estatico como dindmico) para poder
desplazarnos y realizar los movimientos y gestos técnicos con eficacia, sin peligro de caer
al suelo o desestabilizarnos, lo que supondria una gran ventaja para nuestro adversario (i

voy corriendo con el balon y me desequilibro, mi contrincante aprovechara para robarmelo

9
Ballaesteros Jimenes,S. Cualidades Motrices y Movimiento Humano Dpto, Educaion Fisica I.E.S.,Editorial ,Madrid Tea. Barcelona,

(1982)
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el baldn; si voy defendiendo al jugador/a con balén y pierdo el equilibrio, me rebasara y

podré lanzar sin oposicion).

A pesar de que resulta muy importante en cualquier practica deportiva, hay algunos
deportes en los que el equilibrio tiene aln mayor importancia, puesto que es el objetivo
principal. Es el caso de la gimnasia ritmica y artistica (hay que mantener el equilibrio en
distintas posiciones y con distintos apoyos), del judo (el objetivo es conseguir desequilibrar
al contrario y que caiga al suelo), el esqui (hay que mantenerse de pie sobre los esquies
durante todo el recorrido), en trial (hay que mantener el equilibrio sobre la moto,
penalizandose los apoyos en el suelo), en escalada (donde la pérdida del equilibrio puede

suponer que caigamos desde una gran altura), etc.

1.9.2 ENLAVIDA COTIDIANA

Para desplazarse Y realizar nuestras actividades diarias, también es necesario unos niveles
minimos de equilibrio, o de lo contrario se estaria cayendo al suelo constantemente.

Algunos ejemplos: cuando se tiene que pasar por el extremo de la acera, sobre el bordillo
(disminucion de la base de sustentacion); para coger algo de la parte de arriba de una
estanteria, poniéndonos de puntillas o subiéndonos en una silla (elevacién del centro de
gravedad); al entrar o salir del instituto con mucha gente a nuestro alrededor empujandonos

(desequilibracion externa), etc.

1.10 ERRORES ANATOMICOS DEL EQUILIBRIO.

Considerando al humano como un conjunto de equilibrios superpuestos, las técnicas
utilizadas intentan restablecer y reforzar (flexibilizacion y musculacion), equilibrios
particulares, que llevan a los diferentes autores a confusiones.

Se ha descrito durante mucho tiempo que el equilibrio de la pelvis estd mantenido por la
musculatura abdominal por un lado y por los gluteos por otro. Y sin embargo cualquiera
puede darse cuenta que en bipedestacion, los gluteos estan totalmente relajados. Por otra

parte no se ve como los musculos abdominales, cuya funcidén es la contencion y la
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respiracion, podria equilibrar la pelvis en el plano anterior. Este equilibrio es el resultado
de un conjunto de sinergias neuromusculares en cuyo seno el grupo de mausculos

pelvitrocantéreos (cortos y potentes) parece jugar un papel principal.

CAPITULO 2: TAI CHI

2.1 DEFINICION10

Siempre que tratamos de recuperar un concepto, es facil encontrar infinidad de versiones
que tratan de justificar su ideoldgica vision al respecto.

El Tai Chi no puede escapar a todo ello. Los antiguos llamaban "el Cosmos™ al Tai Chi.
Tai: indica grande, algo tan grande que no se sabe cOmo es.

Chi: indica comienzo, también camino o maneras de llegar.

Chuan: significa pufio.

El origen de todo ello surge del "I Ching", el libro de los cambios. Pero es Wang Zong
Yue, segun texto del Instituto de Wu Shu de la Universidad de Pekin, quien explicando la

razén del boxeo segln la teoria del Yin y del Yang, usa el nombre de Tai Chi Chuan.

El tai chi es un antiguo arte marcial chino, con probados beneficios para la salud mental y
fisica que se realiza mediante movimientos relajados y armoniosos en combinacion con la

respiracion y la concentracién mental. Recomendado en diversas enfermedades y lesiones.

Se basa en conceptos de la Medicina Tradicional China, y de la filosofia taoista de la
antigua China como son la circulacion del gi (chi), los meridianos de acupuntura, la teoria

del yin y el yang, la ley de los cinco elementos, etc.

El Tai Chi es una de las artes marciales internas, desarrolladas desde Wudang -montafia

con una muy antigua tradicién taoista en China.

10Parry Robert, Tai chi: guias de progreso para la vida, Editorial Paidotribo, Primera Edicion,, Barcelona,

pp. 13
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Forma parte del cultivo espiritual taoista ("xiu lian™), por el caracter meditativo que posee
su ejecucion, asi como otras caracteristicas avanzadas.
Tai Chi es una simplificacion de su nombre: taiji quan (pronunciado aproximadamente

"Tai Chi Chuan™).

2.2 HISTORIA DEL TAI CHI

) ©

Son muchos los autores que se atribuyen la autoria del estilo, Zhang Sang Fong de la
dinastia Song, es uno de los mas populares. Segun cuenta una leyenda, absorto en plena

meditacion, el viejo ermitafio despert6 de su letargo ante el ruido que se producia fuera de
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su cabafia, como consecuencia de una lucha entre una grulla y una serpiente. Los
movimientos graciles de una, y la flexible armonia de la otra, le inspiraron para crear tan

peculiar estilo.

Otras versiones sefialan a Hang Gong Yue, o a Cheng Ling Xi de la dinastia Uang. Incluso
Xu Xuang Ping o U Dao Zi de la dinastia Tang con leyendas similares a la primera. Pero
segun las investigaciones llevadas a cabo por los mas prestigiosos centros de estudio del

Wu-Shu de China, ninguna de todas ellas es fiable.

La formacion del Tai Chi, siguiendo siempre estas mismas fuentes, se dio a finales de la
dinastia Ming y principios de la Qing.

Segun los datos que obran en poder de la familia Chen, Chen Wan Ting (1600-1680) era
muy famoso en la provincia de Santong por la destreza que mostraba en el dominio de las
distintas formas del Wu-Shu. Incluso ciertas fuentes afirman que, antes de crear el Tai Chi,
estuvo trabajando en el monasterio de Shaolin, de la provincia de Henan. Lo cierto es que a
pesar de que se tienen referencias de la practica de Wu-Shu de su familia anteriores incluso
a 1372. Chen Wang Ting asimil6 el método de la respiracion y la teoria del Tao, que
anteriormente habia expuesto en un libro Huang Ting, llamado La teoria de Huang Ting.

Segun las notas referenciales de la familia Chen, los movimientos inspirados para la
creacion del estilo estan fuertemente relacionados con una serie de 32 movimientos que se
derivan del resumen que hizo Qi Ji Guang (1528-1587) de un total de 16 estilos que
conocio en su época Yy los resumid en dicha serie. Lo cierto es que 29 de los 32

movimientos referidos anteriormente son iguales.

2.3 HISTORIA DE LOS DIFERENTES ESTILOS DE TAI CHI 11

La técnica de Tai Chi creada por Chen Wang Ting y expresada en el estilo que lleva su

nombre, "Chen", rapidamente empezd a ser pasto de todos aquellos que intentaron dar su

1 Font Roig Fidel, Tai-chi Chuan, Edit. Paidotribo, Tercera Edicion, Barcelona 2002, pp. 12
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vision al respecto. De entre todos los estilos que se contabilizan en la actualidad,
hablaremos Unicamente de aquellos que se consideran realmente significativos, tanto por
su contrastada historia como por el origen de los mismos. Destacando los siguientes:

Chen, Yang, Wu, Sun, Hao

2.3.1 CHEN

Es el més antiguo de todos ellos. Siendo Chen Wang Ting, su creador, de la aldea de los
Chen. La referencia a dicha aldea es debida a que la mayoria de los habitantes de la misma
Ilevan este apellido.

La historia de como lleg6 a inspirarse para crear el estilo ya quedo reflejada en el capitulo
que explica la historia del Tai Chi. Si bien es cierto que los primeros datos fiables al
respecto no se tienen hasta su nacimiento y desarrollo (1600-1680), es a finales del siglo
XVIII cuando el estilo sufre sus primeros y mas importantes cismas. Por un lado estaban
todos aquellos que tenian una tendencia a la reforma. Por otro estaban los mas ortodoxos,

gue pugnaban por mantenerlo todo tal y como les habia sido legado.

La tendencia reformista estaba encabezada por Chen You Ben. La ortodoxa la representaba
Chen Chang Xing. A pesar de esta aparente division del estilo, no hay cambios
significativos dentro del mismo, ni en sus posiciones ni en sus técnicas. Solo se aprecian
diferencias de forma. Los reformistas trabajan los movimientos de una manera mas
dilatada, los ortodoxos, por su parte, lo hacen de forma mas corta y cerrada.

Chen Yin, en su libro sobre Tai Chi, explica las experiencias en la practica del Tai Chi de

cada generacion de la familia Chen.

El estilo se caracteriza por la peculiar manera de desarrollar energia en nuestro interior y,
una vez el nivel de la misma esta por encima de nuestra capacidad de asimilarla con
movimientos suaves y continuos, la saca al exterior expresando fuerza y poder, pero, todo
ello, sin perder las peculiaridades del estilo que permiten expresar su contenido a través de
un trabajo circular. La energia extra asi desarrollada es afiadida al potencial de fuerza de
cada uno, incrementando y controlando su poder por la actitud de nuestro espiritu. Cuando

el dominio de esta fuerza es expresado de manera explosiva, lo hacemos con un suave lati-
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gazo de profundo poder de penetracion, a través de unos circulos naturales de accion,
expresando con ello, no tan sélo las huellas de los movimientos, sino la expresion de

nuestra energia dentro de los mismos.

Los movimientos cerrados del estilo, se puede contemplar practicamente en su totalidad en
la primera forma tradicional. Las dos formas que completan el estilo antiguo son:
Yi Lu, que significa primer camino.

Pao Choi, que significa pufio bomba.

2.3.2 YANG

Yang Fu Kue (1799-1872) es el creador de lo que se considera hasta hoy dia el estilo mas
divulgado por todo el mundo.

Desde muy pequefio estudiaba con la familia Chen. Como no era miembro de la familia,
aprendia en un grupo aparte con otros alumnos. Siempre destaco por su gran capacidad de
aprendizaje, que como no siempre veia saciada, se consideraba discriminado con respecto a
las ensefianzas que recibian los miembros de la familia Chen. El y un amigo suyo, que
estaba en las mismas condiciones, optaron por espiar cada noche las ensefianzas que
recibian los miembros del clan. Luego practicaban juntos y asi progresaban. Esto se tradujo
en gue su nivel empezo a destacar por encima de todos aquellos que recibian ensefianza en
el grupo considerado como de miembros de fuera de la familia. Fue entonces cuando el
responsable del clan de los Chen empezé a ensefiarle a parte, ya que, al enterarse de como
habia conseguido tales conocimientos y el nivel que de esta manera habia alcanzado,
comprendié su gran capacidad de asimilar tales ensefianzas y quiso que, si tenia que

representar al estilo, por lo menos lo hiciera con las mejores garantias.

Con el tiempo empez6 a tener muchos alumnos, se fue a Pekin y tuvo como discipulos a
personas que ostentaban altos cargos en el palacio imperial. Esto le dio mucho nombre y
como su nivel era realmente muy alto, le Ilamaban "Yang, el que no tiene enemigos",
expresando de esta manera su capacidad de vencer a cualquiera. Asi se rompié el

monopolio de los Chen.
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Su hijo primogénito Yang Jue (1837) y su segundo hijo Yang Jian (1842) estudiaron con
él, aunque con el tiempo cada uno de ellos desarrollé sus propias caracteristicas. Su tercer
hijo Yang Zhao Qin (1883) no empez0 a estudiar Tai Chi desde pequefio, pero desarrollo

un estilo Yang, de movimientos muy amplios que a la postre seria muy popular.

La esencia del estilo podria resumirse en dos palabras: relajarse y concentrarse en el Tan
Tien. Todo ello para mostrar su capacidad de ejecutar los distintos grupos técnicos
resumidos en 13 acciones: parar, golpear, atacar, empujar, tirar, apretar, cortar,
movimientos con el codo, movimientos con el hombro, desplazamientos a derecha e

izquierda y movimientos de mirar y actuar a uno y otro lado.

2.3.3 WU

Wu Yu Xiang (1812-1880) es el fundador de este peculiar estilo. Aproximadamente hacia
1851 empez6 a estudiar el estilo Chen con Yang Fu Kue y un afio después cambi6 de
maestro a un descendiente de la familia Chen. De la experiencia que asimild con sus dos
maestros fund6 el estilo que lleva su nombre. Sus caracteristicas muestran una
combinacion del estilo nuevo de Chen con el estilo viejo. Los movimientos amplios de
Yang con los mas cerrados de la linea ortodoxa de Chen. Sus movimientos son continuos,
cuerpo recto, presta mucha atencion al uso de la energia interna que empuja al cuerpo,
protegiéndose siempre con una mano cuando la otra ejecuta la accion y no sobrepasando

nunca las manos la linea vertical del pie.

2.3.4 SUN

Sun Lu Tang (1871-1932) es posiblemente uno de los maestros de Wu-Shu que mas
destacaron en su época, dejando tras de si todo tipo de leyendas. Fue muy famoso por el
nivel que llegd a alcanzar en los niveles de Hsing | y Pa Kua. Aprendié Tai Chi en la
madurez de su dilatada experiencia, dentro del mundo de las artes marciales. Con Hao Wei
Zhen, asimil@ las ventajas de los tres estilos anteriores, Chen, Yang y Wu, y de esta manera

cred el estilo Sun.
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Los movimientos y posiciones del estilo se caracterizan por abrir y cerrar constantemente,
desarrollando energia y poder en tales acciones. La teoria del mismo asimila la razon del

Hsing I, e incluso del Pa Kua que siempre le caracterizaron.

2.3.5 HAO

Este estilo de Tai Ji fue creado por Wu Yuxiang, discipulo de Yang Lu Chang, y fue
popularizado por Hao Weizhen (1.849-1.929), discipulo de Wu Yuxiang. Se caracteriza
por una serie de formas bien ordenadas con movimientos simples, rapidos y de corto
alcance, la mayoria de los cuales se ejecutan abriendo y cerrando los brazos, por lo que se

le denominé Xiao Jia (Pequefia Escuela).

2.4 LA PRACTICA DEL TAI CHI EN LA ACTUALIDAD

El Tai Chi pertenece al mundo. Es un patrimonio cultural que todos pueden disfrutar. Para
unos su belleza reside en su filosofia. Otros consideran su practica meditativa. Y los mas,
su caracter de arte marcial, que lo coloca en una de las artes mas refinadas que la tradicion
nos ha podido legar, y que a través de su préctica cotidiana permitira descifrar los secretos

gue anidan en su interior.

Dedicar toda una vida a un arte es disfrutar de sus maravillas. Practicar unos pocos meses
es cosechar los beneficios de unos pocos meses. De esta manera, los viejos maestros
sefialan los resultados de una practica. El Tai Chi es el arte de fortalecerse por el camino de
la suavidad. Desarrollando una fuerza interior mas alla de los limites concebidos es "una

aguja dentro del algodon™.

Uno puede discutir o sofiar un gran ideal, pero cuando somos llamados a testar nuestro
arte, debemos mostrar nuestro verdadero nivel.

Cualquier arte es facil de aprender, pero dificil de corregir. Todo ello tendria que
motivarnos para llevar a cabo un estudio concienzudo sobre el mismo, ya que si semejante

practica ha sobrevivido tantas generaciones, algo importante ha tenido que aportar. Que las
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dificultades que se pueda encontrar en su aprendizaje no sean una justificacion para
abandonar su practica. Que la vision no lo perciba ahora, no quiere decir que hemos de
rechazar una posible fuente de progreso y desarrollo en un futuro inmediato. Aportar
nuestra vision es enriquecer nuestra practica para futuras generaciones, y también es

comprender el camino de un arte.

2.5 ¢(EN QUE SE BASA EL TAI CHI?12

Dentro del conjunto del Tai Chi, la expresién méas popular es la de la Forma, conjunto de
movimientos encadenados que se ejecutan de manera lenta, uniforme y sin interrupcion.
Puede ejecutarse con las manos vacias o también con armas. Existe también un conjunto de

Ejercicios que se realizan por parejas, denominados Tui Shous.

2.6 ;COMO ES UNA SESION DE TAI CHI?

El Tai Chi consiste en una serie de movimientos circulares, lentos y suaves una especie de
baile a camara lenta que, acompafiados de una respiraciéon abdominal y una mirada
asociada a las manos, canaliza la energia interior haciendo posible la armonia entre el
cuerpo y la mente. Existe una tabla basica de 24 movimientos; la completa, con 78; y la de

espada, con 48.

Segun la medicina china, el cuerpo humano esta atravesado por unos canales energéticos
Ilamados meridianos por los que fluye la energia de manera armoniosa en personas sanas y
estan obstruidos en personas enfermas.

La finalidad que se persigue con el Tai Chi es activar la energia del organismo y hacerla
circular a través de estos canales internos para potenciar todas las funciones que el

organismo lleva a cabo.

12 Mantak Chia,Juan Li, Estructura interna del Tai Chi, Editorial Sirio, 5ta edicién, Espafia 2005, pp.41
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Una sesion de Tai Chi trascurre en un constante fluir de una posicion a otra, con la mente
muy relajada. Hay que dejar fuera el trabajo y las preocupaciones para sentir y
experimentar cada movimiento.

Para hacer Tai Chi no necesitas nada especial, solo ropa comoda (por ejemplo, un

calentador) y unas zapatillas blandas.

2.7 ¢QUIENES PUEDEN PRACTICAR TAI CHI?13

Para practicar Tai Chi no importa la edad ni el estado de la salud y lo pueden hacer
personas que deseen mejorar su cuerpo, aclarar su mente y fortalecer su espiritu, como
forma de aumentar su rendimiento en su trabajo, mejorar las relaciones personales en el

ambito de su familia y amistades; y ampliar su perspectiva de la vida.

Desde hace cientos de afios este estilo de arte marcial ha sido practicado por nifios, en
quienes se les ha podido detectar mejora en su rendimiento escolar, un manejo mas
equilibrado del gran caudal de energia que tienen a esa edad y una mayor capacidad para
enfrentar los retos de la vida.

En los jovenes, la practica del Tai chi les permite desarrollar una mayor disciplina para ser
aplicada en su rendimiento académico y en otros 6rdenes de su vida, asi como una mayor
tolerancia para relacionarse con los demas, cuando a esa edad se presentan, en general,
algunas dificultades de identificacion con las figuras materna y paterna, que los hacen
irritables y un poco agresivos, lo cual en algunos casos, los conducen a relaciones y

actividades indeseables.

En los adultos, esta practica les facilita enfrentar sus responsabilidades en la vida,

particularmente las relacionadas con el trabajo y la familia, propiciando una mejora

13 Yu Tricia, Taichi: Mente y Cuerpo, Editorial H. Blume, Primera Edicién, Espafia 2003, pp15
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evidente en su forma de relacionarse tanto con sus superiores como con sus subalternos; asi

como una manera mas equilibrada y afectuosa de comportamiento en el ambito familiar.

Para los adultos mayores, el Tai Chi les permite retrasar el normal deterioro de su cuerpo,
retardando la aparicion de enfermedades asociadas con la vejez (artritis, dolores de
columna, etc.) y canalizar mejor las inquietudes y sentimientos que se presentan a esta
edad (soledad, miedo a la muerte, baja autoestima, percepcion de que no sirven a su familia

y a la sociedad, etc.).

Hasta las embarazadas pueden y deben practicar Tai Chi. Los nifios desde los cinco afios,
adultos y ancianos de cualquier edad. No requiere una resistencia fisica especial, no cansa,

tan sélo hace falta paciencia y teson.

Las personas muy nerviosas puede que no logren concentrarse al principio y que les
parezca aburrido, pero si superan esta barrera inicial, agradeceran después la relajacion que
obtienen en su mente y la flexibilidad que adquieren en su musculatura, acostumbrada a

estar en constante tension.

2.8 ¢:QUE RELACION HAY ENTRE TAI CHI Y LA ENERGIA PERSONAL?

Si se considera a la energia de las personas como una riqueza a la que hay que conservar y
desarrollar, el Tai Chi contiene en su filosofia de accion y en la practica de sus

movimientos, una serie de aspectos que contribuyen a la captacién y ahorro de energia.
En tal sentido, si se efectta el simil entre energia y dinero por ejemplo, diriamos entonces

que el Tai Chi es como un instrumento de captacién, ahorro y adecuada utilizacién de la

energia, como si se tratara de un recurso financiero especifico.
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Se capta energia porque con la respiracion y el movimiento se enriquece la calidad del
proceso de oxigenacion muscular y de limpieza de la sangre del cuerpo.

Se ahorra energia porque la estructuracion de los movimientos permite que ella no se
disperse ni se malgaste, sino que mas bien se "aloje” en los drganos fisiologicos,

contribuyendo a su buen funcionamiento y conservacion de sus células.

Se utiliza adecuadamente la energia porque los movimientos estan orientados a fortalecer
ciertos y determinados musculos y tendones, los cuales tienen una relacion directa con los
componentes estratégicos del funcionamiento del cuerpo humano, asi como una éptima

distribucion de recursos energéticos hacia todos ellos.

2.9 ¢ CUALES SON LAS CARACTERISTICAS GENERALES DEL TAI CHI?

El Tai Chi es un estilo externamente suave e internamente muy fuerte, que combina
ejercicios fisicos con ejercicios respiratorios en donde se inhala aire fresco y se exhala el
aire viciado; sudando por generacion interna de calor sin que el corazén se acelere ni la

respiracion sea agitada.

El movimiento en el Tai Chi es circular y en todas direcciones, entendiéndose esto en su
acepcion mas amplia, es decir hacia todos los puntos cardinales de la rosa de los vientos y

hacia todas direcciones en el plano tridimensional.

El cuerpo adquiere la fuerza y compactacion de una figura circular, como el tornillo que
penetra una madera o un metal. EI movimiento del circulo es siempre para la basqueda de
un punto central, un objetivo especifico, la focalizacion de una accion; con el propdésito de
entender el origen y el fin coman de todas las cosas. Por otro lado, el movimiento circular
permite una mayor fluidez, al contrario de los movimientos rectos y entrecortados.
Esta idea del movimiento circular tiene una base similar a la que rige la vida en general.

En la naturaleza, los movimientos o desplazamientos de los seres (animales, vegetales y

minerales) tienen esta caracteristica.

27



Los animales tienen en general formas curvas (0jos, nariz , orejas, boca, etc.) y su
movilizacién se orienta segun este criterio (al caminar, correr, volar, arrastrarse); y viven

en lugares con estructuras circulares (cuevas, nidos, huecos).

Los vegetales tienen formas bésicas circulares (semillas, raices, tallos, hojas, flores, frutos)
y se desarrollan principalmente bajo una perspectiva circular (movimiento ondulante en su

crecimiento, florecimiento y formacion de frutos).

Los minerales, en su forma bésica también adoptan formas circulares, por estar adheridos a
capas de la corteza terrestre que asume dicha forma; y el paso del tiempo hace, mediante la
erosion, que el perfil de su contextura sea también curva (yacimientos, formaciones

rocosas)

Las formas rectas corresponden, en general, a desplazamiento de formas basicas circulares
0 a ruptura provocada por factores externos. Otro caso de forma recta es el que resulta de la
accion del hombre (ya sea creadora: construccion de estructuras como carreteras, puentes,

edificios, maquinas; o depredadora: tala de indiscriminada de arboles).

De manera que los movimientos circulares en el Tai Chi buscan estar en equilibrio con la
naturaleza e inducen a la circulacion y desarrollo de la energia interna para conseguir y
conservar la salud, asi como brindar una base para la defensa personal, cuando ésta sea

necesaria.

2.10 TAOISMO FUNDAMENTO DEL TAI CHI14

El Tai Chi, se basa en conceptos fundamentales provenientes de la filosofia china en

general y del Taoismo, en particular.

1 Parry Robert, Tai Chi: Guias de Progreso Para la Vida, Editorial Paidotribo, Primera Edicién, Espafia, pp. 166
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Algunos de los conceptos filoséficos mas importantes, en los que se apoya la disciplina del
Tai Chi son:

Tao: Es lo que existe antes que nada y de lo que surge todo. Es eterno y atemporal,
inmaterial y a la vez, puede ser material. En tanto abarca la totalidad, es Ser y No-Ser, al
mismo tiempo. Indefinible, indistinguible e inherente.

Wu-Ji: Es un estado uniforme, sin diferenciaciones, antes de cualquier manifestacion y
que, por tanto, abarca todas las posibilidades.

Yin-Yang: Son los polos positivos y negativos que se materializan en la existencia y se
manifiestan como una via, decision o direccion, que al mismo tiempo, constituye su
opuesto.

Ejemplo: cuando surge arriba, se define abajo por contrapartida.

Algunos de los pares de opuestos mas relevantes en el Tai Chi son:

activo-pasivo, sélido-insustancial, pesado-ligero, ataque-retirada, avance-retroceso, ataque-
defensa, apertura-cierre, movimiento-quietud, rapido-lento, suave-duro.

Cada término de un par, no puede existir sin el otro, siempre es relativo, en comparacion a
un otro y nunca es absoluto. Esto quiere decir que algo es yin o yang, en relacién a otra

cosa y nada es, absolutamente, yin o yang.

2.11 ;CUALES SON LOS MOVIMIENTOS BASICOS DEL TAI CHI?15

El Tai Chi es un estilo de artes marciales que tiene como marco el Kung-Fu. Dentro de
este estilo hay varios esquemas que corresponden a una escala progresiva de dificultades y
que se adaptan a la natural necesidad de aprendizaje gradual que define a este tipo de
ensefianzas Los esquemas iniciales se caracterizan por tener movimiento largos y lentos.

Los esquemas mas avanzados contienen movimientos mas cortos y rapidos. En ambos
casos la estructura circular de las series de movimientos predomina y determina el perfil

del esquema.

15 S . - N . . =
Parry Robert, Tai Chi: Guias de Progreso Para la Vida, Editorial Paidotribo, Primera Edicién, Espafia, pp.40
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La secuencia de movimientos en el Tai Chi fue transmitida verbalmente de maestros a

alumnos mucho antes de que apareciera la escritura.

Como arte marcial, el Tai Chi estd conformado por una serie de movimientos que
configuran una accion en el marco de una accién de combate, tanto para el ataque como
para la defensa. Pero al mismo tiempo, las series de movimientos contienen elementos
orientados hacia el mejoramiento de la salud, el manejo equilibrado de la energia interna y
el desarrollo de la mente y el espiritu como procesos tendientes a elevar el nivel de vida de

las personas.

2.12 LA RESPIRACION Y LA CONCENTRACION EN EL TAI CHI

LA RESPIRACION:
El Tai Chi es un arte marcial interna en donde la respiracién juega una clave importante en
su desarrollo. Sin una buena respiracién abdominal consiente, en la realizacion de los

movimientos podria haber desarmonia para quien los ejecuta.

El Tai Chi viene del Taoismo en donde la respiracion es un eje fundamental en sus
practicas de meditacion y Chi kung.El Tai Chi al ser un Chi kung en movimiento es
fundamental incorporar la respiracion a sus movimientos para que en estos exista la

armonia.

Muchos son los motivos para que lo primero que hay que empezar a practicar en el arte del
Tai Chi sea la respiracion.

Primero sentir y conocer nuestra propia respiracion. Esto nos hara ver el estado que esta
tiene, es decir, si es una respiracién ritmica o alterada, si es suave 0 brusca, si es larga o

corta, si es profunda o superficial, si esta bloqueada, etc.

El control respiratorio es tan importante como el movimiento.

Es importante que la respiracion sea suave, fina larga y equilibrada.
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Una buena respiracion profunda aumenta la circulacion sanguinea dandole mayor fuerza.
El pulmon puede dar asi mas oxigeno a la sangre.

Una buena respiracion es buena para la presion arterial, mejora la hipertension, aumenta la
flexibilidad del sistema circulatorio, mejora el funcionamiento del pulmén y el corazon se

adapta mejor al campo de las circunstancias.

LA CONCENTRACION:

La concentracion en el Tai Chi es fundamental para la realizacion correcta de los
movimientos, si esta actividad mental es inconsciente el agotamiento serd mayor.

Una buena concentracion favorecera a nuestra energia vital, mejora nuestra actividad
fisica, mental, y como consecuencia mejorara el funcionamiento de los érganos y visceras.
La concentracion y la relajacion nos ayudaran a coordinar los movimientos haciéndolos

cada vez mejor, con menos esfuerzo y cada vez serdn mas armoniosos.

En niveles mas avanzados del Tai Chi la concentracion dirige la energia y la energia crea
la fuerza, y para llegar a este nivel, primero hay que practicar mucho tiempo en hacer
movimientos de empuje muy lentos caminando, dirigiendo la energia de los talones a las
manos y de las manos a los talones, la mente en perfecta armonia con el movimiento y la

energia.

2.13 BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL TAI CHI 16

La tendencia natural del ser humano es a practicar ejercicio. Se puede observar como el
nifio sano tiende espontaneamente a moverse y a realizar una actividad fisica.

Hace mas de 1800 afios, Hua Tuo (190-265 d.C.), famoso meédico chino, decia:
"el cuerpo humano tiene un deseo natural de trabajar, de realizar una actividad, sin
embargo, no se le debe empujar hasta el final. Con un cierto grado de trabajo, la energia
conseguida por la nutricion puede ser distribuida eficazmente. Cuando la sangre circula

libremente en las venas, la enfermedad no puede asentarse. Asi el cuerpo es como una

16 Parry Robert, Tai Chi: Guias de Progreso Para la Vida, Editorial Paidotribo, Primera Edicion, Espafia, pp.143
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puerta montada sobre sus bisagras, que usada regularmente no se oxida jamas". Asi
mismo, Confucio abogaba por la préctica del ejercicio fisico, puesto que éste podia
aumentar el vigor fisico, formar el caracter, alentar las buenas tendencias, eliminar las
malas e imbuir la nocion de lealtad. En la actualidad, la tendencia natural y espontanea del
ser humano a realizar ejercicio estd siendo modificada de forma antinatural por las modas y
exigencias que implanta la sociedad. Los riesgos mas frecuentes aparecen en los dos
extremos de la desviacion, es decir, por exceso de ejercicio o por inactividad. Desde hace
algunos afios se esta produciendo en Espafia un fendmeno que se origing, hace ya bastante
tiempo en Estados Unidos; cada vez es mayor el nimero de personas mayores que
practican una actividad fisica sistematicamente, a menudo por primera vez, generalmente
por motivos relacionados con la rehabilitacion fisica o la salud. Este fendmeno tiene una
gran repercusion de indole fisiologica-médica y plantea grandes problemas a los
entrenadores e instructores de gimnasia "normal”, pues es muy escasa la bibliografia o
estudios acerca de la practica del deporte en ancianos. No es este el caso del Tai Chi o de la
Longevidad, ya que el sistema tai-chi cuenta con una experiencia milenaria en la
preparacion fisica y rehabilitacion de personas de edad. Si bien es cierto que con el paso
de los afios se produce un progresivo declive de los diferentes 6rganos y aparatos del
organismo desde el punto de vista funcional, también es cierto que la préctica regular de
técnicas como el Tai Chi, permite mantener, incluso en edades muy avanzadas, una notable
capacidad funcional y de adaptacion del organismo. Esto quiere decir que si se estimula el
organismo adecuadamente, los diferentes 6rganos pueden aumentar su capacidad funcional
y conservarla durante largo tiempo. Cientificos de la Universidad de Texas Southwestern
(EEUU) han demostrado que la préactica de ejercicio moderado en personas de mediana
edad 4 6 5 veces a la semana, produce una recuperacion de la condicién fisica hasta el

nivel que tenian a los 20 afos.
En realidad, la disminucion de las capacidades fisicas y mentales que se observa en los

ancianos se debe, por una parte, al proceso légico de envejecimiento, pero sobre todo a la

tendencia a la inactividad fisica, tipica de la cultura occidental.
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Muchos de los problemas que sufren los mayores se podrian evitar si aprenden a utilizar de
forma coordinada su cuerpo, ya que respirardn mejor, recuperaran flexibilidad y tono

muscular y, asi, tendran ganas para realizar nuevas actividades.

El Dr. José Manuel Martinez Lage, Presidente de la Conferencia Nacional de Alzheimer y
Jefe de la Unidad de Alzheimer de la Clinica Universitaria de Navarra, en un articulo
publicado el 2/07/2001, ha declarado que la practica de ejercicios aerobicos suaves y una
dieta adecuada son los Unicos factores que actian con eficacia demostrada en el
alargamiento de la vida y un aumento de la calidad de ésta. Es fundamental, sobre todo a
partir de los 50 afios cuidar la alimentacion y practicar un ejercicio fisico adecuado a la

condicion fisica de cada uno.

El Tai Chi consta de una serie de movimientos lentos, ejecutados con suavidad y
precision, con los musculos lo mas relajados posible y con la mente concentrada en Tan
Tien. Estos movimientos no son arbitrarios, sino que corresponde a la expresion de la ley
del Yin-Yang.

Los movimientos del Tai Chi no estan disefiados para aumentar el tamafio muscular, su
finalidad es la de estimular suavemente los drganos internos, ejercitar el cuerpo, calmar el
sistema nervioso y movilizar las articulaciones. Es una gimnasia suave que ensefia a
conocer el propio cuerpo y sus defectos, para que podamos aprender a movernos, de
nuevo, de forma natural. Su practica regular nos deja calientes, relajados y suavemente
estimulados, con el tiempo, la mente adquiere calma y claridad, ayudandonos a liberar las
tensiones fisicas y mentales que vamos acumulando y permitiéndonos superar el estrés. A
diferencia de los ejercicios de rehabilitacion o de otras gimnasias occidentales, cuya
finalidad es Unicamente movilizar grupos de mdsculos y/o articulaciones, el Tai Chi
requiere una respiracion profunda y regular, movilizar el diafragma y, lo mas importante,
concentracion maxima, que beneficia el sistema nervioso y permite mejorar el
funcionamiento general de otros sistemas y 6rganos, por ello se produce una mejoria de la
salud de forma integra, fisica y mental. En el aspecto fisico mejora la libertad y fluidez de

movimientos, en el aspecto mental, la necesaria concentracion y memorizacion de los

33



movimientos, mantiene activas las neuronas, ayudando a mantener integra la capacidad
intelectual del individuo. Hay que tener en cuenta que las sensaciones activan el cerebro, el
Tai Chi es un sistema de transformacion personal que continuamente aporta nuevas
sensaciones. Mediante su practica se aprende a percibir el funcionamiento de los masculos
y articulaciones, a contraer, relajar, estirar y modificar la posicion del cuerpo. Aprenden el
cuerpo y la mente a la vez, los dos van flexibilizandose, sensibilizandose y agilizdndose
simultaneamente. Este proceso, aunque parezca lo contrario, es relajante y agradable desde
el principio, ya que sentir y aprender a conocer el propio cuerpo es agradable. El proceso
de aprendizaje es continuo, evolucionando cada uno segun su propio ritmo y posibilidades.
A medida que se va perfeccionando la técnica y se realizan los movimientos con mayor
correccion, el organismo se va equilibrando; poco a poco las dolencias se van aliviando o
desapareciendo, y la capacidad de movimientos aumentan. Las estadisticas demuestran que
entre los practicantes de Tai Chi que padecen enfermedades cronicas, un 90% obtienen

resultados éptimos, mejorando su enfermedad.

El Tai Chi actua sobre:

Sistema Nervioso

La préctica cotidiana del Tai Chi ejerce una influencia benéfica sobre el sistema nervioso
central. EIl Tai Chi requiere ante todo concentracion, y no fuerza. Asi mismo, se requiere
continuidad, los ojos, las manos, la cintura y los pies deben coordinarse para moverse
formando un todo arménico como algunos de los movimientos son relativamente
complicados se requiere una buena dosis de equilibrio, es decir, requiere que el cerebro
esté coordinando simultaneamente todo el cuerpo. Esto implica que el area motora se
encuentre altamente estimulada, sin embargo el resto del cerebro permanece relajado. Este
descanso cerebral permite la repolarizacion de las células nerviosas. Para los enfermos esto
es sumamente importante, porque ayuda a mejorar la enfermedad, vigorizando al
organismo Yy haciéndolo mas saludable. El Tai Chi estimula la produccion de acetil colina.
La deficiencia de este neurotransmisor se ha relacionado con la enfermedad de Alzheimer,
por lo tanto, la practica cotidiana es una forma de prevenir la aparicion de ésta enfermedad.

Asi mismo, favorece la produccion de tirosina.
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Investigadores de la Universidad de Nottinghan Trent (Reino Unido) han demostrado que
la practica asidua de ejercicios aerdbicos, como los que componen el Sistema Tai Chi,
eleva los niveles corporales de feniletitamina, una endorfina ligada a la energia, el humor y
la atencion. Los resultados del estudio, publicados en el British Journal of Sports Medicine,
sugieren utilizar la practica de este tipo de ejercicios como terapia en el tratamiento de la

depresion y el trastorno bipolar.

Sistema Respiratorio

La respiracion abdominal, combinada con el movimiento, consigue una respiracion
profunda, larga, lenta, armonica y suave. Esta forma de respiracion mantiene la elasticidad
pulmonar, mejora el intercambio de gases en los pulmones y desarrolla los musculos
respiratorios. A la larga, disminuye la frecuencia respiratoria y aumenta la capacidad
pulmonar. Ademas, al mejorar la oxigenacion de la sangre, permite una alcalinizacion de la

misma, evitando los problemas derivados de un Ph sanguineo demasiado acido.

Aumenta la capacidad ventilatoria sin provocar estres cardiovascular. (Brown et al, 1995).
Uso eficaz del volumen ventilatorio, cuadro de ventilacion eficaz. (Schneider 1991).
Hormonas del Stress. (Niveles de Cortisol en Saliva.)

Caida significativa durante y después de la Préctica. (Jin 1989, Jin 1992)

Sistema Cardiovascular

Desde el punto de vista de la Medicina Tradicional China, los movimientos del Tai Chi
estan dirigidos a estimular la movilidad de la energia (chi). EI movimiento de la energia
favorece el movimiento de la sangre, ademds se nutre la energia del corazon,
disminuyendo la frecuencia cardiaca, ya que el corazon, nutrido de energia, es capaz de
bombear mas sangre con menos esfuerzo. Se sabe que las contracciones y dilataciones
periddicas de los musculos de las diversas partes del cuerpo ayudan a impulsar la

circulacion de la sangre.
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Segun Pavlov: "EI movimiento de los musculos rige el trabajo del corazon". Gracias al
movimiento muscular y a la carga de fuerza fisica, la practica del Tai Chi dilata la arteria
coronaria, aumenta la capacidad de los vasos sanguineos, aumenta la velocidad de la
circulacion de retorno, mejora el funcionamiento del corazdn y refuerza el proceso de
oxigenacion, de forma que mejora la nutricién de la musculatura cardiaca, por lo que
aumenta su resistencia ante el esfuerzo, estableciéndose las condiciones necesarias para
prevenir la arterioesclerosis y las diversas enfermedades cardiacas. Las series de Tai Chi
incluyen movimientos que obligan a trabajar a los diversos grupos de mdsculos y
articulaciones y a realizar un movimiento ritmico y regular de la respiracion, concentrada
en el hipogastrio, influyendo sobre el movimiento del diafragma. Las contracciones y
dilataciones de éste hacen cambiar constantemente la presion abdominal y actuan
masajeando el higado, siendo esto una forma eficaz para mejorar cualquier obstruccién
sanguinea en él y, al mismo tiempo, mejorar su funcionamiento, por ello se fortalece la
circulacion de la sangre y del sistema linfatico, se desbloquea eficazmente cualquier
éxtasis de chi y se restablece el equilibrio entre el Yin y el Yang. El Tai Chi, reduce los
niveles de colesterol general en sangre, aumentando los niveles de lipoproteinas de alta
densidad (HDL), este hecho, segun los trabajos realizados por los investigadores del Albert
Einstein College of Medicine, de Nueva York, publicados en el Journal of the American

Geriatrics Society (15/01/2001) contribuye a la longevidad de las personas.

La préctica diaria del Tai Chi influye sobre las areas del cerebro encargadas de la
regulacion del sistema vegetativo, con lo que normaliza la presion arterial, tanto en los

sujetos de presion arterial baja como en los que padecen hipertension.

El Tai Chi es un ejercicio adaptado a individuos de alto riesgo en enfermedades

cardiovasculares. (Schneider & Leung 1991).

Puede retrasar la degradacion de la funcion cardiorespiratoria en adultos de edad avanzada
(Lai 1995).

Puede ser prescrito como ejercicio de aerobic para ancianos. (Lai 1993).

Respuesta del Sistema Inmunitario (Linfocitos T-Cells)
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Aparato Locomotor

El papel que la motricidad desempefia en los primeros afios de vida, como uno de los
principales instrumentos para el conocimiento del medio es algo que ha sido
universalmente reconocido en todos los trabajos cientificos de este siglo.
En la sociedad actual, debido al mal llamado progreso, existe una tendencia generalizada a
aminorar el esfuerzo fisico. Los medios de comunicacion dan especial importancia a la
comodidad, entendida, sobre todo, como un ahorro de esfuerzo fisico, presentandonos un
mundo en el que se puede hacer todo comodamente sentados en nuestro sillén. Esto
comporta una reduccion de los estimulos motores y un desequilibrio bioldgico, que
provoca unas adaptaciones de tipo involutivo dentro del plano de la motricidad. La
estrecha relacion existente entre el cuerpo y la mente, sistema nervioso y sistema muscular,
hace que la inactividad y degeneracion del sistema muscular afecte al sistema nervioso.
En edades avanzadas, las enfermedades articulares, y en primer lugar la artrosis, tienen una
notable incidencia en las personas. Este hecho imposibilita la préactica de casi toda
actividad fisica. EI Tai Chi constituye una actividad fisica que se puede adaptar a la
situacion de cada persona y su practica contribuye a la recuperacion funcional de las
articulaciones afectadas o la prevencion de molestias articulares, en el caso de que aun no
se hayan producido. Constituye un practica motora generalizada ya que posee todos los
componentes esenciales y tradicionales de la motricidad humana, produce un aumento del
tono muscular, mejora los parametros de coordinacién, favorece el aprendizaje de nuevas
habilidades motoras y el perfeccionamiento de las adquiridas, aportando notables ventajas

a la hora de ejecutar movimientos complejos.

El Tai Chi cuenta con las siguientes ventajas sobre otros ejercicios:

Minimo o nulo riesgo de traumatismo o lesiones, ausencia de actividad muscular forzada.
Los movimientos del Tai Chi son muy lentos, de esta forma las fibras musculares no se
fatigan, al tener que llevar la espalda recta se favorece el alineamiento vertebral, evitando
la degeneracion y la aparicion de enfermedades como la lordosis, cifosis o escoliosis.
Favorece el tono de los musculos paravertebrales, lo que ayuda a conservar en perfectas

condiciones la columna vertebral.
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Ademas, el continuo movimiento circular y en forma de arco, sobre todo en el estilo Yang,
exige que todos los musculos participen en el ejercicio, lo que provoca que se alarguen los
musculos y los tendones. Asi mismo, el continuo movimiento de cintura ayuda a eliminar
las grasas y toxinas depositadas en la region abdominal y actia como un excelente
drenador pélvico, por lo que constituye un sistema de adelgazamiento natural, sin ningin
tipo de contraindicaciones. Otro aspecto lo constituye la osteoporosis. En muchos casos,
esta enfermedad, que afecta a un gran nimero de personas de edad, es debida a la falta de
actividad fisica. Hoy dia, son muchos los especialistas que recomiendan la practica de una
actividad fisica suave como el mejor remedio para esta enfermedad. Los investigadores de
los Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades (CDC) de EEUU, en un trabajo
publicado en el American Journal of Public Health (29/06/2001) ponen de manifiesto que
la practica de una actividad fisica suave, adaptada a la edad y condicion fisica, de los
ancianos, aungue solo sea una vez por semana, previne la osteoporosis y fortalece los
huesos. Asi mismo, en un estudio realizado sobre 226 varones y 236 mujeres ancianos
aleatoriamente seleccionados, cuyos resultados han sido publicados en Annals of Internal
Medicine, se pone de manifiesto que la debilidad de los musculos de las extremidades
inferiores, principalmente del cuadriceps, motivado por la falta de uso, propia de la vida
sedentaria de los ancianos occidentales, precede a la artrosis de rodilla. En la actualidad, la
artrosis afecta al 60% de las personas mayores de 65 afios. Segun un estudio publicado en
la revista JANO (29/10/99), basada en una encuesta realizada por el Centro de
Investigaciones Socioldgicas, el 46% de los espafioles no practica ningun tipo de ejercicio
fisico, prefiriendo realizar actividades sedentarias, como leer, ver TV o ir al cine.
En el caso de los mayores de 65 afios, el porcentaje de los que no realizan ningln tipo de
ejercicio fisico es del 57%. En los estudios realizados por el Centro de Control de
Enfermedades (CDC) de los EEUU, se pone de manifiesto que en las personas con artrosis
es necesaria la realizacion de una actividad fisica adecuada a su edad y condicién fisica,

con el fin de mantener la fuerza muscular y la estructura y funcion de las articulaciones.

En un estudio realizado por investigadores noruegos, una poblacion de 2014 ancianos
varones y con una duracion de tres afos, publicado en The Lancet (1998), se pone de
manifiesto que la practica de un ejercicio moderado, tipo Xin Yi Longevidad, incluso en
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personas que nunca han realizado ejercicio, incluidos los ancianos, mejora la funcién
muscular de los pacientes con artritis, redundando en una mejora sustancial del estado de

salud.

Sistema Uro-genital

La funcion emutoria del rifion tiene vital importancia para que los liquidos del cuerpo
puedan mantenerse dentro de los limites de una composicion equilibrada. Para la
M.T.China, los rifiones son depositarios de la energia ancestral, de la esencia de la vida y
de la energia renal. La vejez del ser humano esta relacionada con la energia renal. Si la
energia renal es abundante se retrasa la vejez y se prolonga la vida. Esta es la razon por la
que la Medicina Tradicional China aconseja cuidar los rifiones, incluso tonificarlos con
plantas medicinales o con la préctica de ejercicios especiales como son los de Tai Chi. En
este aspecto es de destacar el trabajo Du Guang Ming, publicado en Revue de MTC du
Yunnan, 1983. EI movimiento continuo de cintura y piernas del Tai Chi permite tonificar
en chi renal, los rifiones y los 6rganos genitales. En el hombre, se fortalecen los testiculos,
previene la hernia, el varicocele, el prolapso testicular y la eyaculacién precoz. En las
mujeres, aumenta la elasticidad y el tono muscular de la vagina y el Utero, evitando y

previniendo los prolapsos.

Los Dres. C.Castaneda, P.L.Gordon, K.L. Uhlin, A.S.Levey, J.J.Kehayias, J.T.Dwyer,
R.A. Fielding, R.Roubenoff y M.F.Sing, investigadores de la Universidad de Boston,
Masschusetts (EEUU) han publicado un estudio en Annals of Internal Medicine (4/12/01-
135,11) en el que demuestran que la practica de un ejercicio aerdbico suave, como el Tai
Chi, a través de la mejoria de la masa muscular y de su estado funcional, es eficaz contra el
catabolismo que se produce en los pacientes con insuficiencia renal, asi como para

contrarrestar los efectos negativos de las dietas con restriccion proteica.

Un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Maastricht (Paises Bajos), y
publicado en Cancer 2001, 92:1638-1649, pone de manifiesto que la practica de un
ejercicio fisico adaptado a la edad, durante una hora o més al dia, previene el cancer de
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mama. En esta misma linea de trabajo, un equipo de investigadores de la Universidad de
Pittsburg, en un estudio publicado en Obstetrics and Ginecology, octubre 2000, demuestran

que la préactica de ejercicio fisico aerdbico previene el cancer de ovario.

En relacion con el sistema genital masculino, investigadores del University Collage
Medical School de Londres, en un trabajo publicado en British Journal of Cancer 2001;
85:1311-1316, ponen de manifiesto que la practica de éste tipo de actividad fisica por
varones de mediana edad, dos 0 mas veces a la semana, disminuye el riesgo de desarrollar
cancer de prostata y digestivos.

Sistema Hormonal

Muchos milenios antes de que en occidente se hablara del sistema hormonal, los médicos
chinos ya disponian de ejercicios especiales para activar las diferentes glandulas. Ellos ya
conocian la relacién existente entre sistema hormonal y el espiritu (estado de animo). Es de
destacar el hecho de que la practica diaria del Tai Chi mejora la tolerancia a la glucosa y
reduce la cantidad de insulina necesaria en las personas diabéticas. Durante el ejercicio los
musculos activos oxidan mas glucosa, y lo hacen més rapidamente a causa del aumento de

temperatura. Asi mismo, mejora el funcionamiento de las glandulas suprarrenales.

Sistema Digestivo

La respiracion abdominal profunda produce un continuo masaje al estbmago y a los
intestinos, ademas de ejercitar los masculos internos del abdomen, por lo que evita los
prolapsos. Este tipo de respiracion, unida a los movimientos circulares del Tai Chi, genera
chi que se utiliza para estimular directamente los érganos abdominales, de esto resulta que
actuando sobre: - Higado.- Favorece la capacidad de regeneracion de la célula hepatica.
Bazo.- Favorece su funcion de productor de sangre (segun la M.T.Ch.), dando lugar a una
sangre fuerte y sana y a un estado de optimismo. - Intestinos.- Favorece el transito
intestinal. De forma general, la préctica diaria de Tai Chi mejora el apetito, corrige el
estrefiimiento, mejora e incluso llega a corregir las hemorroides, mejora la circulacion,

disminuye el colesterol y aumenta y mejora el aprovechamiento de las proteinas.
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Equilibrio.
Mejora fuerza, motilidad, equilibrio, resistencia. (Tse Bailey 1992)

Mejora significativa en equilibrio. (Wolfson 1996)

Estados de Animo. (Self Reports)

Reduce notablemente tension, ansiedad, fatiga, depresion y confusién. (Jin 1989)
Mejora de estados de animo, reduccion ansiedad y stress. (Jin 1992)

Reduce Ansiedad. (Chen & Sun 1997)

Reduccion de Caidas en Geriatria.
Reduce las caidas hasta un 47%, reduce el miedo a caer. (Wolf 1996), (Wolf 1997),
(Henderson, 1998) , (Myers & Weiner, 1996)

Ejercicio de Soporte.
No exacerbacion de los sintomas articulatorios en individuos con RA. (Kirstens 1991)

Ejercicio de terapia como parte de un programa de Rehabilitacion. (Kirstens 1991)

Otros beneficios referenciados.

Mejora de la coordinacion, aumento de fuerza muscular, aumento de resistencia esqueletal.
(Koh 1982)

Terapia de Relajacion en enfermedades cronicas. (Jin 1992)

Marcada accidn terapéutica en motilidades reducidas. (Kirstens 1991)

Reduccion de la tension sanguinea, mejora en relajacion muscular y flexibilidad. (Chen &
Sun 1997).
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2.14 PRINCIPIOS GENERALES DEL TAI CHI 17

Cada estilo o forma puede tener sus particularidades. Sin embargo, en términos generales,

algunas caracteristicas basicas son:

Calma

Se parte de un estado de relajacién atenta, teniendo en cuenta que relajacion es diferente de
flacidez y atencién no es lo mismo que tension.

Suavidad

Se basa en el principio de "lo suave vence a lo duro”, tal como por ejemplo, el agua
erosiona a la roca. Del mismo modo en que la leyenda sobre el origen del Tai Chi, cuenta
que la serpiente vencié a la grulla.

Gravidez

Se refiere al mantenimiento del centro de gravedad bajo y equilibrado, dejando caer todo el
peso del cuerpo en los pies, como si se plantaran raices en el suelo, para conseguir una
mayor estabilidad. Evitar, con el mismo fin, desplazamientos exagerados del centro de
gravedad, al realizar los movimientos. Centrar la energia en el Tan Tien, punto por debajo
del ombligo, donde se debe localizar la correcta respiracion.

Esta debe ser natural, no forzada. Inspirar en los movimientos de cierre o recogimiento y
espirar en los de apertura.

Circularidad

Los movimientos del Tai Chi son sinuosos, se realizan en forma circular, evitando las
lineas rectas y los angulos.

Lentitud

En general, se ejecutan pausadamente, concentrandose en su realizacion.

7 Eont Roig Fidel, Tai-chi Chuan, Editorial Paidotribo, Tercera Edicion, Barcelona 2002.pp 36-41
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Continuidad

Debe existir un enlace entre cada movimiento y el siguiente, sin interrupciones entre ellos,
para que la energia circule libremente por todo el cuerpo con fluidez.

Unidad

El cuerpo debe ser un todo armonico y coordinado, que acomparie cada movimiento. El
principio subyacente es; si algo se mueve, todo se mueve, como si se tratase de una
marioneta.

Vacio

El principio més importante, base para la buena practica es lograr el vacio mental,
entendido como la suspension de los pensamientos, emociones y juicios, hacia el
mantenimiento en la pura existencia, el presente y la plena conciencia. Este estado es el

que posibilita el flujo libre y natural de la energia por todo el cuerpo.

2.15 REQUISITO PARA QUE LOS MOVIMIENTOS DEL TAI CHI SEAN
CORRECTOSus

1. La energia en lo alto de la cabeza debe ser ligera y sensible

"La energia en lo alto de la cabeza " significa que la cabeza debe de llevarse recta, sin
ladearse, asi el espiritu (Shen) alcanza su punto mas elevado. Para este propésito, no se
debe usar la fuerza. Si se usa la fuerza entonces la espalda y la nuca quedan rigidas y la
sangre y el Chi (energia) no circulan. Debe existir una sensacion de ligera sensibilidad y
naturalidad. Sin esta suavidad y sensibilidad la energia no llega a la parte superior de la
cabeza y el espiritu no alcanza esta parte. Ademas, desde el punto de vista de las artes
marciales, debemos tener en cuenta la actitud que queremos mostrar. Una cabeza erguida,
relajada y con la vista al frente, muestra una mayor sensacion de seguridad en uno mismo

gue una cabeza agachada, mirando al suelo.

8 Hsi Rainer, Tai Chi Chuan- Manual Practico, Edit. Lea, Argentina 2005, pp. 34
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2. Hundir el pecho y elevar la espalda

"Hundir el pecho" significa que el pecho debe estar suavemente relajado permitiendo que
el Chi descienda al Tan-Tien. Se debe evitar totalmente expandir el pecho, para que el Chi
no se concentre en él, lo que haria que el centro de gravedad se desplazase hacia arriba
produciendo ingravidez en las plantas de los pies.

"Elevar la espalda™ significa que el Chi se adhiera a la columna. Si se relaja el pecho,

entonces la espalda se eleva de forma natural, permitiendo que la fuerza salga desde ella.

3. Relajar la cintura

La cintura es el punto central del cuerpo. Si la cintura esta relajada, entonces las piernas,
que son nuestra base, tienen fuerza y nuestra posicion es estable. Cambiar el "lleno por
vacio" tiene su origen en la rotacion de la cintura. Si el movimiento no posee energia
tenemos que buscar la causa en la cintura. Por eso se dice que la cintura es el &rea mas

vital.

4. Distinguir entre Lleno y Vacio

Distinguir "Lleno de Vacio" es el primer principio del Tai Chi. Si el peso de todo el cuerpo
permanece en la pierna derecha, entonces la pierna derecha esta llena (yang) y la izquierda
vacia (yin). Solamente después de distinguir entre Lleno y Vacio, entre yin y yang,
podremos girar en los movimientos, de forma agil, suave y sin esfuerzo. Si no podemos
hacer esta distincion nuestros pasos seran pesados y las posturas incomodas e inestables y
seremos desequilibrados facilmente por la inestabilidad de nuestra postura.

5. Hundir los hombros y dejar caer los codos

Hundir los hombros: significa que hay que relajarlos y dejarlos caer. Si no estan relajados
y cuelgan hacia abajo sino que estan elevados, el Chi se eleva con ellos y todo el cuerpo
queda sin fuerza. Dentro de este concepto hay que tener en cuenta que relajar y dejar caer
no deben confundirse con realizar una fuerza para mantenerlos bajos, sino que se trata de

mantenerlos libres de tension durante la ejecucidn del movimiento.

Dejar caer los codos: significa que los codos estaran relajados, dejandolos caer hacia abajo
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permitiendo que sigan el movimiento para conectar la fuerza interna. Si los codos estan
levantados entonces los hombros no pueden estar relajados, produciéndose un bloqueo de
energia de manera que al cuerpo se le hace dificil aplicar el Jin (fuerza interna) y el
movimiento queda duro y agarrotado.

Hundir los hombros y dejar caer los codos esta unido entre si de manera que ambos se han

de dar de manera simultanea.

6. Usar la mente y no la fuerza

Esto estd establecido en el Tratado de Tai Chi: significa que debemos confiar
exclusivamente de la mente y no en la fuerza. En la practica del Tai Chi todo el cuerpo
debe estar relajado. Si podemos eliminar incluso la mas minima sensacién de pesadez,
evitando el blogueo en los nervios, los tendones y huesos que restringe la libertad de

movimiento, los movimientos seran suaves, circulares, agiles y espontaneos.

Los meridianos del cuerpo son como vias de agua. Cuando estas vias se abren, el agua
puede correr libremente; Asimismo, cuando los meridianos se abren, el Chi pasa a traves
de ellos. Si la rigidez bloquea los meridianos, el chi de la sangre se obstruira afectando a
nuestros movimientos. Pero si utilizamos la mente, y no la fuerza, dondequiera que vaya la
mente, el Chi la seguira por todo el cuerpo, de manera que tras una larga practica, se
lograra la verdadera energia interna. Esta es una caracteristica del Tai Chiquan que cuesta
mucho asimilar. De hecho, muchos practicantes llegan a dominar la suavidad, pero sin
desarrollar ninguna energia interna. La razén de que no se llegue a desarrollar nada o muy
poco de esta energia es porque no se ha comprendido la aplicacion de la mente o la
intencion. No puede salir un flujo de energia sin intencion; el Tai Chi no se completara sin

la intencion.
Asi se entiende lo que dice el Tratado de Tai Chi, solo de la mayor suavidad viene la

dureza. Los brazos de aquellos que han practicado Tai Chi son como hierro oculto en

algodon y son extremadamente pesados.
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7. Unidad de la parte superior y la parte inferior del cuerpo.

La Unidad de la parte superior y la parte inferior es lo que en el Tratado de Tai Chi hace
referencia a la raiz esta en los pies, se distribuye a través de las piernas, se controla por la
cadera y la cintura y se expresa en las manos.

Desde los pies a las piernas y a la cadera debe circular el Chi (energia) de forma continua.
Cuando las manos, cadera y cintura y pies se mueven, el espiritu (Shen) en los ojos, se
mueve al unisono. Es entonces cuando hay unidad en la parte inferior y superior del
cuerpo.

Para entrenar este principio en nuestra forma debemos observar que en cada movimiento,
todo el cuerpo esta conectado. Empieza a moverse simultdneamente y finaliza sin que
ninguna de sus partes termine antes que la otra. Debemos por tanto tener en cuenta en
nuestro entrenamiento las tres coordinaciones basicas:

*La mano se corresponde con el pie

* El codo con la rodilla

» Los hombros con las caderas

8. La Unidad de lo Interno y lo Externo

Lo que el Tai Chi entrena y ejercita es el espiritu (Shen). Por consiguiente se dice "el
espiritu dirige y el cuerpo le sigue".

Si levantamos el espiritu, entonces nuestros movimientos seran naturales, ligeros y suaves.

Cuando lo interno y lo externo se unifican como un solo Chi, entonces no hay interrupcion.

Si el espiritu no dirige, si no hay intencién, el movimiento se convierte en un mero
zarandeo de brazos y piernas. Esto seria suficiente si solo se buscara realizar ejercicio
fisico, pero para aprovechar las ventajas del Tai Chi hay que utilizar también la mente y la
intencion. Esto solo se puede conseguir si se comprenden los movimientos. ElI Tai Chi

nacio y crecié como un arte marcial. Si se entienden los movimientos verdaderamente, se
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puede utilizar la intencion de la mente para permitir el flujo de Chi y poder hacer asi una

unidad entre lo interno y lo externo.

9. Continuidad sin interrupcion

La fuerza de los que practican los sistemas externos empieza y termina, continla y para. La
fuerza inicial se consume antes de aparecer la nueva. Sin embargo, en Tai Chi se usa la
mente y no la fuerza. Desde el principio al final no hay interrupcion. Cuando practicamos
la forma del Tai Chi o el empuje de manos (tuishou) se debe realizar un solo movimiento
de principio a fin y el cambio de vacio a lleno, del Yin y del Yang, imita el permanente
movimiento de la naturaleza. Todo esta completo y es continuo, circular e interminable,
esto es lo que los clasicos llaman "como un gran rio fluyendo sin fin". Todo esto expresa la

idea de continuidad en un solo Chi.

10. Buscar la Quietud en el Movimiento

En los sistemas externos se realizan muchos trabajos que agotan el Chi y hacen que los
practicantes se queden sin aliento. El Tai Chi usa la quietud o calma para oponerse o
contestar al movimiento. Incluso cuando estamos en movimiento permanecemos en calma.

Por tanto al practicar las posturas es mejor hacerlo lo mas lentamente posible.

Cuando se realiza el movimiento, entonces la respiracion es méas lenta y larga y el Chi
puede bajar al Tan-Tien, evitandose de una manera natural los efectos perjudiciales del

pulso acelerado.

Este principio es mas facil de conseguir en la ejecucién de la forma, pero no lo
dominaremos hasta que no seamos capaces de poder sentir esa calma a la hora de trabajar
en parejas, como en el tuishou o realizando aplicaciones marciales. Si buscasemos una
analogia podriamos decir que el movimiento debe ser flexible y fluido como un rio, y la

mente fuerte y sélida como una montafia.
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CAPITULO 3: ADULTO MAYOR

3.1 DEFINICION19

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), considera como “personas mayores” a
aquellas que cuentan con 60 afios en adelante, mientras que la Organizacion de Naciones
Unidas (ONU) denomina a este grupo humano como “Adultos Mayores”, de conformidad

con la Resolucién 50/141.

3.2CARACTERISTICAS DEL ADULTO MAYOR20

Producto del envejecimiento normal del organismo, los adultos mayores presentan las

siguientes modificaciones en el tiempo.

e Disminucién de la capacidad visual: El deterioro de una zona de la retina, cuya
funcion es enfocar en detalle, les afecta en actividades como ver television, leer o
enhebrar una aguja; las enfermedades como la diabetes aceleran la pérdida de vision, y

ésta en general disminuye en la vision de cerca.

e Disminucion de la capacidad auditiva: Ello puede deberse en parte, a la pérdida de
neuronas del nervio acustico, como también al exceso del ruido ambiental. Existe
también la pérdida de audicion por cambios degenerativos en el oido interno Ilamado
presbiacusia, manifestandose en que la persona no entiende lo que se le dice. Esta

Gltima se puede originar con la acumulacion de serumen, el uso de algunos antibidticos

19.http://74.125.47.132/search?q:cache:szD5yPCtch:www.concejodemedellin.gov.co/webcon/concejo/conc

ejo_gallery/1547.doc+definicion+de+adulto+mayor&cd=3&hl=es&ct=clnk&gl=ec

20 http://www.scribd.com/doc/8745468/Gabriela-Pradenas-paper
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y tumores, entre otros. La pérdida del equilibrio es la principal discapacidad que se

presenta en los adultos con la disminucion auditiva.

Disminucién de la capacidad olfativa: Estd comprobado que después de los 50
afios el sentido del olfato, sufre una disminucion y que pasado los 80 afios es un 50
por ciento menor; ello puede producir un deterioro en la alimentacion, por cuanto

no se perciben los olores, lo que determina que la comida les parezca insipida.

Pérdida de sensibilidad en el sentido del tacto: Esto se traduce en una
disminucion de la respuesta al dolor lo que puede provocar graves quemaduras al

manipular cosas a alta temperatura.

Piel: En ésta disminuye la capacidad de produccién de células, hay una menor
produccion de sudor, transpiracion y en general la piel presenta mayor fragilidad.
Es comdn el prurito o picazon, infeccion de los pliegues, cambios en las ufas,
manchas en el dorso de las manos, modificacion en la pigmentacion, tumores

malignos de la piel, etc.

Composicion corporal: Disminucion del porcentaje de musculo, aumento del

porcentaje de grasa y redistribucién hacia el abdomen.

Disminucién de la movilidad: Las alteraciones de articulaciones y huesos aumentan
los problemas en el movimiento. Ello se puede deber a la alteracion de la sustancia
firme que protege los huesos (cartilago articular) y que es probablemente una
consecuencia del envejecimiento. Si lo anterior se acompafia de un engrosamiento y

formacion de huesos en los bordes articulares, recibe el nombre de osteoartrosis.

Disminucién de la masa 6sea: Disminucion del metabolismo basal (1% al afio después

de los 30). Se debe adaptar la alimentacion para la edad.



Sistema Cardiovascular: Dilatacion y elongacion de vasos mayores: predispone a
hipertension sistolica, disminucion de la elastina y aumento del coldgeno cardiaco:
rigidez cardiaca, lo anterior lleva a que toleren menos el ejercicio y se cansen mas

facilmente.

Rifion: Atrofia y disminucion de la funcién glomerular, disminucion del flujo de
perfusion renal, disminucién de la reserva funcional renal. No se maneja bien el agua y
los electrolitos plasméticos y el rifidén pierde la capacidad de concentrar y diluir la

orina.

Metabolismo: Disminucion del metabolismo basal y de la captacion méaxima de
oxigeno, aumento de los niveles de colesterol total, disminucion de la tolerancia a la

glucosa, inversion de los tiempos relativos de masa musculares y masas grasas.

Sistema Musculo-esquelético: Aumento de la rarefaccion (destruccion de la masa
6sea), disminucion de la masa muscular, tanto en tamafio como en ndmero de fibras,
disminucion de la fuerza y velocidad de contraccion, disminucion de la capacidad de

contraccion y disminuye la flexibilidad y movilidad articular.

Asociado al deterioro fisico: vulnerabilidad a enfermedades y pérdida de la autonomia

se presenta una disminucién de la autoestima.

Pérdida de la memoria: que es basicamente el proceso mental o funcidn cognitiva que
hace referencia al almacenamiento y recuperacién de la informacion, y cuyo deterioro
provoca lentitud y/o bloqueo en la recuperacion de la informacion familiar, lentitud en
la recuperacién de la informacion nueva o reciente y dificultad en memorizar ciertos
tipos de informacion, las investigaciones sefialan que cuando las tareas de recuerdo son
sencillas, no existen diferencias significativas en funcion de la edad, los problemas
aparecen cuando las tareas implican mayor esfuerzo de codificacion y recuperacion,
procesos en los que esta implicada la memoria de trabajo que es la que cumple la

funcién de retener la informacion mientras se ocupa de otras operaciones necesarias
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para el cumplimiento de la tarea, por ejemplo al salir a pagar cuentas, se le olvida algin
comprobante o boleta, no Ileva la direccion, no lleva todo el dinero necesario, etc. Otro
caso podria ser comprar los remedios y no llevar la receta o el nombre del

medicamento.

La memoria semantica se refiere al conocimiento del mundo que ha sido acumulado y
organizado conceptualmente mas que contextualmente. Este componente de la memoria
parece ser estable a lo largo de la vida y no parecen existir diferencias significativas en

funcion de la edad.

La memoria procedimental consiste en recordar cdmo hacer algo: conducir un auto,

andar en bicicleta, escribir a maquina, tampoco parece verse afectada por la edad.

3.3 LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO PARA LA PERSONA MAYOR Y LAS
ENFERMEDADES21

Con ejercicios aerdbicos adecuados, aunque estos se empiezan a la edad de 60 afios, se
puede incrementar de uno a dos afios la esperanza de vida, la independencia funcional, y
ayudar a prevenir enfermedades. Se ha encontrado que las dos tercera parte de las personas
con mas de 60 afios practican de manera irregular alguna actividad fisica o son totalmente
sedentarios. Por causa de la inactividad aparecen los riesgos de enfermedades crénicas
como las cardiovasculares, la hipertension, la diabetes, la osteoporosis y la depresion.
(Rooney, 1993)

Muchas investigaciones han demostrado que la préctica fisica regular incrementa la

habilidad de un adulto mayor en sus quehaceres diarios, reduce los riesgos de

21 http://geosalud.com/adultos mayores/ejercicio.htm

51


http://geosalud.com/adultos_mayores/ejercicio.htm

enfermedades crénicas especificas, incluyendo las enfermedades coronarias y baja la tasa
de mortalidad. (Heath,1994) Los sistemas mas susceptibles al cambio con el ejercicio son:
El cardiovascular (modulador de la variabilidad de la frecuencia cardiaca con ejercicio
aerobico).

El respiratorio el inmunolo6gico; Ademas se ven beneficiados:

La masa metabdlica activa

El ejercicio logra ayudar en el tratamiento y la prevencion de la osteoporosis (Perpignano,
1993)

Se puede mejorar significativamente la calidad de vida de una persona de la tercera edad
dandole mayor flexibilidad, fuerza y volumen muscular, movilidad y mayor capacidad

funcional aerdbica.(Barry y Eathorne,1994; Larson & Bruce, 1987; Vandervoort,1992).

El Estado Mental

También se ha encontrado que el ejercicio es benéfico para la salud mental en el adulto
mayor. Dawe y Curran-Smith (1994), Blair y otros (.Bouchard,1990) encontraron que el
ejercicio mejora la auto-estima, el autocontrol, el funcionamiento auténomo, los habitos de
suefio, las funciones intelectuales y las relaciones sociales.

Cuando se investigaron los estados de animos positivos y negativos y la fatiga de mujeres
después de una clase de aerdbicos, se encontr6 una diferencia significativa entre los
estados de &nimos antes y después de la clase: el efecto positivo se incremento y la fatiga
se redujo.(Choi, 1993)

En una revision de proyectos realizada por el Departamento de psicologia de la
Universidad Nacional de Australia, se demostré que el ejercicio es un antidepresivo, un
antiestrés y mejora los estados de &nimos de las personas que participan en un programa de

entrenamiento.

La Hipertensién
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Los adultos mayores hipertensos que participaron en un programa de ejercicio fisico
pudieron demostrar que su nivel de presion arterial logré controlarse y hasta se mejoro.
(Lugo, Pascal, Pérez y Noda,1992)(Strauss, 1991).

En una investigacion sobre la presion arterial en reposo de personas mayores con presion
arterial normal, los resultados mostraron que los dos grupos de ejercicios, uno de
intensidad moderada (70%)/45minutos/3 veces por semana y el otro de alta intensidad
(85%)/35 minutos/3 veces por semana aumentaron su consumo maximo de oxigeno
trabajando en los tres primeros meses del programa y bajaron su presion arterial sistélica a
los seis meses.(Braith y otros, 1994).

3.4 ACONDICIONAMIENTO FiSICO EN EL ADULTO MAYOR

Desde la antigliedad sabemos que la capacidad fisica frente al esfuerzo decrece con la

edad, pero la mayoria tiene mucha mas de la que utiliza.

Se recomienda comenzar la actividad fisica a estas edades cuanto antes, y no esperar a que

se manifiesten totalmente los sintomas del envejecimiento.

Son conocidas las ventajas del ejercicio en ancianos, y que podemos resumir en la mejora
de la convivencia socio familiar (mayor optimismo y auto confianza); el apetito,
concentracion, y suefio; el equilibrio y la coordinacion; el aspecto fisico (menor riesgo de

obesidad y sobrepeso); la capacidad cardio respiratoria, y la respuesta sensorial.
Ademas disminuye el riesgo de sufrir depresiones y ansiedad al llenar el tiempo libre; y
evita el avance de la osteoporosis. Los deportes que implican cargar pesos son los que

producen mayor remineralizacion dsea.

Encontramos cuatro tipos de ejercicios que son importantes para ayudar a las personas

mayores de edad a obtener beneficios de salud.
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Los ejercicios de resistencia aumentan su respiracion y el ritmo de los latidos de su
corazén. Estos ejercicios mejoran la condicion del corazon, los pulmones, y el sistema
circulatorio. Teniendo mas resistencia no sélo lo hace mas sano, sino que también mejora
su energia, para que el individuo realice cosas por si mismo —subir escaleras, o ir de
compras, por ejemplo. Los ejercicios de resistencia también son capaces de retrasar o
prevenir muchas enfermedades asociadas con el envejecimiento, como la diabetes, el

cancer del colon, las enfermedades cardiacas, el derrame cerebral, entre otras.

Los ejercicios de fortalecimiento incrementan los musculos, poniéndolos més fuertes,
dandoles méas fuerza para que la persona pueda realizar sus cosas por si mismo.
Incrementos muy pequefios en sus musculos pueden hacer una gran diferencia en la
capacidad fisica, especialmente en la gente débil. Los ejercicios de fortalecimiento también
aumentan el metabolismo, ayudan a conservar el peso y a controlar el nivel de azlcar en la
sangre. Eso es muy importante, porque la obesidad y la diabetes son serios problemas de
salud para los adultos mayores. Los estudios sugieren que los ejercicios de fortalecimiento,

también pueden ayudar a prevenir la osteoporosis.

Los ejercicios de equilibrio ayudan a prevenir un grave problema en las personas mayores:
las caidas. En la gente mayor, las caidas son una causa permanente de fractura de caderas y
otras lesiones que a menudo lo dejan incapacitado. Algunos ejercicios de equilibrio
fortifican los musculos de las piernas; otros mejoran el equilibrio requiriendo que se hagan

actividades simples como pararse brevemente en una pierna.

Los ejercicios de flexibilidad son ejercicios de estiramiento, que ayudan a conservar la
flexibilidad del cuerpo; estirando los musculos y los tejidos que sujetan las estructuras del
cuerpo. La flexibilidad también puede jugar un papel importante en la prevencion de
caidas. Tantos terapeutas fisicos, como otros profesionales de la salud, recomiendan ciertos

ejercicios de estiramiento para ayudar a sus pacientes a recuperarse de lesiones.

La Asociacion Americana de Cardiologia (American Association of Cardiology, Veterans

Hospital) recomienda que las personas mayores hagan ejercicio al menos 30 minutos tres o
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cuatro veces por semana, y 10-24 minutos méas de 5 veces por semana, Yy se consigue estar
mas cerca del nivel 6ptimo con cada sesion. A medida que pasa el tiempo el individuo es
evaluado y dependiendo de la adaptacion fisiologica se van buscando distintos ejercicios a
realizar por la persona, aumentando levemente la intensidad segun sus caracteristicas.

El nivel de esfuerzo varia segln cada tipo de ejercicio.

3.5 IMPORTANCIA DE TRABAJO DE MOVILIDAD ARTICULAR EN EL
ADULTO MAYOR

Debemos tener en cuenta seriamente este aspecto, puesto que cualquier situacion de
pasividad y abandono acrecentara el deterioro funcional del sujeto, creandose un circulo
vicioso en el cual, a la pérdida de movilidad articular se une una pérdida muscular, que
repercute sobre una mayor inactividad, y dicha inactividad genera un aumento de la rigidez
articular. La inactividad y la inmovilidad van a generar éxtasis a nivel venoso Yy linfatico,
circunstancia que va a producir un acumulo importante de liquido serofibrinoso que

constituye la rigidez articular.

Para el desarrollo del trabajo de movilidad articular es esencial buscar ejercicios que en
todo momento reproduzcan modelos de actuacion utilitarios para la vida cotidiana, sobre
todo en acciones tales como recogida o alcance de objetos y colocacién de prendas de
vestir. Del mismo modo, dichos movimientos se han de establecer en ausencia absoluta de
dolor, ya que de no ser asi estaremos ante el riesgo de producir graves lesiones en los

tejidos blandos.

Los nucleos que se han de ejercitar deben ser todos aquellos que aseguren una movilidad
general en el sujeto; sobre todo los centros de trabajo principales son:

* Columna vertebral.

* Articulacion coxo-femoral.

* Articulacion escapulo-humeral

No hemos de trabajar en ningun momento la movilidad articular siguiendo patrones de

actuacion o técnicas de tipo balistico (rebotes, presiones, lanzamientos a inercia, etc.),
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siendo mas recomendables en este caso los ejercicios de tipo activo-estaticos, pasivo-
estaticos o activo-asistidos.

En toda sesion de trabajo que se plantee, independientemente de los objetivos o el factor de
rendimiento que se quiera desarrollar, se ha de plantear la presencia de ejercicios de

movilidad articular.

Otro aspecto importante que influye decisivamente en la movilidad articular es la
relajacion del sujeto, que facilitara de forma clara las mejoras en esta linea, e incluso
mejorard el estado general fisico y mental de los adultos mayores. En muchas ocasiones se
ha de plantear sesiones especificas de relajacion, ya que sus efectos son enormemente

positivos para los adultos mayores.

3.6 SITUACION DEMOGRAFICA22

El envejecimiento de la poblacidn es uno de los mayores desafios que tiene la humanidad.
Al entrar en el siglo XXI el envejecimiento a escala mundial impondra mayores exigencias

econdmicas y sociales en todos los paises.

La Organizacion Mundial de la Salud sugiere que: Podemos envejecer con dignidad si los
paises, las regiones y las organizaciones internacionales promulgan politicas y programas
de “envejecimiento activo” que mejoren la salud, la autonomia y la productividad de los

ciudadanos de mas edad.

Los cambios demogréaficos producidos en el Ecuador, en razén de la disminucion de la tasa
de mortalidad infantil, de natalidad, fecundidad y el aumento de la esperanza de vida,
obliga a reflexionar sobre el cambio de perfil epidemiol6gico en la poblacion, la misma
que va aumentando a partir de 65 y mas afios, por tanto el fendmeno del envejecimiento,
tanto en el &mbito individual como poblacional, es un tema que ha sido tratado en foros
mundiales en los cuales se ha dado directrices y politicas, que constituyen valiosos

insumos técnicos para nuestro pais.

22 http:/iwww.msp.gov.ec/index.php?option=com_content&task=blogcategory&id=58&Itemid=153
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Por primera vez en la historia este Ministerio de Salud a incluido en su organico
estructural por procesos, la micro area de adultos y adultos mayores, dentro de la
Direccion de Normatizacion técnica del Sistema Nacional de Salud (SNS) segun el Marco
Teorico para el Nuevo Enfoque de la Gestion Publica, Publicada en Marzo del 2004 por
SENRES, en la que desarrollara actividades para dar cumplimiento a la obligacion del
Estado, para este grupo etareo de especial atencidn, para permitir y viabilizar las medidas
pertinentes para que las personas adultas y adultas mayores se mantengan sanas y

econdémicamente activas hacia un envejecimiento saludable.

Dentro del marco de la modernizacion del Estado, el MSP ha optado una nueva
organizacion estructural por procesos, definidos en cuatro macro procesos uno de ellos el
Macro Proceso de Valor Agregado, que a su vez lo conforman 5 subprocesos: 1. - Oferta 'y
Demanda, 2. - Salud Publica; 3. - Control y Mejoramiento en Gestion de las Servicios de
Salud; 4. - Vigilancia Sanitaria y 5. - Normatizacion del SNS y dentro de este Gltimo

constan tres Coordinaciones:
+ Salud Indigena

 Regulacion Sectorial

» Normatizacion Técnica, de la cual depende la Micro area de Adultos, Adultos Mayores.

3.6.1 POBLACION ADULTO MAYOR EN ECUADOR?

La poblacion de 40 - 44 afios Ecuador, segun el censo del 2001 es de 680.408, y de adultos
mayores de 65 afios y mas es de 645.191. Para atencion en salud descontar jubilados por

vejez, invalidez y reciben una pension del IESS.

Para el afio 2005 la poblacion de adultos proyectada del Censo 2001 del INEC, por grupos
de edad tiene los siguientes datos: Poblacion de adultos de 40 a 64 afios es de 2°671.063

habitantes y de adultos mayores de 65 afios y mas, es de 752.154.

2 http://www.msp.gov.ec/index.php?option=com_content&task=blogcategory&id=58&Itemid=153
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Para el afio 2010 se estima que la poblacion de 40-64 afios sera de 3°120.223 y los adultos

mayores de 65 afios y mas llegaran a 896.407

2.2 Hipotesis.

Hi1: A mayor practica de los ejercicios de Tai Chi, mejor el equilibrio del adulto mayor.

2.3 Variables de la Investigacion.
e Préactica Tai Chi.
e Equilibrio Adulto Mayor.
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2.4 Definiciones conceptual y operacional de variables.

VARIABLE

DEFINICION
CONCEPTUAL

DIMENSIONES

INDICADORES

PRACTICA DEL TAI CHI

Es la ejecucion de ejercicios
lentos y coordinados basada en

una disciplina oriental.

Técnica de ejecucion

Ejercicios lentos

Ejercicios

coordinados

Control de la técnica
Metodologia.

Secuencia.

Tiempo o Duracién

Orden.

Secuencia
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Variable Equilibrio
Es la capacidad de mantener, frente a
L fuerzas externas o internas una postura,
Definicion o o .
situacion actividad, que nos pueda ser Util
Conceptual o )
en si mismo o como base para construir
otros actos motores.
Definicion o
) Test de Equilibrio
Operacional.

CAPITULO Ill: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

La presente investigacion es de tipo correlacional, ya que tiene el proposito de evaluar la
relacion existente entre la practica del Tai Chi, y el equilibrio en los adultos mayores del
Centro de jubilados del IESS, ubicado en las Naciones Unidas.

Una vez detectado el grado de relacion entre las variables mencionadas, se apreciara su
utilidad mediante un programa de desarrollo de equilibrio, como un medio para mejorar el

estilo de vida.

3.2 POBLACION Y MUESTRA

La poblacién objeto de estudio esta integrado por todos los adultos mayores que practican
Tai Chi en el Centro de Jubilados del IESS ubicado en la Av. Naciones Unidas que son

un total de 40. En virtud de que la poblacién es pequefia la investigacion se realizara con

todos los adultos mayores.
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3.3 INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION

Para obtener la informacion y medir la variable de la practica del Tai Chi, se utilizara la
tabla de asistencias de la préactica del Tai Chi.
Para medir el equilibrio en cambio se utilizara el test unipoidal el mismo que permitird

identificar la estabilidad estatica de los sujetos de la investigacion.

Test de estabilidad estatica

El siguiente test tiene como principal objetivo, observar si el individuo el cual esta siendo
objeto de estudio, tiene una estabilidad articular de sus extremidades inferiores asi como

la calidad de mantenerse en equilibrio al adoptar una posicion unipodal.

Instrumentos requeridos: ninguno.
Posicion del individuo: de pie, brazos paralelos al cuerpo en un solo pie sea este derecho

0 izquierdo.

Descripcion de la prueba

Se le pide al individuo que manteniendo los ojos abiertos levante un pie hasta la altura de
la rodilla del miembro contra lateral, sin apoyarlo en ella, en este momento el evaluador
toma los datos correspondientes. Finalmente, se le pide que repita la prueba, pero que esta
vez lo haga con los ojos cerrados. Cada accion dura 30,

Comandos verbales

"Levante el pie hasta la altura de la rodilla, sin apoyarlo en ella”, "Mantenga esta

posicién". "Ahora va a cerrar los 0jos e igual que antes, levante primero el pie" "cierre los

ojos y levante el pie manteniendo los ojos cerrados", cada accion dura 30”
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Registro de datos

Registre la fecha de evaluacion

Registre el tiempo que permanece apoyado en una sola pierna.
Registre la calificacion de la prueba, segun la siguiente escala

Calificacion de la Prueba de Equilibrio:

Calificacion de la o
Caracteristicas de la respuesta
Prueba
Si el individuo presenta una estabilidad articular del Ml
Excelente a evaluar, mantiene la posicion durante mas de 24
segundos
Si el individuo presenta una estabilidad articular del Ml
a evaluar, mantiene la posicion entre 18 segundos hasta
Buena
23 segundos
Si el individuo presenta una estabilidad articular del Ml
Regular a evaluar, mantiene la posicion durante 8 y 17 segundos.
Si el individuo presenta una estabilidad articular del Ml
Mala a evaluar, mantiene la posicion durante 1 y 8 segundos.

Fuente: http://www.monografias.com/trabajos26/tai-chi-mayores/tai-chi-mayores.shtml

Debe entenderse "movimientos leves", como aquella reaccién de poca intensidad, la cual
en una pequefia magnitud se aleja de la respuesta normal esperada.
Movimientos marcados" deben entenderse como respuestas muy notables y facilmente

evidentes a estos niveles, que se alejan en gran magnitud de la respuesta normal esperada.

Respuesta normal esperada
Se espera que el individuo mantenga la posicién unipodal, presentando estabilizacion

articular o contracciones musculares visibles en el miembro inferior evaluado.
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3.4 RECOLECCION DE DATOS

Dentro de los instrumentos requeridos para obtener los datos de la préactica del Tai Chi,
contamos con una guia de observacion de toda la poblacion. Conjuntamente se aplicaré el
test Monopoidal, con la intencion de conocer los niveles de este. Dicha recoleccion se
realizara en las fechas establecidas en el cronograma de investigacion y se efectuara en el

Centro de jubilados del IESS que se encuentra en la Av. Naciones Unidas.

3.5 TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS

El analisis de la informacion recogida en el presente estudio, se lo hara continuamente a
través de tablas y graficos, después se calculara el coeficiente de correlacion entre las
variables de Tai Chi y Equilibrio.

Siguiendo con el analisis de datos se hara una explicacion bajo el paradigma cualitativo

en donde se detallara la relacién de las variables de estudio.
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Tabla No 1

Varemos de test de Equilibrio Monopoidal
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GraficoNo 1
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Grafico 1
Varemos de test de Equilibrio Monopoidal
Anélisis

De los datos obtenidos en la tabla No.l., se observa que alrededor del 42% de los
adultos mayores se encuentran en un estado regular entre los 8 a 16 segundos en su
equilibrio, frente al 37% de quienes se encuentra en el rango de 0 a 7 segundos que es
considerado como malo. Esto permite ver que el déficit de equilibrio en el adulto mayor
es real.

Y puede ser causada ya que en las clases de Tai Chi no presenta una metodologia
adecuada en su ensefianza como grupos numerosos lo que provoca el cometiendo de un
mayor nameros de errores frente a tiempos minimos interpersonales para realizar
correcciones. En cuanto se refiere a los de menor frecuencia como el 3 porciento
obedece al grupo de personas quienes anterior mente realizaban actividad deportiva y

presentaban una vida sana.

Tabla No2
Test Inicial 9,675 Segundos
Test Final 14 Semanas 14,125 Segundos
Pror'n'ed'lo de Aumento en su 4,45 Segundos
equilibrio
Porciento de Mejora en el 46.05%
equilibrio del Grupo

Analisis:

De los datos obtenidos se puede observar que la practica del Tai Chi aumenta el
equilibrio en adultos mayores, debido a que se pudo comprobar que el practicante,
logro mejorar su equilibrio de una fase inicial de 9,67 segundos a 14,13 segundos; lo
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que significa en promedio el 4,45 segundos, con mayor porcentaje de relacion en la
obtencion o mejora del equilibrio en el adulto mayor, y mediante la aplicacion del test
final se pudo observar, que el practicante mejoro su equilibrio en alrededor de 46,05
porciento.

Grafico No 3
Evolucion General del equilibrio adquirido en 14 semanas
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Analisis

En los gréficos podemos observar como el equilibrio en los adultos mayores va
aumentando conforme se realiza un nuevo test por la practica planificada de Tai Chi,
claro esta que el incremento no es el mismo para todos, ya que encontramos que cada
uno de los adultos mayores tuvieron un estilo de vida diferente, lo que hace que los
beneficios esta practica tengan resultados diferentes en cada sujeto.

Tabla No 4

Correlacion lineal del equilibrio frente a la préactica del Tai Chi

CORRELACION

1,10

L0 [o 45 5 $90060,0% (6 $090 050005 o0

L 4 ¢

Correlacion
o
(O3]
o
¢

0,30 * @ Seriesl

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Adultos Mayores

Analisis

En la tabla numero 3 encontramos que la correlacion es alta es decir muy cercanaa 1, lo
que se refleja en una gran dependencia con las sesiones de practica de Tai Chi y el
equilibrio adquirido. Eso quiere decir que mientras mayor sea la practica de Tai Chi el

equilibrio del adulto mayor mejoraria.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
4.1 CONCLUSIONES

La préctica del Tai Chi es una de las actividades fisicas mas apropiadas para
lograr el equilibrio en adultos mayores, debido a que se pudo comprobar que el
practicante logro mejorar su equilibrio de una fase inicial de 9,67 a 14,13 lo que
significa en promedio el 4,45 segundos.

La practica del Tai Chi es una de las actividades fisicas mas importantes o con
mayor porcentaje de relacion en la obtencidon o mejora del equilibrio en el adulto
mayor, ya que mediante la aplicacion de test se pudo concluir que el practicante
mejoro su equilibrio en alrededor de 46,05 porciento.

Las jornadas de trabajo no se encuentran muy bien distribuidos por que existen
intervalos de espera demasiado amplios, ya que las practicas se las vienen
realizando los dias Miércoles y Viernes lo que para el primer caso existen cuatro
y para el segundo tan solo un dia, lo que fisica metabdlica y pedagdgicamente no
es apropiada desde el punto de vista fisioldgico.

El manejo de la clase no es muy apropiado en vista que en namero del grupo es
demasiado amplio para corregir errores, lo que contribuye a elevar la
probabilidad de contraer una practica inadecuada.

No se sigue una metodologia estructurada y debidamente planificada para la
practica del Tai Chi, lo que provoca no alcanzar los resultados esperados de esta
préctica.

. Al contar con participantes de caracteristicas y condiciones fisicas diferentes,
frente a una clase generalizada y no planificada, provoca que el beneficio
alcanzado por estos no sea homogéneo, perdiendo el verdadero potencial de una

practica deportiva.
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4.2 RECOMENDACIONES

1. Es fundamental tener un monitor que apoye las labores del instructor con la
finalidad del manejo de las clases de Tai Chi para poder corregir errores.

2. Aumentar las sesiones de Tai Chi a 3 veces por semana minimo, que responda
a una planificacion metodoldgica.

3. Es necesario indicar que todos los adultos mayores que participan del taller de
Tai Chi utilicen una indumentaria adecuada, que facilite la ejecucion de los
ejercicios y eviten lesiones.

4. Se recomienda que las horas clase de Tai Chi se lo realicen por la mafiana, ya
que el calor puede ser un elemento en contra para dictar las clases, debido a que
genera cansancio Yy deshidratacion.

5. Impartir charlas sobre los beneficios del Tai Chi y su filosofia para que puedan
ejecutar de una mejor manera los ejercicios que se realizan.

6. Reestructurar los horarios de jornadas de trabajo y de descanso para que sean
mas equitativos, y con ello se alcance el nivel deseado producto de aplicar

planificacion deportiva.
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CAPITULO V
PROPUESTA ALTERNATIVA
PROGRAMA TECNICO METODOLOGICO PARA LA ENSENANZA DE TAI
CHI EN LOS ADULTOS MAYORES
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1. INTRODUCCION

El envejecimiento en el ser humano es algo natural, que inicia desde que nace y sigue
durante toda la vida. En esta etapa se pierden progresivamente algunas capacidades del

organismo.

El envejecimiento en las personas no siempre se produce de manera similar ya que
mucho influye el estilo de vida y alimentacion, que se llevo desde la infancia

En la etapa de “adulto mayor” existen diferentes aspectos positivos que deben de
aprovecharse para lograr una mejor calidad de vida.

En el adulto mayor, puede ser que disminuya la agilidad en algunos de sus
movimientos o0 en la memoria, sin embargo es preciso mencionar que hay mas
acumulacién de experiencia y posee mayor tiempo libre que le permita realizar una

nueva actividad.

La cultura China se ha interesado en recorrer un camino de disciplina fisica y mental
teniendo como meta prevenir enfermedades al realizar practicas psicofisicas que
favorezcan nuestra salud. Una de estas técnicas es conocida como “Tai -Chi”.

En el “tai “(accion) “chi” (energia interna) existe una variedad de movimientos que
acttan en forma globalizada trabajando el sistema locomotor, circulatorio, endocrino e
inmunoldgico. Estos movimientos son suaves, lentos y proporcionan un flujo de energia
que flexibiliza y armoniza. Esta armonia favorece al estado de salud y al proceso de
adaptacion del organismo a condiciones externas, agentes climéticos y principalmente
del estado emocional del individuo.

El “Tai-Chi” es una gimnasia recomendada especialmente para el Adulto Mayor o
personas que no estan acostumbrados a practicar ejercicios fisicos de alto impacto.
Tomando en cuenta los aspectos mencionados anterior mente se presenta a continuacion
un programa de ejercicios con técnicas de Tai Chi, para incrementar el equilibrio del

adulto mayor.
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2. JUSTIFICACION

No es posible detener el envejecimiento, pero si podemos contribuir a que este

fenémeno natural del desarrollo humano ocurra de una forma sana.

En el desarrollo y evolucién gradual del mundo, los hombres han desarrollado su
capacidad intelectual, su inteligencia y su pensamiento dedica enormes esfuerzos y
recursos, a lograr preservar la salud, y lograr mayor calidad de vida. Hasta ahora no se
ha logrado encontrar una forma de prevenir el envejecimiento, sin embargo en esta
lucha contra los procesos naturales si se han logrado buscar y establecer actividades que

favorecen el fortalecimiento de salud y mejoren la calidad de vida.

Estudios nos hacen ver la importancia de la utilizacion del Tai Chi como medio de

mejora en la salud y por consecuencia en la calidad de vida.

La aplicacion de ejercicios de la técnica del Tai — Chi cientificamente dosificada da
respuesta a la necesidad de movimiento y desarrollo de los diferentes sistemas de
nuestro organismo desarrollando y fortaleciendo cada uno de ellos, ejercen influencia en
los sistemas, respiratorios, cardiovasculares, ostiomuscular, locomotor nervioso, en fin
es el instrumento que el hombre ha descubierto para de forma preventiva preparar al ser
humano para enfrentar los procesos naturales de envejecimiento, ademas cuando se ha

Ilegado a la adultez se aplica para el mejoramiento de esta etapa de la vida.

Con la aplicacién del Tai — Chi se logra una recuperacion mas rapida y efectiva y desde
el punto de vista psicoldgico el nivel de concentracion aumenta y el adulto mayor se
siente mas identificado en la actividad participando de una forma mas activa y

consiente.

El Tai Chi no es una moda, desde hace siglos se ha venido practicando en China, y
combina respiracidén, concentracion y el movimiento toda la musculatura del

practicamente.
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A pesar de su popularidad, hasta hace poco no se habia comprobado con rigor cientifico
su eficacia sobre la salud. Por este motivo, investigadores del Centro Médico Turts-New
England, en Boston (EEUU), han realizado una revision de los trabajos publicados hasta
la fecha -un total de 47- donde se ha estudiado la eficacia de esta técnica para mejorar

varias patologias cronicas.

Todos los estudios informaron que la practica de Tai Chi a largo plazo tuvo efectos
positivos al favorecer el equilibrio, la flexibilidad y el rendimiento cardiovascular, y al
reducir el riesgo de caidas en los ancianos, comentan los autores. En pacientes con
artritis reumatoide mejora la estimulacion dsea y fortalece el tejido conectivo. Ademas,
con la préactica del ejercicio mejord la extension y flexion de la rodilla en una gran

mayoria de los participantes.

En las personas con esclerosis multiple se observo el Tai Chi proporciona una mayor
velocidad para caminar, mas flexibilidad en la musculatura y bienestar psicoldgico
relacionado con un incremento de la vitalidad, de la salud mental y de la capacidad para
relacionarse. El estudio que evalu6 el beneficio del arte marcial sobre esta patologia
concluyé que maximizaba la independencia y la calidad de vida de las personas con

enfermedades cronicas.

Se observaron beneficios sobre la funcion respiratoria y cardiovascular en todos los
estudios analizados tanto en sujetos sanos como en pacientes que habian sido sometidos
a un 'by-pass' arteriocoronario y también en aquellos que habian sufrido un infarto,
hipertension, insuficiencia cardiaca, artritis, y esclerosis madltiple, informan los

investigadores.

El Tai Chi también se ha evaluado como metodo para favorecer el bienestar psicolégico
en ancianos que lo practicaron durante un periodo de entre 16 semanas hasta seis meses.
Se detect6 una disminucion del estrés y la ansiedad en individuos sanos y una mejoria
del humor, comentan los autores de ese trabajo.

En ningun estudio se han registrado efectos adversos sobre la salud, y qué mejor que
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respirar, moverse y contemplar el sol al aire libre.

OBJETIVOS:
3.1 OBJETIVO GENERAL
Elaborar un programa adecuado de Tai Chi para la ejecucion de la técnica en el

equilibrio del adulto mayor.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Determinar los estilos y las formas mas adecuadas de Tai Chi para la practica del
adulto mayor.

Estructurar procedimientos metodoldgicos para la ensefianza del adulto mayor.
Desarrollar los planes de ejecucion de la técnica del Tai Chi para el adulto

mayor.

FUNDAMENTACION TEORICA DE LA PROPUESTA

4.1 HISTORIA DEL TAI CHI*

Hay que tener en cuenta que la historia de las Artes Marciales Chinas hasta la Dinastia
Qing (1644-1911) es muy confusa, porque casi todos los Maestros eran muy
conservadores, y sus estilos se difundian so6lo entre sus alumnos directos.

Cuenta la leyenda, que estando un dia sentado en el patio de su casa, Zhang San Feng,
un monje taoista que en su juventud aprendi6 las técnicas del Shaolin Quan y que, a la
edad madura, se retird a la montafia Wu Dang Shan, observd como una cigiefia atacaba
a una serpiente, subia y bajaba volando, mientras que la serpiente permanecia con el
cuerpo encorvado estirando y encogiendo el cuello. A través de meditar y estudiar esta
escena comprendi6 la forma de compaginar la suavidad y la flexibilidad con la firmeza

24 Parry Robert, Tai chi: guias de progreso para la vida, Editorial Paidotribo, Primera Edicion,,

Barcelona, pp. 13
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y la fuerza, creando el Tai Ji Quan .

De acuerdo con los datos historicos disponibles, esto no deja de ser mas que una
leyenda. Se sabe que el Tai Ji Quan aparecid hace unos 1500 afios, durante la dinastia
Liang (502-577). Chen Xing Xi, comandante del ejército, ensefiaba a sus soldados esta
técnica de lucha, recogiendo en varios ensayos los resultados obtenidos.

Durante la dinastia Tang, un maestro de las artes marciales, Xu Xin-Ping, perfecciond el
Tai Ji. Lo llam6é Tai Ji Gong. Esta forma contaba con 37 movimientos. Estos
movimientos eran continuos y fluidos, y, como no tenian ni principio ni final, se podian
empezar a practicar por cualquiera de ellos.

En términos generales, este estilo poseia movimientos enérgicos y suaves, movimientos
rapidos y lentos. Los movimientos seguian un ritmo arménico e ininterrumpido. En

definitiva, se compaginé la suavidad y la flexibilidad con la firmeza y la fuerza.

lustracion de la pelea entre la Grulla y la Serpiente ("Origen del Tai Chi")

El Tai Ji actual empez6 hace unos 300 afios, a finales de la dinastia Ming y comienzos
de la dinastia Qing, en Chenjiagou, distrito de Wenxian, provincia de Henan. Entre las
muchas personas que contribuyeron a su desarrollo destaca Chen Wang Ting,
comandante de la guarnicién del distrito de Wenxian.
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Las invasiones de las potencias extranjeras y las sublevaciones campesinas fueron un
estimulo para la difusion de las Artes Marciales entre el pueblo chino. Esto facilitd la
difusion de un nuevo estilo de boxeo. Mientras los estilos antiguos hacian hincapié en
los movimientos rapidos y en los pufietazos fuertes y vigorosos, el nuevo estilo seguia el
principio de "someter los movimientos vigorosos con movimientos suaves”, basandose
en cuatro principios fundamentales:

e  Usar siempre la calma contra la excitacion

e Utilizar la suavidad contra la dureza (relajacion contra tension)

e Usar lentitud contra rapidez (precision contra rudeza)

e Unatécnica puede enfrentase a muchas

En sus comienzos, este estilo recibié el nombre de "Boxeo de las trece formas™ (Shi San
Shi), ya que estaba compuesto de ocho posturas bésicas de las manos y cinco variables
principales. Asi mismo, como estas series eran muy largas, recibié el nombre de Chang
Quan (Boxeo Largo).

En los manuales que se conservan sobre esta forma de boxeo se puede establecer una
similitud con el contenido del QUAN JI, texto de boxeo escrito por Qi Jiguang (1.528-
1.587). Qi Juaguang fue un famoso general de la dinastia Ming que recopilé y ordeno
16 estilos de boxeo.

Es de suponer que este nuevo estilo evoluciond tras asimilar los aspectos mas
destacados de los otros estilos populares.

A finales del siglo XVIIl, Wang Zongyue, hizo un resumen sistematico del nuevo estilo
y relaciond sus hallazgos con la filosofia cléasica del Yin-Yang. En su obra, este nuevo
estilo de boxeo recibid el nombre de Tai Ji Quan.

Hasta hace 100 afios el Tai Ji (Tai Chi) era practicado en el campo, en la provincia de
Henan. En 1.852, Yang Lu Chang (1.799-1.872), alumno de Chen Zhang Hsing, cre¢ el
estilo Yang de Tai Ji, introduciéndolo en Beijing (Pekin), extendiéndose por todo el pais
a partir de aquél afio.

En este ultimo siglo Yang Cheng Fu (1883-1936), hijo de Yang Lu Chang, modificé el
Tai Ji Quan. Los movimientos se hicieron mas relajados, suaves y parejos. Muchos

movimientos de fuerza explosiva desaparecieron, al igual que las fuertes pisadas.
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También se le dié gran importancia al valor terapéutico y al hecho de que vigoriza la
salud. Esto hizo que empezara a gozar de gran popularidad entre los hombres, las
mujeres, los ancianos y los nifios. Este estilo de Tai Ji es el actual estilo Yang.

En el proceso de desarrollo a partir del Wang Zong Yue, el Tai Ji Quan derivo hacia
muchas escuelas diferentes. La escuela Yang es la mas popular. Esta escuela recibio el
nombre de Da Jia (Gran Escuela). Pero, sin embargo, la escuela de mas historia fue la
Chen. En ella se conserva la esencia del antiguo estilo, caracterizado por la mezcla de
movimientos suaves y vigorosos. En su ejecucion se sigue una trayectoria circular, con
saltos y explosiones de fuerza. Esta escuela recibio el nombre de Lao Jia (Antigua

Escuela).

42 ESTILOS DE TAI CHI?®

4.2.1 CHEN TAI CHI

La legendaria aldea Chen (chenjiagou), en la provincia de Henan, China, es reconocida
como el lugar donde naci6 el Tai Chi, cuando antiguos maestros de la familia Chen,
fusionaron los mas importantes artes de lucha, con teorias taoistas que animan, tanto a la
medicina como a la espiritualidad chinas, entre ellas, antiguas técnicas terapéuticas y
respiratorias como el dao yin y el tuna shu, asi como el estudio sistemético de la
movilizacién fluida y voluntaria de la energia (Chi) por canales internos del cuerpo
(meridianos), como una férmula, casi maégica, para mejorar, sorprendentemente, los
procesos vitales del ser humano y al mismo tiempo conseguir la contundencia de un arte
marcial del mas alto nivel, utilizando ademés las pautas armoénicas del feng shui y el

Ichin.

Y es la escuela Chen, una de las pocas escuelas en el mundo que mantiene intactos los

2% Font Roig Fidel, Tai-chi Chuan, Edit. Paidotribo, Tercera Edicion, Barcelona 2002, pp. 12
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tres principios de la creacion del Tai Chi: como una rama de la medicina tradicional
china, como arte marcial de élite y como un sistema que mejora las potencialidades del
ser humano al buscar la armonia con las leyes de la naturaleza. Debido al gran
entendimiento marcial que tenia Chen Wanting, dicen que dominaba dieciséis estilos
diferentes de wushu, y su gran experiencia en el campo de batalla, finalmente se retiro a
estudiar doctrinas taoistas y la alquimia interna, y basandose en todos estos

conocimientos cred un nuevo sistema de lucha.

En sus investigaciones hace mucha referencia a dos obras clasicas: “ji xiao xin shu”
manual de nuevos métodos de entrenamiento, y el otro es: “huang ting jing” o “huang
ting nei wai yu jing jing” clasico del patio interior amarillo sobre el paisaje de jade
interno y externo. A partir de aqui combino un conjunto de técnicas marciales externas

con trabajo energético interno. Todo muy documentado.

El chen Tai Chi se divide en dos grandes familias: lao jia: escuela antigua y xin jia: o
escuela nueva, crea, da a partir de chen fake, abuelo de chen xiaowang.

La primera, lao jia, comprendia cinco encadenamientos llamados también las trece
posiciones, las cuales posteriormente se concretizaron en dos formas que han llegado
hasta nuestros dias tal y como las practican la famila. Lao jia yi lu y lao jia er lu.
También conocida esta ultima como paochui, pufio de cafién. La segunda fue creada por
chen fake, haciendo mas visibles las técnicas de China, pero necesitando un mayor

refinamiento para mover la energia correctamente.

Las dos formas difieren una de otra en cuanto a velocidad e intensidad, movimiento del
cuerpo y uso de la energia y técnicas.

Pero siguen los principios en su avance por etapas y la asociacion de firmeza y
flexibilidad, conjugada con la relajacion y la correcta posicion del cuerpo. en todos los
movimientos se dibujan espirales e incluyen tirones y explosiones de energia llamados
fajing, asi como alternancia de movimientos lentos y rapidos, suaves en el exterior y
fuertes en el interior.

Las espirales, segun el maestro Chen Xiaowang, tienen que nacer de tan tien, por lo cual
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es aconsejable realizar los movimientos pequefos a lo primero, como en Lao Jia, para
después alcanzar el refinamiento necesario para realizar correctamente Xin Jia, dejando
asi de ser una simple coreografia de movimientos, prestando principal atencion a la
posicion de las rodillas, peso y espalda con el fin de adquirir la postura mas correcta

posible.

4.2.2 YANG TAI CHI

Yang luchan (1800-1873) fue su creador. Los habitantes de Yongnian consideran su
boxeo como un boxeo suave, deseaba hacer llegar al pueblo dicho boxeo y suprimid
movimientos dificiles, asi como la liberacion de energia y los saltos. Su hijo lo revisé y
transformo en un boxeo practicable a altura media, y su nieto termind por convertirlo en
un estilo de posiciones mayores, sencillo y facil de aprender, de ahi su facil difusion,

convirtiéndose en el mas popular de China.

Se puede practicar de las tres formas: posturas bajas, medias o altas. Solo dependera de
tu complexion y del maestro que te lo ensefie. Se distingue por movimientos sencillos,
amplios, suaves, ligeros, y naturales, por consiguiente se puede practicar a cualquier
edad consiguiendo fortalecer la salud, la constitucion fisica y mejorar el nivel técnico.
Se dice que yang luchan trabajo para la familia chen, en donde aprendid, sin permiso,
las habilidades marciales de la familia, Chen Xangxin le descubri6, y al ver la calidad

técnica que tenia, lejos de castigarlo lo acepto como discipulo.

Cuando salio de la aldea Chen, fue ensefiando Tai Chi, hasta llegar a conocérsele como

“yang el invencible” llegando a ensefiarlo hasta en la propia familia imperial.

4.2.3 WU TAI CHI

Su creador fue Quan You (1834-1900), un manchu originario de daxing, aprendi6 yang
de yang luchang en posicion mayor, mas tarde con yang banhou en posicion baja. Fue

célebre por su flexibilidad.

84



Posteriormente paso a llamarse Wu Jianquan y a considerarse miembro de la etnia Han.
Heredero del boxeo en posicion baja. Jian conocia los movimientos a la perfeccion y
ejecutaba los movimientos circulares. Wu Jianquan dio clases en Pekin y finalmente se
instalé en Shangai, donde fundd una escuela con su nombre.

El tronco, durante la practica, esta ligeramente inclinado hacia delante en la posicion del

arco y predominancia de los circulos horizontales.

4.2.4 HAO TAI CHI

Nacido en el distrito de Yongnian, Wu Yuxiang (1812-1880) cred este boxeo. Se inicid
en el Tai Chi con yang luchan, mas tarde aprendi6 con Chen Qingping.

Escribié dos obras sobre empuje de manos que se han convertido en unos clasicos. Se
caracteriza por una técnica rigurosa, posiciones bien concebidas y clara distincion entre
lleno y vacio. Mantiene el pecho y el abdomen rectos tanto para avanzar como para
girar. Esta escuela busca la sencillez y la precision con movimientos cortos y posturas

altas.

4.2.5 SUN TAI CHI

Sun Lutang (1861-1932), en el distrito de Dingxian, apasionado desde joven por el
wushu, aprendié Xingyiquan y Baguazhang. Dominé estas dos escuelas internas y
empez0 a practicar Tai Chi, sabiendo compilar lo mejor de las diferentes escuelas.

Escribi6 un libro titulado “el arte del Tai Chi”, creando, pues, este estilo.

Movimientos de avance y retroceso, de apertura y cierre antes de cambiar de
orientacion. Se distingue por su ingenio y creatividad en los movimientos, evoluciones
cambiantes, agilidad del juego de pies y la libre sucesion de los avances y retrocesos, lo

que le ha valido el nombre de: “boxeo Tai Chi ligero”
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4.2.6 ESTILOS COMPUESTOS
TAI CHI “COMPETICION” O “MODERNO”

Sobre las bases de los diferentes estilos mayores, han nacido las formas modernas,
utilizadas principalmente para la competicion. Codificadas por el instituto para la
investigacion y el desarrollo del wushu chino, con el objetivo que sea universalmente
practicado, creando un estilo simplificado Ilamado la forma de 24 movimientos. Una
forma de 42 movimientos que recoge posturas de todos los estilos mencionados,

pudiendo asi unificar el arbitraje en las competiciones.

En 1950 la comisién de deporte y educacion fisica creo las llamadas formas de Pekin:
en el 1989, la de 42 movimientos y, en 1999, las diferentes formas sintéticas de 10, 8,
16 y 32 movimientos, creando asi unas formas basicas elementales e intermedias que
junto a las superiores hacen un abanico de entrenamiento similar a la de los demas

estilos.

4.3 POSTURA CORRECTA PARA HACER TAI CHI %

Para realizar correctamente la practica de Tai Chi es de gran importancia mantener una
postura correcta de nuestro cuerpo como:
e CABEZA:

Derecha, sin inclinaciones ni laterales ni frontales, como suspendida de un hilo desde la
coronilla al cielo, dicen muchos, o también podemos buscar la posicion correcta
intentando rozar con nuestro cuello, el cuello de la camisa. Normalmente hay que echar
un poco hacia atras el menton lo que ayuda a que la cabeza suba un poco, pero no hay
que exagerar ese movimiento para no obstruir la garganta. No tiene que haber rigidez en

el cuello.

26 TSA JESSE, Tai Chi en Casa: Ejercicios combinados para practicar en un espacio reducido, Edit.
EDAF, Madrid 2000, pp.13
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HOMBROS:

No elevados, ni hacia adelante ni hacia atras, si dejamos de tensarlos vuelven a su
postura natural. Normalmente, bajo las axilas hay que dejar un pequefio espacio, no
manteniendo los brazos pegados al cuerpo, esto es también para que el Chi fluya mejor.
BRAZOS Y PIERNAS:

Mientras hacemos la Forma, casi nunca estan del todo rectos. Se mantiene una mayor o
menor curvatura dependiendo de los movimientos. Tampoco deben cerrarse en angulos
demasiado agudos, seria como doblar una manguera con agua: produciriamos una
obstruccion (a parte del peligro a nivel marcial)

CODOS:

Por regla general, han de estar bajos, pesados, salvo en movimientos puntuales y de
transicion.

PECHO:

En la mayor parte de estilos se considera que el pecho debe estar "hundido” levemente,
esto es, mas que hundido, relajado, o sea, lo contrario al concepto de "sacar pecho”. Asi
se consigue también que la espalda quede levemente redondeada en plano horizontal, lo
gue no se ha de producir es un encorvamiento de la espalda.

ESPALDA:

Recta, aunque no rigida. Que las vértebras descansen una sobre otra bien ordenadas,
pero sueltas. La zona de las cervicales al posicionar la cabeza como explicAbamos, ya se
endereza y ayudan a tirar también del resto de la espalda. En cuando a la zona lumbar se
explica a continuacion

LUMBARES:

Hay que intentar disminuir la curvatura lumbar, para lograr que la espalda quede lo mas
recta posible, esto se consigue basculando la cadera hacia adelante. Ademas, durante la
ejecucion de la Forma, se ha de procurar no “sacar culo”. Pero hay que cuidar en no
exagerar bascular hacia delante, para no bloguear la cadera, las ingles. Como siempre,
se debe buscar lo natural.

PELVIS:

Al bascular la cadera hacia adelante, es como tirar hacia adelante de la pelvis. La

posicién es parecida a como cuando estamos sentados, pongamos, en un taburete. Esto
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nos lleva al siguiente punto.

e RODILLAS:
Se mantienen con una leve flexion, es decir, no rectas aunque tampoco hace falta
doblarlas demasiado (en la postura de inicio, luego se puede bajar cuanto uno pueda, -
dependiendo del estilo que hagamos y la forma fisica que se tenga-). Las rodillas
ligeramente flexionadas ayudan a mantener la cadera bien puesta y la espalda recta, y
asi, en esta postura, se puede permanecer durante mucho rato sin sentir molestias.
Otra cuestion importante es no "torcer" las rodillas, es decir, que la rodilla y el pie no
forme ningun angulo, sino que estén en la misma linea.

e PIES:
Se suelen separar a la anchura de nuestros hombros y mantenerlos paralelos entre si.
Deben estar bien apoyados en el suelo, y con el peso repartido (eso también indica que
estamos bien centrados), es decir: no hay que cargar mas los bordes exteriores o los
interiores, el talon o la punta. En cuanto a la realizacion de la forma, suelen posicionarse
a 45° uno respecto a otro, o0 a 30°, etc. (hay variedad)

e LENGUA:
La punta debe tocar el paladar, a la altura de los dientes, poco antes de llegar a estos.
Esto es para que el circuito de energia no se interrumpa. Se mantiene asi hasta la
finalizacion de la Forma.

e VERTICALIDAD:
Generalmente no se suele inclinar ni doblar el cuerpo, sobre todo en la postura final, si

bien hay excepciones (forma WU, forma Serpiente...)

4.4 SEGUIR EL ORDEN CORRECTO DE LOS MOVIMIENTOS Y AVANZAR
PASO A PASO

En el proceso de aprendizaje de las formas, debe ponerse un interés especial en las
reglas basicas del Tai Chi. Todos los movimientos deben ser lentos, suaves, uniformes
y constantes, de manera que pueda establecerse una base solida. Solamente sobre esta

base puede el practicante proceder a satisfacer las exigencias de equilibrio, flexibilidad,
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continuidad, serenidad y relajacion. Despues, puede concentrar su atencion sobre la
transformacion entre vacio y solidez, la regulacion de la respiracion y la aplicacion de la
conciencia. Es necesario también practicar desde una postura alta hasta una postura
baja, para incrementar el impulso, especialmente en el caso de personas con una

deficiente condicion fisica.

4.5 PERSEVERAR EN LA PRACTICA

Aparentemente, no es dificil aprender Tai Chi, pero solamente podemos comprender su
extrema sutileza si lo estudiamos con una dedicacion absoluta. El estudiante no solo
debe estudiar cuidadosamente, sino también perseverar en la practica, para alcanzar la
verdadera esencia del Tai Chi y obtener sus beneficios curativos y de mejora de la
salud. Si se trabaja con repentinos arranques Yy sUbitas paradas, como quien pesca
durante tres dias para dejar que se sequen las redes durante otros dos, no sera posible
dominar el Tai Chi, y sus efectos beneficiosos seran, por supuesto, imposibles de

alcanzar.

4.6 EL MODO DE PRACTICAR?

4.6.1 Mente tranquila y cuerpo relajado

La expresion "mente tranquila” significa que, mientras se practica Tai Chi, la mente
debe estar sosegada y no debe pensarse en nada mas. Con la conciencia dirigiendo los
movimientos, la atencion debe concentrarse en los detalles de cada parte de los mismos,
de modo que las implicaciones del ataque-defensa puedan manifestarse a través del
espiritu concentrado y se puede lograr el llamado estado "el cuerpo va donde llega el
espiritu”. La "mente tranquila” puede favorecer la excitabilidad en los centros motores

nerviosos, contribuyendo asi a la regulacion de funciones del sistema nervioso central y

2’ TERRAGO FERRAN, Tai Chi Chuan Un camino hacia la salud y la armonia, Edit. Obelisco, 3ra
Edicién, Espafia, pp. 92
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a la superacion de la fatiga en otras areas de la corteza cerebral. Todo esto provocara
mejoras en la funcion de otros Organos corporales. La "mente tranquila” puede
favorecer también la integracion de movimientos y la combinacion del espiritu interno y
de la apariencia externa, mejorando con ello la calidad del ejercicio. La expresion
"cuerpo relajado” significa que las posturas deben ser naturales y relajadas; todos los
mausculos, articulaciones y ligamentos deben estar relajados, de manera que todas las
partes de las extremidades y del tronco puedan doblarse o extenderse libremente y con
naturalidad. La clave de ello estriba en que, con todo el cuerpo relajado y con la
consciencia dirigiendo la respiracion y los movimientos, los mismos sean
constantemente uniformes y fluidos, y que ningin musculo este agarrotado ni rigido,

pero tampoco flaccido ni falto de fuerza.

4.6.2 Movimiento Continuo Y Circular

Desde el principio hasta el final, todos los movimientos deben ir estrechamente
enlazados en una cadena sinfin, sin ninguna interrupcion o parada perceptible. Tal como
se describe en un antiguo ensayo sobre Tai Chi, "deben seguirse unos a otros
continuamente, como el constante fluir del agua en un rio o en el océano", siendo el
final de un movimiento el comienzo del siguiente. Cualquier interrupcion entre
movimientos creara una sensacion de falta de armonia. Por otro lado, el Tai Chi se
distingue de otras artes marciales por el caracteristico recorrido circular de sus
movimientos. Las extremidades se mueven siempre en circulos o en curvas, cambiando
de una posicién a otra de forma libre, natural y suave. Para seguir este modelo, hay que
mantener tanto las extremidades superiores como las inferiores en una curva natural y

evitar cualquier interrupcion brusca.

4.6.3 Suavidad y Uniformidad

Excepto en algunas acciones violentas, la mayoria de los movimientos de Tai Chi deben
efectuarse suave y uniformemente. Los practicantes deben mantener un ritmo uniforme

y no apresurado a lo largo de todo el ejercicio, evitando ir deprisa en un momento dado
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y lentamente a continuacion. Es absolutamente preciso mantener cada parte del cuerpo
en un movimiento uniforme y constante. Pero el practicante debe recordar que una
mayor lentitud no significa necesariamente que sea mejor. Nunca hay que bajar el ritmo
hasta el punto en que aparezcan interrupciones.

4.6.4 Coordinacion de las mitades superior e inferior del cuerpo

Los movimientos corporales deben estar bien coordinados durante todo el ejercicio. Las
extremidades superiores deben moverse en cooperacion con las inferiores y viceversa,
tanto si la accion es compleja como sencilla. Es muy importante emplear la cintura
como el eje principal del movimiento a fin de conseguir una perfecta armonia. Sea cual
fuere la parte en movimiento, el resto debe seguir. Con frecuencia esto se describe
como "un solo movimiento mueve todo el cuerpo”, lo cual revela el significado de la

palabra "coordinacién”.

4.6.5 Concordancia de lo interno (espiritu) y de lo externo (forma)

Al practicar Tai Chi, la mente es dominante, guiando los movimientos del practicante
durante la practica. Ademas la respiracién debe estar bien coordinada con los
movimientos. En este aspecto, la conciencia y la respiracién representan lo interior, y
los movimientos del cuerpo son el exterior. Los practicantes deben centrar su atencién
sobre las acciones fisicas y hacer que los 0jos sigan los movimientos de las manos de
modo que la conciencia interna pueda manifestarse a través de la expresion clara de los
0jos. Esto se puede describir como " los ojos siguiendo a las manos"”, o como "los 0jos
reposan sobre el lugar al que llegan las manos™. Por otro lado, cuando los practicantes
alcanzan una mayor habilidad en los movimientos corporales, deben ser capaces de
adaptar su respiracion al ritmo y tipo de movimiento para que puedan actuar no sélo
uniforme y libremente, sino también respirar de manera uniforme y natural. En
especial, acciones tales como abrir, estirar, extender y elevar van acompafadas
habitualmente por la inspiracion; y a su vez, acciones como cerrar, doblar, contraer y
caer suelen ir acompafadas por la espiracion. Cuando el espiritu, la respiracién y el

movimiento estan en perfecta armonia, la concordancia de lo interno y de lo externo
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deja de ser un objetivo inalcanzable, convirtiéndose en una habilidad manifiesta.

4.6.6 Distincion clara entre vacio y solido

La transformacion "vacio-solido" es una caracteristica destacada del Tai Chi. Cuando
una accion se contempla como un todo, la postura completada es solida, mientras que el
proceso del movimiento es vacio. Cuando una accion se analiza parcialmente, la pierna
que soporta la mayor parte del peso es solida, mientras que la pierna que se mueve o
ayuda a sostener el cuerpo esta vacia; las extremidades que expresan el fundamento
principal del movimiento son sélidas, mientras que las extremidades que desempefian
una funcién meramente subsidiaria estan vacias. ES preciso que los movimientos sean
sustanciales y constantes para ser solidos, pero para ser vacios deben estar libres de
estorbos y ser implicitos. El vacio y la solidez son relativos y se transforman
constantemente entre si. Teniendo conciencia de lo que debe ser sélido, el practicante
debe prestar atencion al desplazamiento de su peso, a los movimientos de sus
extremidades y a la distribucién de su fuerza, a fin de que pueda distinguir claramente
no solo entre vacio y sélido, sino transformarlos también con naturalidad y flexibilidad.
Para el practicante es imposible mantener el cuerpo y las extremidades bien

equilibrados si fracasa en esta norma bésica.
5. EL CALENTAMIENTO DE TAI CHI?®
Es un conjunto de ejercicios fisicos que se realizan al principio de una sesion de Tai Chi

(o de cualquier otro tipo de actividad fisica-deportiva).

Su duracion es variable, en una sesion de 60 minutos, el calentamiento suele durar entre

28 QU LEI LEI, EI Sencillo Arte Del Tai Chi, Edit. Amat , Edicién Original, Espafia 2004
pp. 36
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5y 10 minutos (si dura 10 minutos, mejor).

El calentamiento es muy importante, ya que tiene una funcion sobre todo preventiva y
preparatoria. Un calentamiento adecuado presenta beneficios a nivel fisico y psiquico:
Desentumece el cuerpo.

Ayuda a prevenir posibles lesiones.

Y nos prepara mentalmente para la actividad que se llevara a cabo tras su realizacion.

5.1 EL CALENTAMIENTO DE TAI CHI PARTES Y PRINCIPIOS
Partes:
El calentamiento consta de varias partes. Para cada una de ellas se realiza una serie de

gjercicios fisicos concretos.

Fig. 5.1:( el calentamiento de Tai Chi partes y principios)

5.1.1 EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR

Buscan “desengrasar” las bisagras de nuestro cuerpo. Consisten en movilizar las
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principales articulaciones del cuerpo en direcciones y sentidos variados. Asi,
realizaremos ejercicios para los tobillos, las rodillas, la cadera y cintura, los hombros los

codos, las mufiecas, los dedos de las manos y el cuello.

El cuerpo humano presenta varias zonas donde se producen movimientos, a estas zonas
se les llama articulaciones y son los puntos donde se unen dos o mas huesos del

esqueleto.

Las articulaciones estan formadas por elementos duros que son las superficies
articulares de los huesos préximos entre si, y por elementos blandos llamados
ligamentos articulares, cartilagos articulares, meniscos, capsula articular y membrana
sinovial. Todos estos elementos blandos sirven de union, de amortiguacion y facilitan

los movimientos articulares.

CUELLO
HOMBROS

Fig.5.2:( Ejercicios De Movilidad Articular)

La imagen del lado derecho identifica los lugares donde se encuentran las diferentes
articulaciones del cuerpo humano. Los movimientos articulares que realiza el cuerpo
humano reciben nombres muy precisos. Los movimientos articulares son diversos, ellos
son: flexion, extension, abduccion o alejamiento, aduccion o acercamiento, rotacion

interna y externa.

A continuacion se presentan los nombres y dibujos de los movimientos articulares de las
principales articulaciones del cuerpo humano, asi como ciertos movimientos

combinados y otros especiales que se producen en los hombros y caderas.
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a) Movimientos articulares para el cuello
Flexion de cuello:
Inclinacion a la derecha
Rotacion a la derecha
Extension
Inclinacion a la izquierda

Rotacion a la izquierda.

Fig.5.3:( Movimientos articulares para el cuello)

b) Movimientos articulares para los hombros
Flexion, abduccion o alejamiento, rotacion interna, extension, aduccion o acercamiento

y rotacion externa.

Fig.5.4:( Movimientos articulares para los hombros)

¢) Movimientos articulares para el tronco
Flexion, extension, hiperextension, inclinacion a la derecha, inclinacion a la izquierda,

rotacion a la derecha, rotacion a la izquierda.
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Fig.5.5:( Movimientos articulares para el tronco)

d) Movimientos articulares para la cadera
Flexion, extension, abduccion o alejamiento, aduccion o acercamiento, rotacion interna,

rotacién externa.

Fig.5.6:( Movimientos articulares para la cadera)

e) Movimientos articulares para las rodillas

Flexidn, extension.

Fig.5.7:( Movimientos articulares para las rodillas)

En algunas partes del cuerpo se pueden realizar méas de dos ejercicios, por ejemplo para
los hombros: Flexion, Abduccién o alejamiento, Rotacion interna, Extension,
Abduccion o acercamiento y Rotacion externa. Y para otras partes de nuestro cuerpo,

como es el caso de las rodillas, s6lo se pueden realizar dos: Flexion y extension.

A continuacion se presentan movimientos combinados y otros especiales que se

producen en los hombros y caderas. A estos se les llama movimientos combinados
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porque en el momento de realizar el ejercicio, se combinan dos 0 mas movimientos

articulares.

f) Circunduccién de tronco
El primer movimiento que se va a realizar es: la inclinacion a la izquierda si se
comienza por el lado izquierdo, o inclinacion a la derecha si se empieza por el lado
derecho. En el ejemplo se va a comenzar por el lado derecho.
El segundo movimiento es la hiperextension, con las manos en la cintura.
El tercer movimiento es inclinacion al lado izquierdo
El cuarto movimiento es extension con las manos en la cintura.
Y se vuelve a la posicién inicial. Este ejercicio se realiza las veces que el profesor de

Educacion Fisica lo indique.

Fig.5.8:( Circunduccion de tronco)

g) Circunduccion de cuello
Se combinan los siguientes movimientos articulares:
Flexion de cuello
Inclinacion a la derecha
Extension

Inclinacion a la izquierda.

h) Circunduccion de hombro

Se combinan los siguientes movimientos articulares:
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Flexion
Abduccion o alejamiento
Extension

Aduccién o acercamiento.

i) Circunduccion de mufieca

Combina los siguientes movimientos articulares:

Dorsiflexion o flexién dorsal

Palmiflexion o flexion palmar.

j) Circunduccion de cadera

Combina los siguientes movimientos articulares:

Flexién
Extension
Abduccion o alejamiento

Aduccién o acercamiento.

k) Circunduccion de tobillo

Combina los siguientes movimientos articulares:

Dorsiflexion

Plantiflexion

Fig.5.10:( Circunduccién de hombro)
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Fig.5.12:( Circunduccion de cadera)

Fig.5.13:( Circunduccion de tobillo)
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I) Movimientos especiales de cadera y hombros
A continuacién se presentan ciertos movimientos especiales para los hombros y
caderas. Son especiales porque son utilizados para ciertos deportes como la gimnasia,
pesas, baloncesto, voleibol, béisbol, algunas pruebas de atletismo, entre otros deportes.
Se deben condicionar bien estas partes del cuerpo para prevenir dolores y malestares
que pueden traer graves consecuencias para la salud.

m) Movimientos especiales para los hombros
Elevacion de escapula, abduccion (alejamiento escapular), depresion escapular,

aduccion (acercamiento escapular).
Hombaos 1

N
Cﬁ)

Fig.5.14:( Movimientos especiales para los hombros)

n) Movimientos especiales para las caderas
Elevacion de la pelvis, depresion de la pelvis, bascula anterior de la pelvis

bascula posterior de la pelvis.

Fig.5.15:( Movimientos especiales para las caderas)
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5.1.2 EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO MUSCULAR.
Son ejercicios que elongan la longitud de los musculos de manera controlada. Con ellos
pretendemos preparar a los principales grupos musculares para el esfuerzo y asi evitar

posibles lesiones como: contracturas y distensiones.

e ESTIRAMIENTO PARTE ANTERIOR DEL CUELLO
Coloque una mano sobre la frente y con suavidad lleve la cabeza un poco hacia atras.
Espire el aire lentamente, mientras tira con cuidado de la cabeza hacia atrés todo lo que
pueda, sin mover el tronco.

Para volver a la posicion inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Fig.5.16:( ejercicio parte anterior del cuello)

e ESTIRAMIENTO PARTE POSTERIOR DEL CUELLO
Coloquese de pie o sentado, con las manos entrelazadas por detras de la cabeza por
encima de la nuca.
Durante el ejercicio procure mantener los hombros lo mas bajos posible.
Espire el aire lentamente, mientras tira de la cabeza para llevarla hacia abajo, sin mover
el tronco, hasta conseguir que la barbilla toque el pecho.

Para volver a la posicion inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Fig.5.17:( ejercicio parte posterior del cuello)
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ESTIRAMIENTO TRICEPS BRAQUIAL

Este ejercicio puede realizarlo sentado o de pie.

Flexione un brazo hacia atrés por el lateral de la cabeza, hasta que toque con la mano la
escapula (omoplato) contraria.

Coja el codo flexionado con la otra mano y espire el aire mientras, lentamente, tira de €l
hacia abajo.

Repita el ejercicio con el brazo contrario.

Para volver a la posicion inicial, hdgalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

S
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Fig.5.18:( ejercicio triceps braquial)
ESTIRAMIENTO DE LOS HOMBROS
En posicion de sentado o de pie, cruce una mufieca sobra la otra entrelazando las manos.
Inspire aire lentamente mientras estira y extiende los brazos hasta que las manos queden
por encima de la cabeza y hacia atras.

Espire el aire lentamente, mientras vuelve a la posicion de partida.

/
t

Fig.5.19:( extensores de los hombros)

101



e ESTIRAMIENTO ZONA LUMBAR

Coloquese en posicion de sentadillas, con la parte superior del tronco en contacto con
los muslos y las manos a ambos lados de los pies con las palmas completamente
apoyadas en el suelo.

Desde esa posicion, extienda las rodillas hasta que note la tension en los flexores de las
piernas. Pare entonces el movimiento.

Espire el aire y, lentamente, flexione las rodillas hasta volver a la posicion de partida.

Para volver a la posicion inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.

Fig.5.20:( ejercicio zona lumbar)

e ESTIRAMIENTO CUADRICEPS

Colbquese de pie frente a una pared, a una distancia suficiente como para apoyarse en
ella con el brazo estirado.

Durante el ejercicio mantenga en todo momento la regién lumbar sin arquear y no
torsione la pelvis, simplemente rétela hacia arriba.

Espire el aire mientras flexiona la rodilla contraria al brazo de apoyo, elevando el tal6n
hacia las nalgas y coja el pie con la mano correspondiente.

Inspire lentamente mientras empuja el tobillo hacia las nalgas, sin sobre comprimir la

rodilla, manteniendo juntos los muslos, como si intentara meter el talon entre ellos.
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Fig.5.21:( ejercicio cuédriceps)

ESTIRAMIENTO GLUTEOS

Coloquese de pie con las piernas separadas unos 30 cm. Flexione una rodilla, con las
manos en las caderas, baje el tronco, coloque la otra rodilla sobre el suelo y extienda el
pie atrasado hasta que la parte superior del empeine descanse totalmente en el suelo,
manteniendo la pantorrilla adelantada perpendicularmente al suelo.

Espire el aire lentamente, mientras intenta bajar la cadera hacia el suelo a la vez que
empuja hacia delante.

Repita el ejercicio con la otra pierna.

Para volver a la posicién inicial, hagalo lentamente, mientras toma aire en abundancia.
También puede realizar el ejercicio con una mano sobre la rodilla adelantada y la otra

en la cadera

Fig.5.22:( ejercicio gluteos)

5.1.3 EJERCICIOS ENERGETICOS-RESPIRATORIOS “CHI KUNG”%

2 TERRAGO FERRAN, Tai Chi Chuan Un camino hacia la salud y la armonia, Edit.
Obelisco, 3ra Edicién, Espafia, pp. 95
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Chi kung: Ejercicios de respiracion lenta acompafiados con movimiento globales de
brazos y tronco con la finalidad de equilibrarnos a nivel energético y mental. Este tipo
de ejercicios nos ayudan a centrarnos en lo que estamos haciendo, a tomar contacto con
nosotros mismos y nos otorga una mayor disponibilidad energética (aumentan el nivel

de energia disponible para llevar a cabo diversas tareas).

1-Sostener el cielo con las manos regula los tres hogares

==a

A g}‘l

Fig.5.23:( Sostener el cielo con las manos regula los tres hogares)

Se reposa un momento en la posicion de Wu Chi. De pie con los pies separados el ancho
de hombros y la cadera ligeramente basculada, ayudados mediante una ligera flexion de
las piernas. Sonries desde el corazon (figuradamente) y tomar conciencia del centro de

gravedad cuatro dedos por debajo del ombligo.

Se agacha ligeramente, con la espalda recta y sin sacar las nalgas. Se cruza las manos
delante del abdomen con las palmas mirando hacia arriba.

Elevar al mismo tiempo las manos y el cuerpo. La respiracion desciende hasta el
abdomen. Los pulmones se llenan al tiempo que asciende la aspirando. Al llegar al
pecho las palmas giran para orientarse hacia el cielo.

Se mantiene levantado las palmas al tiempo que elevamos los talones. Finalmente se
sostiene el cielo totalmente extendidos, mientras se hunde las puntas de los pies en la
tierra.

Se debe cuidar que, al elevar las manos, lleguen a quedar en angulo recto en relacion a

los brazos y que los brazos estén rectos. Relajamos la musculatura de los hombros,
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brazos y cuello. La pelvis ha de estar basculada y la espalda recta.

Con la intencién de empujar hacia arriba y abrir despacio los brazos hacia los lados
como si fuésemos un péjaro que despliega sus alas, en un circulo amplio; mientras se
aspira lentamente vaciando los pulmones de arriba hacia abajo al ritmo de los brazos.
Repetir este ejercicio un namero fijo de veces, 6, 9, 12, 24, 36 segun la planificacion de
la sesion.

La respiracion nunca debe ser forzada por lo que la velocidad del ejercicio dependeré de
la respiracion y no lo contrario.

Este ejercicio activa la circulacion del triple calentador (Sanjiao), un 6rgano definido en
la MTC, sin correspondencia fisica, cuyo objeto es sintetizar y distribuir la energia (Chi)
en el cuerpo. El triple calentador tiene tres areas o calderas, el quemador superior,
situado encima del diafragma y relacionado con la respiracién, el quemador medio,
situado en la zona del estomago y relacionado con la digestion, y el quemador inferior

situado en la zona pélvica y relacionada con la eliminacion.

A nivel de respiracion se desarrolla una respiracién completa, abdominal, torxica y
clavicular.

También efectuar un estiramiento del tejido conjuntivo que sujeta a los érganos internos
que reciben un masaje suave, y de los tendones y notamos como se liberan los bloqueos
producidos por la tension acumulada, gracias a la accion integral de huesos, tendones,

musculos y 6rganos.

Variacion

Existe una forma mas sencilla de realizar este ejercicio. Partir de una posicion de firmes
y elevar las manos por los costados hasta enfrentar las puntas de los dedos encima de la
cabeza. Las mufiecas en el exterior. No elevar los pies ni cruzamos los dedos

Desarrollo
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Fig.5.24:( Variacionl)

El triple recalentador es un término utilizado en la medicina tradicional China para
describir las porciones alta, media y baja del cuerpo. De esta manera el primer ejercicio
actla benéficamente sobre los ojos, oidos, cara y funciones respiratorias del
recalentador alto. Los 6rganos internos y las funciones digestivas del recalentador
medio fortifica los rifiones y el aparato reproductor del calentador bajo.

Se ejecuta de pie y entrelazando los dedos de las manos enfrente del abdomen, se suben
por encima de la cabeza mientras se levanta uno de puntillas. Se inspira al subir las

manos y se aspira al regresar a la posicion original

2-Apuntar a un aguila lejana vigoriza la cintura y los rifiones

También los musculos y tendones de brazos y hombros y aumenta la capacidad
pulmonar (Abrir el arco a derecha e izquierda para darle al halcon).

Dar un paso a la izquierda y doblar las rodillas para adoptar la posicion de un jinete.
Mantener derecha la parte superior del cuerpo, con los muslos paralelos al suelo. La
pelvis girada, mantiene recta la columna, sin flexionar las vértebras lumbares. Las
rodillas no deben sobrepasar la punta de los pies, caso contrario se puede hacer dafio el
practicante.

(Inhalacion) Doblar los brazos hacia el cuerpo a la altura del pecho, el derecho por la
parte exterior.

Extender los dedos indice y pulgar de la mano izquierda y cerrar los otros dedos.

106



Fig.5.25:( Apuntar a un guila lejana vigoriza la cintura y los rifiones)

Empujar hacia la izquierda con la mano izquierda y levantar el codo derecho hacia la
derecha; mantener los ojos fijos en la mano izquierda y el codo derecho a la altura del
hombro. La mano derecha tensar el arco. La mirada se apunta a través del indice a lo
lejos.

Solo se gira el cuello y la cabeza. El torso permanece orientado al frente. La cintura no
gira.

Los movimientos de las diferentes partes del cuerpo deben coordinar y poseer cierta
simetria.

(Exhalacion) Volver al centro, los brazos cruzados, pero esta vez el antebrazo izquierdo
por fuera. Al mismo tiempo elevar las rodillas hasta casi estirarlas. Seguimos con el
gjercicio hacia la derecha, de forma simétrica.

Encadenar varias repeticiones por la izquierda y la derecha.

Este ejercicio mejora la respiracion y las funciones circulatorias. Por el movimiento de
los brazos y la extension de los dedos indice, el ejercicio tonifica los meridianos de los

pulmones y del intestino grueso.

107



3 - Separar las manos regula el bazo (yin) y el estbmago (yang) y mantener la

circulacion de energia a través de los érganos internos.

Fig.5.26:( Separar las manos regula el bazo (yin) y el estbmago (yang) y

mantener la circulacion de energia a través de los 6rganos internos)

Partir de la posicion inicial, Wu Chi. (Inhalar) Situar las manos, paralelas, a la altura del
estdbmago, frente al cuerpo.

Las palmas enfrentadas. (Exhalar) Separar las manos: la una sube por encima de la
cabeza, la palma hacia arriba, los dedos apuntar en la direccion del hombro opuesto; la
otra desciende, la palma hacia abajo, hasta dejar el brazo al costado, la palma mira al
frente.

Elevamos la mirada hacia la mano que esta encima de la cabeza. (Inhalar) Llevar las
manos de nuevo a la altura del estbmago, pero invertir la postura del comienzo, para
separarlas al exhalar cambiar a la postura simétrica.

Tener la sensacion de que las manos empujan algo que ofrece cierta resistencia, pero sin
poner los musculos en tension excesiva.

Este ejercicio regula el Chi del estbmago, pancreas y bazo. Mejora la digestion, el

transito y la circulacion sanguinea.
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4 - Sacudir la cabeza y balancear las nalgas disuelve el fuego del corazén y actia

sobre la digestion y circulacion

Fig.5.27:( Sacudir la cabeza y balancear las nalgas disuelve el fuego del corazon y actla

sobre la digestion y circulacion)

Dar un paso a la izquierda y doblar las rodillas para adoptar la posicion de un jinete.
Apoyar las manos en el hueco de las ingles, los pulgares hacia atréas. Flexionar el tronco
hacia delante llevandolo a la horizontal. La espalda tiene que mantenerse recta.

(Inhalar) El tronco describe un arco de circulo hacia la izquierda, al tiempo que se carga
el peso del cuerpo sobre la pierna izquierda, que permanece flexionada, mientras la
derecha se estira; el hombro derecho se vuelca hacia atras a fin de estirar todo el costado
derecho; el brazo izquierdo permanece doblado y el derecho se estira al tiempo que la
mano derecha se eleva un poco.

La cabeza, el tronco y la pierna derecha quedan en linea; la vista se dirige a la punta del
pie derecho, pero no se inclina la cabeza. Mantener la postura un momento.

(Exhalar) Retornar al centro para repetir el mismo ejercicio hacia el lado derecho.

RARAE

Fig.5.28:( Sacudir la cabeza y balancear las nalgas disuelve el fuego del corazon y actla

5.

sobre la digestion y circulacion)
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5-Volver la vista atras previene las cinco debilidades y las siete llagas, fortalece

musculos del cuello y pecho y los pulmones

1 1 2

'}
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Fig.5.29:( Volver la vista atras previene las cinco debilidades y las siete llagas, fortalece

mausculos del cuello y pecho y los pulmones)

Partir de la posicion inicial, Wu Chi a la que se regreso después del ejercicio anterior.
(Inhalar) (Exhalar) Sin girar la cintura ni el pecho, volver la cabeza a la izquierda cuanto
nos sea posible; luego, cuando se alcanzé el limite de la rotacion cervical, se la prolonga
con la columna, echar el hombro izquierdo hacia atras, pero sin que la pelvis acompafie
dicho movimiento. Acabar con una ligera rotacion de las caderas a la izquierda para
permitir que la vista se dirija hacia atras. La cabeza ha girado sobre un eje
perfectamente vertical; la mirada se dirige en horizontal hacia el infinito, y ha descrito
un angulo exacto de 180°. (Inhalar)

(Exhalar) Retornar despacio a la postura inicial, la mirada siempre acompafiada de
frente al movimiento; éste se realizara al rectificar primero la pelvis, luego los hombros
y por ultimo el cuello.

Realizar el mismo ejercicio hacia la derecha.

En la postura inicial y durante la inhalacion la concentracion se fija en el tan tien.

El espiritu dirige el Chi. Derivamos el Chi de tan tien a tierra con objeto de eliminar el
Chi contaminado por las cinco debilidades (las enfermedades de los cinco érganos:
higado, corazon, bazo, pulmones y rifiones perjudicados por las energias climaticas del

viento, el calor, la humedad, la sequedad o el frio, o las dietéticas de los sabores acido,
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amargo, dulce, picante o salado) y las cinco llagas (las siete emociones fundamentales:
colera, jubilo excesivo, pena, tristeza, desesperacion, temor y panico).

6-Tocar los pies con ambas manos vigoriza la cintura y los rifiones

Fig.5.30:( Tocar los pies con ambas manos vigoriza la cintura y los rifiones)

Partiendo de la posicion inicial se agacha ligeramente, con la espalda recta y sin sacar
las nalgas.

(Inhalar) Elevar los brazos lateralmente por encima de la cabeza hasta enfrentar las
palmas de las manos. Volver las palmas hacia adelante. La mente se dirige a hui yin
(perineo). La espalda se ha de mantener recta mediante la retroversion de la pelvis
(Exhalar por la boca) Las manos descienden con los brazos extendidos, por delante del
cuerpo, hasta agarrar los dedos de los pies (si es necesario doblar las rodillas). La
espalda recta en la misma linea de brazos y manos. Tirar ligeramente de los dedos de los
pies. Concentrar en chang giang (extremo del coxis), la espalda recta para permitir la
circulacion de la energia hasta bai hui (corona de la cabeza, su extremo superior situado
en una linea imaginaria que uniera ambas orejas). (Inhalar) Erguir el cuerpo y dejar
reposar las manos apoyadas en los rifiones, centrar en Ming Men (en la espalda, entre
los rifiones).

(Exhalar) Estirar el torso ligeramente hacia atrds mientras se eleva la mirada hacia el
cielo y se exhala con la boca abierta.

La energia vital jing se almacena en la region renal, punto ming men.
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7-Pufios cerrados y ojos flamigeros aumentan la fuerza muscular
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Fig.5.31:( Pufios cerrados y ojos flamigeros aumentan la fuerza muscular)

Dar un paso a la izquierda y doblar las rodillas para adoptar la posicion de un jinete.
Mantener derecha la parte superior del cuerpo, con los muslos paralelos al suelo. La
pelvis girada, mantiene recta la columna, sin flexionar las vértebras lumbares. Las
rodillas no deben sobrepasar la punta de los pies, caso contrario se aria dafio.

(Inhalar) Doblar los brazos hacia el cuerpo a la altura de la cintura, los pufios cerrados
con el dorso de la mano hacia abajo y relajados. La vista se dirige hacia el frente, los
0jos bien abiertos.

(Exhalar) Desplegar el brazo izquierdo hacia el frente mientras apretamos el pufio con
fuerza, el circulo formado por el pulgar y el indice queda en forma que apunta el cielo.
El pufio apretado con fuerza y la mirada fiera centrada en un punto imaginario al
horizonte. Los musculos de cara, cuello y hombros deben estar relajados.

Repetimos el movimiento con el pufio derecho.

(Inhalar) Relajar la mirada y los pufios mientras el brazo regresa a la altura de la cintura.
(Exhalar) Desplegar el brazo derecho.

Se regula la energia generada con los ejercicios precedentes transmitiéndola a los

musculos.
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8-Elevarse sobre la punta de los pies regula los seis meridianos mayores

Fig.5.32:( Elevarse sobre la punta de los pies regula los seis meridianos mayores)

Partir de la posicién inicial. Mantener bien alineados el cuerpo y la cabeza.

(Inhalar) Elevar poco a poco sobre la punta de los pies empujar con la cima del craneo
hacia el cielo. EI menton queda recogido hacia el cuello. (Exhalar) Descender sin llegar
a apoyar la planta en el suelo. Ascender de nuevo hasta siete veces. Esto se cuenta como
un ciclo.

Se puede empezar con la repeticion de tres ciclos y llegar a nueve.

Al concluir puede ser conveniente estirar los gemelos. Para ello levantar una de las
piernas y estirar los dedos de los pies hacia uno tanto como se pueda, lanzar el talon
hacia adelante. Después hacer lo mismo con la otra pierna. Distribuye la energia por

todo el cuerpo.

5.2 Principios para el calentamiento del Tai Chi:

Ejecucion lenta y coordinada con la respiracion (también lenta y pausada).
Seguir un orden. Primero realizar los ejercicios de movilidad, después los estiramientos
y finalmente los energéticos respiratorios. Ademas se aconseja comenzar de abajo arriba
(tobillos, rodillas, cintura, hombros, cuellos, codos, mufiecas y manos) o de arriba abajo
(al revés, primero el cuello, los hombros, los brazos, la cintura, las rodillas y los
tobillos).
Repetir cada ejercicio entre 8 y 10 veces, realizarlo en varias direcciones y con ambas
partes del cuerpo.
Calentar mas tiempo si hace frio y algo menos si hace calor.
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Calentar con mas cuidado y mayor dedicacion aquellas zonas corporales que lo
necesitan. Por ejemplo: porque se siente mas tirante o tensa, porgue se siente molestias
a consecuencia de alguna patologia o lesion sufrida en el pasado, etc.

Jamés forzar méas de la cuenta. Realizar todos y cada uno de los ejercicios
controladamente. No vaya a ser que el calentamiento en vez de prevenir resulte

finalmente lesivo por pasarse de la cuenta.

6. BENEFICIARIOS

Los principales beneficiarios de la presente propuesta alternativa, seran sin lugar a
dudas, los adultos mayores, y en especial, el grupo materia de este estudio “ Los
Jubilados perteneciente al Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social”. Puesto que
a través de un programa técnico metodoldgico direccionado especificamente para la
ensefianza de Tai Chi en la tercera edad, se obtendra en dicha poblacion, una
mejora integral y holistica en la etapa de la vida llamada Tercera Edad,
fortaleciendo el equilibrio, la coordinacion, y la fuerza en sus extremidades,
desarrollando asi  mayor flexibilidad, y obteniendo ganancia de movilidad.

Solucionando asi uno de los principales problemas que aguejan a este grupo,

7. FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA

La factibilidad consiste en definir el nivel de posibilidades de éxito, para conseguir la
solucion de las necesidades. En el presente caso la existencia de un programa técnico y
metodoldgico para impartir las clases de Tai Chi mediante el cual se corrige el
equilibrio, coordinacion, y prevencion de enfermedades degenerativas, en dicha
poblacion , es decir adultos mayores

En el Centro, podemos constatar que la propuesta de un programa de Tai Chi tiene

factibilidad de aplicacion ya que:
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« Surgen debido a la necesidad e importancia que tiene el mejorar la calidad de vida del
adulto mayor.

* Su ejecucion se apoya en la existencia de infraestructura del centro, asi como también
en la direccién de personal calificado para su ejecucion. (Actualmente se lo ejecuta
de una manera empirica)

* Fortalecen los programas que se realizan para los adultos mayores.

« Facilita la posibilidad de un didlogo abierto para futuras programas y proyectos, que
puedan continuar un estudio tan importante y determinante en una etapa dificil por
la que atraviesa el adulto mayor, proporcionandole todo un  sistema

metodologico de Tai Chi perfectible de nuevas metodologias.

DESCRIPCION

En el presente programa contamos con una metodologia adecuada y regulable a las
condiciones fisiolégicos, y morfoldgicas del adulto mayor acentuada por la falta
de hébitos, en donde el ejercicio fisico resulta escaso y no se lo realiza
adecuadamente. Por lo que estudiamos métodos con niveles asequibles a los
ejercicios propios del Tai Chi. Aplicados de manera técnica, partiendo de lo no
complejo a lo complejo, tomando en cuenta siempre el desarrollo y la asimilacién de los

sujetos en estudio.

9. CONSIDERACIONES METODOLOGICAS PARA LAS CLASES DE TAI
CHI
e Establecer una frecuencia de 3 sesiones por semana, preferentemente en dias

alternados.

e En lo posible el horario de entrenamiento sera por la mafiana y terminara antes
de las 11:00 horas.

e El tiempo méaximo de sesion para los adultos mayores, sera de 60 a 90 minutos.
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e Se dara especial énfasis al trabajo de la Movilidad articular, la Elongacion y
Ejercicios de Respiracion.

e Cada sesion de trabajo debe ser precedida de un acondicionamiento general que
prepare al practicante para la actividad principal a desarrollar.

e Las explicaciones y demostraciones deben ser claras y precisas, enfatizando en
los aspectos claves, pues cuando el adulto mayor recibe esta argumentacion,
obtiene mejores resultados que cuando se realiza el ejercicio con una vaga

informacion.

10. FORMAS DEL TAI CHI

Las formas del Tai Chi son movimientos claramente determinados que se siguen unos a

otros, de modo que contindian de manera fluida y secuencial.

Las formas béasicas son formas individuales en las que cada practicante realiza los

movimientos para si mismo.

La forma se ejercita predominantemente de manera grupal y sincronica, Tanto el

maestro como los alumnos la realizan de forma simultanea.
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10. 1 FORMA 10
POSTURA 1
Posicion inicial (Apertura)

1) Mantenerse derecho, de un modo natural, con los pies separados por el ancho de los

hombros; los dedos de los pies deben estar dirigidos hacia adelante; los brazos deben

colgar naturalmente y las manos estdn puestas a los dos lados; dirigir la vista al
frente. (Fig. 1)

Puntos esenciales:

1) Mantener la cabeza y el cuello erguidos con la barbilla un poco hacia adentro. No
debe sacarse deliberadamente el pecho o apretar el abdomen. Hay que estar relajado,
pero atento y concentrado.

2) Levantar lentamente los brazos hacia adelante, con las palmas hacia abajo,
alcanzando el nivel de los hombros. (Figs. 2, 3)

3) Flexionar las piernas manteniendo el torso recto, mientras se ejerce ligeramente
presion hacia abajo con las palmas. Bajar los codos poniéndolos paralelos a las
rodillas. Mirar hacia adelante. (Fig. 4)

4) Hay que mantener los hombros y los codos relajados y los dedos un poco
flexionados. El peso del cuerpo debe ser distribuido igualmente en ambas piernas.
Mientras se flexionan las piernas, la cintura se debe mantener floja y relajada y los
gluteos deben estar contraidos. Al bajar los brazos se debe coordinar este

movimiento con la flexion de las piernas.
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Postura 2

Girar los brazos en reverso

Ejecucion Del Movimiento:

1)
2)
3)

4)

Empezar con los dos pies paralelos, semiflexionados a la altura de los hombros.

Se eleva el brazo estirado hacia el frente con la palma hacia arriba. (Fig.1)

Llevar la mano derecha hacia arriba en circulo, proxima a nuestra oreja derecha y
continuar hacia el frente pasar por arriba del brazo hasta encontrarse palma a palma
con la mano izquierda. (Fig. 2).

Luego la palma de la mano derecha gira quedada hacia arriba para después llevar
la mano izquierda hacia arriba en circulo, cerca a nuestra oreja izquierda Fig. 3, Fig.
4 'y continuar con un movimiento hacia el frente pasar por encima del brazo

derecho hasta encontrarse palma a palma. (Fig. 5, 6).

Puntos esenciales:

Hay que mantener los hombros y los codos relajados y los dedos un poco
flexionados. El peso del cuerpo debe ser distribuido igualmente en ambas piernas.
Mientras se flexionan las piernas, la cintura se debe mantener floja y relajada y los
gliteos deben estar contraidos. Al girar los brazos se debe coordinar este

movimiento con la flexion de las piernas.
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Cepillar la rodilla ambos lados
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1) Girar un poco el tronco hacia la izquierda (a las ocho). Al levantar la mano izquierda,
mover la mano derecha hacia abajo. Girar el torso hacia la derecha (a las once);
describir un circulo con la mano derecha, pasandola por debajo del abdomen;
levantarla luego hasta la altura de las orejas, con el brazo poco flexionado y la palma
oblicua hacia arriba. Al mismo tiempo, mover la mano izquierda en forma curva,
primero hacia arriba y luego hacia abajo, hasta ponerla delante de la parte derecha del
pecho, con la palma oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 7,
9)

2) Girar el tronco hacia la izquierda (a las nueve). Con el pie izquierdo, hacia las ocho,
formando un paso de arco izquierdo. Al mismo tiempo, traer la mano derecha y
empujarla hacia la izquierda, pasandola junto a la oreja derecha. En seguida, girar el
cuerpo se empuja con la palma hacia adelante al nivel de la nariz. Mientras tanto, bajar
la mano izquierda, haciendo un circulo alrededor de la rodilla izquierda, y detenerla al
lado de la cadera izquierda, con la palma oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en los

dedos de la mano derecha. (Figs. 10, 11).
Lado Izquierdo

Repetir los movimientos explicados en el punto 1 y 2, cambiar solamente el término

"izquierdo" por "derecho". (Figs. 7-11)
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Postura 4

Partir de la crin del caballo salvaje a ambos lados

Lado Izquierdo

1) Girar levemente el tronco hacia la derecha (a la una), trasladar el peso a la pierna
derecha. Alzar la mano derecha hasta que el antebrazo quede horizontalmente
delante de la parte derecha del pecho, con su palma hacia abajo; al mismo tiempo,
mover la mano izquierda describiendo un arco, por delante del cuerpo, hacia abajo,
hasta que quede debajo de la mano derecha. Las dos manos deben estar palma a
palma, como si cogieran una bola (este movimiento se Ilama "gesto de coger la
bola"). Acercar el pie izquierdo al derecho, apoyar solamente los dedos del pie
izquierdo en el suelo. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 17 - 18)

2) Girar el tronco hacia la izquierda (a las diez) y simultaneamente dar un paso
adelante con el pie izquierdo hasta las ocho 0 nueve. Luego, apoyar suavemente este
pie e impulsar desde el talon de la pierna derecha la flexion de la izquierda que
soportara el peso del cuerpo formando un "paso de arco” hacia la izquierda.
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Cuando se gira el tronco hacia la izquierda, hay que levantar gradualmente el
antebrazo izquierdo, en forma oblicua, al nivel de los ojos, flexionando levemente el

brazo, y bajar al mismo tiempo la mano derecha hasta que quede al lado de la cadera,

con la palma hacia abajo y los dedos se dirigen al frente. Fijar la mirada en la mano

izquierda. (Figs. 19 - 21).

Lado derecho
Repetir los movimientos explicados en el punto 1 y 2, cambiar solamente el término

"izquierdo" por "derecho". (Figs. 22-26)

Postura 5
Ondular las manos como las nubes (ambos lados)

Lado izquierdo

1) Trasladar el peso a la pierna derecha y girar el cuerpo gradualmente hacia la derecha
(a la una o las dos). Al mismo tiempo, dirigir los dedos del pie izquierdo hacia
adentro. Describir un arco con la mano izquierda pasando delante del abdomen y se
acaba delante del hombro derecho con la palma vuelta oblicuamente hacia adentro.

Mientras tanto, abrir los dedos y poner la palma hacia afuera. Mirar los movimientos

de la mano izquierda. (Figs. 23,25).
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2) Girar el torso gradualmente hacia la izquierda (a las diez u once), trasladar el peso a
la pierna izquierda. Describir un arco con la mano izquierda, pasar delante de la
cara, girar la palma poco a poco hacia afuera. Describir un arco con la mano derecha
pasar delante del abdomen y luego levantarla hasta la altura del hombro izquierdo
con la palma dirigida oblicuamente hacia adentro. Mientras tanto, llevar el pie
derecho al lado del pie izquierdo; de esta manera, los pies quedan paralelos y
separados de 10 a 20 cm. Mirar los movimientos de la mano derecha. (Figs. 26,27).

3) Girar el torso gradualmente hacia la derecha (a la una o las dos), trasladar el peso del
cuerpo a la pierna derecha. Continuar moviendo la mano derecha hacia el lado
derecho, pasar delante de la cara con la palma puesta hacia afuera. Al mismo tiempo,
describir un arco con la mano izquierda pasando delante del abdomen y seguir hacia
arriba hasta que la mano izquierda quede a la altura del hombro derecho con la palma
hacia adentro. Luego dar un paso lateral con el pie izquierdo. Mirar los movimientos

de la mano izquierda. (Figs. 28,30).

122



123



Puntos esenciales:

Los giros de la cintura sirven como eje a los del cuerpo. Mantener la cintura y la cadera
relajadas, evitar que el cuerpo cambie de nivel durante todo el ejercicio. Los
movimientos de los brazos deben ser naturales y circulares y posteriores a los de la
cintura. Los pasos deben ser lentos y firmes. Al bajar los brazos, se deben ser lentos y
firmes. Al bajar los brazos, se debe mantener el equilibrio del cuerpo. Cuando la mano
se mueva pasando delante de la cara, los ojos deben mirarla. En la posicién final se debe

quedar frente a las diez o las once.

Lado derecho

1) Trasladar el peso a la pierna izquierda y girar el cuerpo gradualmente hacia la
izquierda. Al mismo tiempo, dirigir los dedos del pie derecho hacia adentro. Describir
un arco con la mano derecha pasando delante del abdomen y acabando delante del
hombro derecho con la palma vuelta oblicuamente hacia adentro. Mientras tanto, abrir
los dedos y poner la palma hacia afuera. Mirar los movimientos de la mano derecha.
(Figs. 23,25)

2) Girar el torso gradualmente hacia la derecha, trasladando el peso a la pierna derecha.
Describir un arco con la mano derecha pasando delante de la cara, girando la palma
poco a poco hacia afuera. Describir un arco con la mano izquierda pasando delante del
abdomen y luego levantarla hasta la altura del hombro derecho con la palma dirigida
oblicuamente hacia adentro. Mientras tanto, llevar el pie izquierdo al lado del pie
derecho; de esta manera, los pies quedaran paralelos y separados de 10 a 20 cm. Mirar
los movimientos de la mano izquierda. (Figs. 26,27)

3) Girar el torso gradualmente hacia la izquierda, trasladando el peso del cuerpo a la
pierna izquierda.

Continuar moviendo la mano izquierda hacia el lado izquierdo pasando delante de la
cara con la palma puesta hacia afuera. Al mismo tiempo, describir un arco con la mano
derecha pasando delante del abdomen y seguir hacia arriba hasta que la mano derecha
quede a la altura del hombro izquierdo con la palma hacia adentro. Luego dar un paso

lateral con el pie derecho. Mirar los movimientos de la mano derecha. (Figs. 28,30)
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4) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de esta postura. (Figs. 26,27)
5) Repetir los movimientos explicados en el punto (3) de esta postura. (Figs. 28,30)

6) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de esta postura. (Figs. 31,35)

Puntos esenciales:

Los giros de la cintura sirven como eje a los del cuerpo. Mantener la cintura y la cadera
relajadas, evitar que el cuerpo cambie de nivel durante todo el ejercicio. Los
movimientos de los brazos deben ser naturales y circulares y posteriores a los de la
cintura. Los pasos deben ser lentos y firmes. Al bajar los brazos, se deben ser lentos y
firmes. Al bajar los brazos, se debe mantener el equilibrio del cuerpo. Cuando la mano
se mueva pasando delante de la cara, los ojos deben mirarla. En la posicion final se debe

quedar frente a las diez o las once.
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Postura 6

El Gallo Dorado (lzquierda y Derecha).

Abrir las piernas abiertas a la altura de los hombros (Fig.36), flexionar levemente las
piernas, para luego levantar la pierna derecha flexionada con la punta del pie en
direcciéon al piso (Fig. 37), mientras que la mano izquierda se mueve al costado
izquierdo de la cadera con los dedos apuntando hacia adelante .(Fig. 38)

Regresar a lo posicion inicial y repetir el movimiento pero cambiar de pierna derecha

por la Izquierda y mano derecha por la lzquierda.

Postura 7
Patear con el taldn (derecho, izquierdo)
Derecho

1) Cruzar las manos extendiendo la izquierda por encima del dorso de la mufieca de la

mano derecha con la palma hacia arriba. Separarlas, describir a ambos lados un arco

con las palmas dirigidas oblicuamente hacia abajo. Fijar la mirada hacia adelante.
(Figs. 39,40)
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2) Continuar describiendo un circulo con las manos hacia afuera y luego hacia adentro y

hacia arriba hasta que se crucen delante del pecho, con las palmas hacia adentro,
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manteniendo el dorso de la mano izquierda contra la parte interior de la mufieca
derecha; llevar al mismo tiempo el pie derecho junto al izquierdo y apoyar los dedos
en el piso. Fijar la mirada hacia la derecha. (Fig. 41)

3) Separar las manos, extendiéndolas a ambos lados a la altura de los hombros con los
brazos ligeramente flexionados y girar las palmas hacia afuera. Al mismo tiempo,
levantar la pierna derecha, flexionar la pierna y extender gradualmente el pie hacia
adelante en direccion a las diez. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 42,43)

Puntos esenciales:

Mantener el equilibrio. Al separar las manos, las mufiecas deberan quedar a la altura de
los hombros. La pierna izquierda deberd flexionarse ligeramente cuando el pie derecho
se estire hacia adelante; la fuerza del movimiento del pie debe salir del taldn,
manteniendo las puntas de los dedos un poco hacia adentro. La separacion de las manos
debe estar coordinada con el movimiento del pie. El brazo derecho deberd quedar
paralelo al pie derecho. El ejecutante debe quedar frente en la posicién final.

Girar el cuerpo y patear con el talén izquierdo

1) Hacer el ademan de sentarse, doblar la pierna izquierda y trasladar el peso del cuerpo
a ella. Girar el cuerpo hacia la izquierda, con los dedos del pie derecho hacia adentro.
Simultdneamente abrir los pufios y separar las manos con un movimiento circular,
extendiéndolas por los lados un poco por encima del nivel de los hombros, con las

palmas hacia adelante. Fijar la mirada en la mano izquierda.(Figs. 44,45)
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2) Trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha. Llevar el pie izquierdo hacia el lado
derecho asentando la punta del mismo en el suelo. Al mismo tiempo, hacer girar las
manos hacia abajo y hacia adentro hasta que se crucen delante del pecho, con el dorso
de la mano derecha apoyado en el lado interior de la mufeca izquierda y las dos
palmas dirigidas hacia adentro. Fijar la mirada hacia adelante por la izquierda.
(Figs.46, 47).

3) Separar las manos y extenderlas por los lados a la altura de los hombros. Los brazos
deben quedar ligeramente flexionados y las palmas dirigidas hacia afuera. Mientras
tanto, levantar la pierna izquierda con la rodilla doblada y flexionarla; luego, lanzar
gradualmente el pie hacia adelante en direccion a las cuatro. Fijar la mirada en la mano
izquierda (Figs. 48, 49).

Puntos esenciales:
Los mismos de la postura 7 Patear con el talon derecho, cambiar "derecha" por

"izquierda". El ejecutante debe quedar frente a las cuatro en la posicion final.

Postura 8

Agarrar la cola del ave (lado derecho)

1) Hacer el ademan de sentarse y girar el torso hacia la derecha (a las doce), trasladar el
peso a la pierna derecha y dirigiendo los dedos del pie izquierdo hacia adentro. Con la
mano derecha, describir un arco horizontal hacia el lado derecho; acto seguido, bajarla
pasandola frente al abdomen hasta llegar junto a las costillas izquierdas con la palma
hacia arriba. A continuacion hacer el gesto de "coger la bola” con la mano izquierda

arriba. Mientras tanto, trasladar el peso del cuerpo a la pierna izquierda. Poner el pie
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derecho junto al pie izquierdo con el talon levantado. Mirar el movimiento de la mano
izquierda. (Figs. 50, 53)

: ¥
f ? - oty VR ;
[ n S | — { f {) \a /
o il 6 0 6 WP
A e i =
\L k2 \ :I r\x \ a/ ( /id \
/ : SN » \..\ \:\ 1 y y / k ‘ :\I .‘\ \
V! . -7 VY 4 AP\ < / \J LERE NN
& < T = Nl - e =3
50 51 53 54 55

2) (Figs. 54,55) Girar el torso hacia la derecha. Dar un paso hacia adelante con el pie
derecho.
Continuar girando un poco el torso hacia la derecha, e impulsar desde el talon de la
pierna izquierda la flexion de la pierna derecha moviendo levemente su punta hacia
afuera. Mientras tanto, empujar hacia afuera con el antebrazo derecho ya flexionado en
forma redonda hasta la altura del hombro con la palma hacia adentro. Bajar lentamente
la mano izquierda hasta el lado de la cadera izquierda con la palma hacia abajo y los
dedos dirigidos hacia adelante. Mirar al antebrazo derecho.

Puntos esenciales:
Cuando se empuja hacia afuera con uno de los dos brazos, hay que mantener en forma
curva. Los movimientos de separacion de las manos, relajacion de la cintura y flexion

de las piernas deben ser completamente coordinados.

3) Girar un poco el torso hacia la derecha. Mientras tanto extender la mano derecha
hacia adelante, voltear la palma hacia abajo, y llevar la mano izquierda hacia arriba,
elevandola frente al abdomen, hasta que quede debajo del antebrazo derecho, voltear
la palma también hacia arriba. A continuacion, girar el torso hacia la izquierda y
mover al mismo tiempo ambas manos desde abajo hacia arriba, de tal manera que se
describa un arco delante del abdomen. Este movimiento termina cuando la mano
izquierda quede extendida oblicuamente a la altura del hombro, con la palma hacia

arriba, y el antebrazo derecho esté recostado sobre el pecho con la palma volteada
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hacia adentro. En este momento el peso del cuerpo debe ser trasladado a la pierna

derecha. Mirar el movimiento de la mano derecha. (Figs. 56, 57).

Puntos esenciales:

Cuando se bajan las manos, no se debe mantener el cuerpo inclinado hacia adelante o
sacar fuera los gluteos.

Cuando se mueven los brazos, se debe seguir una ruta circular y en coordinacion con el

movimiento de la cintura.
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4) Girar un poco el torso hacia la derecha. Flexionar el brazo izquierdo y colocar la
mano izquierda al lado interior de la mufieca derecha. Continuar girando un poco el
torso hacia la derecha. Empujar lenta y simultaneamente con las dos manos hacia
adelante, con la palma izquierda al frente y la palma derecha hacia adentro, y el brazo
derecho en forma curva. Al mismo tiempo, trasladar poco a poco el peso del cuerpo a

la pierna derecha formando un paso de arco. Mirar la mufieca derecha. (Figs.58, 59).

Puntos esenciales:
Mantener el torso recto cuando se empuje con las manos hacia adelante. Los
movimientos de las manos tienen que ser coordinados con la relajacion de la cintura y la

flexion de las piernas.

5) Las dos palmas deben voltearse hacia abajo cuando la mano izquierda pase por
encima de la mufieca derecha, se mueve hacia adelante y luego hacia la izquierda hasta
situarse en paralelo con la mano derecha. Separar las dos manos hasta el ancho de los

hombros y sentar la columna sobre la pierna izquierda trasladando a ésta el peso. En
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este momento los dedos del pie derecho deben alzarse del suelo. Llevar las dos manos
hacia atras hasta que queden delante del abdomen con las palmas un poco hacia abajo
y luego al frente. Mirar continuamente al frente. (Figs.60, 62).

60 61 62

6) Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna derecha mientras se empuja
adelante, con las manos, y oblicuamente hacia arriba con las palmas mirando al frente
hasta que las mufiecas queden a la altura de los hombros. Al mismo tiempo, flexionar
la pierna derecha formando asi un paso de arco. Mirar hacia adelante. En la posicion

final se debe quedar frente. (Fig.63).

Postura 9

Agarrar la cola del ave (lado izquierdo)

1) Girar un poco el torso hacia la derecha (a las once o doce). Al mismo tiempo, alzar
oblicuamente la mano derecha a la altura del hombro, con la palma hacia arriba, y
torcer la palma izquierda hacia abajo. Mirar el movimiento de la mano izquierda. (Fig.
64).

2) Girar un poco el cuerpo hacia la derecha (a las doce). Hacer el gesto de "coger la
bola" delante de la parte derecha del pecho con la mano derecha arriba. Mientras tanto,
trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y acercar el pie izquierdo al lado del
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pie derecho asentando los dedos en el suelo. Mirar el movimiento de la mano derecha.
(Figs.65, 66).

3) Girar el torso hacia la izquierda (a las once). Dar un paso hacia adelante con el pie
izquierdo (a las ocho o nueve). Continuar girando un poco el torso hacia la izquierda
(a las diez), e impulsar desde el talén de la pierna derecha la flexién de la pierna
izquierda moviendo levemente su punta hacia afuera. Mientras tanto, empujar hacia
afuera con el antebrazo izquierdo ya flexionado en forma redonda hasta la altura del
hombro con la palma hacia adentro. Bajar lentamente la mano derecha hasta el lado de
la cadera derecha con la palma hacia abajo y los dedos dirigidos hacia adelante. Mirar

al antebrazo izquierdo. (Figs. 67, 68).

Puntos esenciales:
Cuando se empuja hacia afuera con uno de los dos brazos, hay que mantener en forma
curva. Los movimientos de separacion de las manos, relajacion de la cintura y flexion

de las piernas deben ser completamente coordinados.

4) Girar un poco el torso hacia la izquierda (a las nueve). Mientras tanto extender la
mano izquierda hacia adelante, volteando la palma hacia abajo, y llevar la mano
derecha hacia arriba, elevandola frente al abdomen, hasta que quede debajo del
antebrazo izquierdo, volteando la palma también hacia arriba. A continuacion, girar el
torso hacia la derecha (a las once) y mover al mismo tiempo ambas manos desde abajo
hacia arriba, de tal manera que se describa un arco delante del abdomen. Este
movimiento termina cuando la mano derecha quede extendida oblicuamente a la altura

del hombro, con la palma hacia arriba, y el antebrazo izquierdo esté recostado sobre el
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pecho con la palma volteada hacia adentro. En este momento el peso del cuerpo debe
ser trasladado a la pierna derecha. Mirar el movimiento de la mano derecha. (Figs. 69,
70).

Puntos esenciales:

Cuando se bajan las manos, no se debe mantener el cuerpo inclinado hacia adelante o
sacar fuera los gluteos.

Cuando se mueven los brazos, se debe seguir una ruta circular y en coordinacion con el

movimiento de la cintura.
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5) Girar un poco el torso hacia la izquierda (a las diez). Flexionar el brazo derecho y
colocar la mano derecha al lado interior de la mufieca izquierda. Continuar girando un
poco el torso hacia la izquierda (a las nueve). Empujar lenta y simultaneamente con las
dos manos hacia adelante, con la palma derecha al frente y la palma izquierda hacia
adentro, y el brazo izquierdo en forma curva. Al mismo tiempo, trasladar poco a poco
el peso del cuerpo a la pierna izquierda formando un paso de arco. Mirar la mufieca
izquierda. (Figs. 71, 72).

Puntos esenciales:
Mantener el torso recto cuando se empuje con las manos hacia adelante. Los
movimientos de las manos tienen que ser coordinados con la relajacion de la cintura y la

flexion de las piernas.

6) Las dos palmas deben voltearse hacia abajo cuando la mano derecha pase por encima
de la mufieca izquierda, se mueve hacia adelante y luego hacia la derecha hasta

situarse en paralelo con la mano izquierda. Separar las dos manos hasta el ancho de los
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hombros y sentar la columna sobre la pierna derecha trasladando a ésta el peso. En
este momento los dedos del pie izquierdo deben alzarse del suelo. Llevar las dos
manos hacia atras hasta que queden delante del abdomen con las palmas un poco hacia
abajo y luego al frente. Mirar continuamente al frente. (Figs. 73, 75).

7) Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda mientras se empuja
adelante, con las manos, y oblicuamente hacia arriba con las palmas mirando al frente
hasta que las mufiecas queden a la altura de los hombros. Al mismo tiempo, flexionar
la pierna izquierda formando asi un paso de arco. Mirar hacia adelante. En la posicién

final se debe quedar frente a las nueve. (Fig. 76).

Postura 10

Cruce de manos y Cierre

1) Flexionar la pierna derecha y sentar la columna trasladando a esta pierna el peso del
cuerpo. Girar el cuerpo hacia la derecha (a la una), mientras se mueven los dedos del
pie izquierdo hacia adentro. A medida que gira el cuerpo a la derecha, la mano derecha
hace un semicirculo horizontalmente hacia la derecha, hasta que su brazo esté paralelo
al brazo de la mano izquierda, con ambas palmas hacia adelante y los brazos
levemente flexionados. Mientras tanto, girar levemente los dedos del pie derecho hacia
afuera y trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha, formando asi un paso de arco.
Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 77,78)
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Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda y girar los dedos del pie
derecho hacia adentro. Mientras tanto, girar el pie derecho hacia el lado izquierdo hasta
que ambos queden paralelos a los hombros. Estirar gradualmente las piernas hasta que
queden derechas. Al mismo tiempo, mover las manos desde abajo, por delante del
abdomen, hacia arriba, y luego cruzarlas delante del pecho con las mufiecas al nivel de
los hombros. La mano derecha debe estar por fuera y las palmas deben quedar

enfrentadas hacia adentro. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs. 79,80)

Puntos esenciales:

Se debe evitar inclinar el cuerpo hacia adelante al separar o cruzar las manos. Al poner
los pies paralelos, hay que mantener el cuerpo naturalmente recto, la cabeza un poco
levantada y el menton hacia adentro. Mantener los brazos curvados, en una posicion
coémoda, con los hombros y los codos bajos. El ejecutante debe quedar en las doce en la

posicion final.

2) Girar las palmas hacia adelante y bajar gradualmente los brazos con las palmas hacia
abajo hasta que queden a los lados del cuerpo. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs.
81, 83)
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Puntos esenciales:

Cuando se separen y se bajen las manos, hay que mantener el cuerpo relajado y respirar
lenta y profundamente (prolongando un poco la exhalacién). Una vez que la respiracion
esté normal, se debe llevar el pie izquierdo junto al derecho y dar un paseo para recobrar

las fuerzas.

10.2 FORMA 16

Postura 1

Posicion inicial (Apertura)

Mantenerse derecho, de un modo natural, con los pies separados por el ancho de los
hombros; los dedos de los pies deben estar dirigidos hacia adelante; los brazos deben

colgar naturalmente y las manos estan puestas a los dos lados; dirigir la vista al frente.
(Fig. 1)

Mantener la cabeza y el cuello erguidos con la barbilla un poco hacia adentro. No debe

sacarse deliberadamente el pecho o apretar el abdomen. Hay que estar relajado, pero

atento y concentrado.

2) Levantar lentamente los brazos hacia adelante, con las palmas hacia abajo,
alcanzando el nivel de los hombros. (Figs. 2, 3)
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3) Flexionar las piernas manteniendo el torso recto, mientras se ejerce ligeramente
presion hacia abajo con las palmas. Bajar los codos poniéndolos paralelos a las
rodillas. Mirar hacia adelante. (Fig. 4)

Puntos esenciales:

Hay que mantener los hombros y los codos relajados y los dedos un poco flexionados.
El peso del cuerpo debe ser distribuido igualmente en ambas piernas. Mientras se
flexionan las piernas, la cintura se debe mantener floja y relajada y los glateos deben
estar contraidos. Al bajar los brazos se debe coordinar este movimiento con la flexion

de las piernas.

Postura 2

Partiendo la crin del caballo salvaje a ambos lados

1) Girar levemente el tronco hacia la derecha, trasladando el peso a la pierna derecha.
Alzar la mano derecha hasta que el antebrazo quede horizontalmente delante de la
parte derecha del pecho, con su palma hacia abajo; al mismo tiempo, mover la mano
izquierda describiendo un arco, por delante del cuerpo, hacia abajo, hasta que quede
debajo de la mano derecha. Las dos manos deben estar palma a palma, como si
cogieran una bola (este movimiento se llama "gesto de coger la bola™). Acercar el pie
izquierdo al derecho, apoyando solamente los dedos del pie izquierdo en el suelo. Fijar
la mirada en la mano derecha. (Figs. 5, 6)

2) Girar el tronco hacia la izquierda (a las diez) y simultaneamente dar un paso adelante

con el pie izquierdo hasta las ocho o nueve. Luego, apoyar suavemente este pie e
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impulsar desde el talon de la pierna derecha la flexion de la izquierda que soportara
el pesé del cuerpo formando un "paso de arco" hacia la izquierda.

Cuando se gira el tronco hacia la izquierda, hay que levantar gradualmente el
antebrazo izquierdo, en forma oblicua, al nivel de los ojos, flexionando levemente el
brazo, y bajar al mismo tiempo la mano derecha hasta que quede al lado de la cadera,

con la palma hacia abajo y los dedos dirigidos al frente. Fijar la mirada en la mano

izquierda. (Figs. 7, 9)

3) Hacer el ademan de sentarse y mudar el peso a la pierna derecha. Alzar los dedos del
pie izquierdo y hacerlos girar un poco hacia el exterior; luego, posar este pie en el
suelo. Después, doblar la pierna izquierda y girar el cuerpo hacia la izquierda,
trasladando de nuevo el peso a la pierna izquierda. Hacer el movimiento de "coger la
bola" por delante de la parte izquierda del pecho, con la mano izquierda por encima.
Acto seguido, mover el pie derecho hacia adelante, junto al pie izquierdo, dejando su
punta contra el suelo. Fijar la mirada en el movimiento de la mano izquierda. (Figs.
10,12)

4) Dar un paso con el pie derecho hacia las nueve o las diez enderezando la pierna
izquierda con el talon presionando el piso y doblando la rodilla derecha hasta formar
un “paso de arco" derecho. Al mismo tiempo, girar el cuerpo hacia la derecha, levantar
gradual y oblicuamente la mano derecha hasta el nivel de los ojos, con la palma
también en posicion oblicua hacia arriba y el brazo un poco flexionado; mientras tanto,
bajar con fuerza la mano izquierda hasta el nivel de la cadera izquierda con la palma
hacia abajo. Los dedos deberan estar dirigidos al frente. Fijar la mirada en la mano
derecha. (Figs.13, 14)
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Puntos esenciales:

Mantener el torso recto y el pecho relajado. Los brazos se deberdn mover describiendo
un arco. Al separar las manos deberan mantener los brazos arqueados. Al girar el
tronco, la cintura sirve de eje. En la realizacion de los pasos de arco y en la separacion
de las manos, el ritmo de los movimientos debe ser parejo y sincronizado. Cuando se dé
un paso hacia adelante, se debe poner el pie lentamente en posicién apoyando primero
el talon. La rodilla de la pierna delantera no debe sobrepasar la linea de los dedos del pie
correspondiente y éstos deben estar dirigidos al frente; la pierna trasera debe
enderezarse un poco hacia atras, haciendo que el pie trasero forme un angulo de 45° a
60° con el pie delantero. Los talones no deben estar en linea recta; la distancia
transversal entre los dos talones debe ser de 10 a 30 cm. El ejecutante debe quedar

frente a las nueve en su posicion final.

Postura 3

La grulla blanca despliega sus alas

1) Girar el torso hacia la izquierda (a las ocho). Hacer el gesto de "coger la bola"
adelante de la parte izquierda del pecho y con la mano izquierda por encima. Fijar la
mirada en la mano izquierda. (Fig. 15)

2) Dar medio paso con el pie derecho hacia adelante y sentar paulatinamente la columna

sobre la pierna derecha. Girar el torso ligeramente hacia la derecha. Mover un poco el
pie izquierdo hacia adelante y apoyar levemente los dedos en el suelo mirando la mano
derecha, con el peso del cuerpo en la pierna derecha. (Esta posicion se denomina "paso
vacio" izquierdo.)
Simultaneamente, girar el torso hacia la izquierda y alzar la mano derecha hasta que
ésta quede a la altura de la sien derecha con la palma levemente hacia adentro; al
mismo tiempo, mover la mano izquierda hacia abajo hasta que quede delante de la
cadera izquierda, con la palma hacia abajo y los dedos al frente. Mirar siempre hacia
adelante. (Figs. 16, 17)
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Puntos esenciales:

No se debe sacar el pecho hacia adelante. Cuando se mueven los brazos hacia arriba o
abajo, se debe seguir una linea curva. La rodilla izquierda debe estar un poco
flexionada. El traslado del peso del cuerpo hacia atras debe estar coordinado con el
ascenso de la mano derecha. El ejecutante debe quedar frente a las nueve en su posicion

final.

Postura 4
Cepillar la rodilla y dar los pasos de manera serpenteante a ambos lados

1) Girar un poco el tronco hacia la izquierda (a las ocho). Al levantar la mano izquierda,
mover la mano derecha hacia abajo. Girar el torso hacia la derecha (a las once);
describir un circulo con la mano derecha, pasandola por debajo del abdomen;
levantarla luego hasta la altura de las orejas, con el brazo poco flexionado y la palma
oblicua hacia arriba. Al mismo tiempo, mover la mano izquierda en forma curva,
primero hacia arriba y luego hacia abajo, hasta ponerla delante de la parte derecha
del pecho, con la palma oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en la mano derecha.
(Figs. 18, 20)

2) Girar el tronco hacia la izquierda. Dar un paso adelante con el pie izquierdo, hacia las
ocho, formando un paso de arco izquierdo. Al mismo tiempo, traer la mano derecha y
empujarla hacia la izquierda, pasandola junto a la oreja derecha. En seguida, girar el
cuerpo empujando con la palma hacia adelante al nivel de la nariz. Mientras tanto,

bajar la mano izquierda, haciendo un circulo alrededor de la rodilla izquierda, y
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detenerla al lado de la cadera izquierda, con la palma oblicua hacia abajo. Fijar la

mirada en los dedos de la mano derecha. (Figs. 21, 22)

3) Hacer el ademan de sentarse flexionando lentamente la pierna derecha y trasladando
el peso del cuerpo a la pierna derecha. Levantar los dedos del pie izquierdo,
poniéndolos un poco hacia afuera, asentando el pie sobre el suelo.

Luego, doblar lentamente la pierna. Hacer girar la parte superior del tronco hacia la
izquierda y trasladar el peso del cuerpo a la pierna izquierda. Mover el pie derecho
hacia adelante, hasta el sitio donde esta puesto el pie izquierdo, manteniendo los
dedos en el suelo. Al mismo tiempo, voltear la palma de la mano izquierda hacia
arriba con el brazo levemente flexionado y mover la mano izquierda lateralmente y
hacia arriba hasta la altura del hombro, con la palma oblicua hacia arriba. Mientras
gira el cuerpo, la mano derecha describe un arco hacia arriba y luego hacia abajo,
hasta la izquierda, parandose delante de la parte izquierda del pecho, con la palma

oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en la mano izquierda. (Figs. 23, 25)
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4) Girar el tronco hacia la derecha. Dar un paso adelante con el pie derecho, formando
un paso de arco derecho. Al mismo tiempo, traer la mano izquierda y empujarla
hacia la derecha, pasandola junto a la oreja izquierda. En seguida, girar el cuerpo
empujando con la palma hacia adelante al nivel de la nariz. Mientras tanto, bajar la
mano derecha, haciendo un circulo alrededor de la rodilla derecha, y detenerla al lado
de la cadera derecha, con la palma oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en los dedos
de la mano izquierda. (Figs. 26, 27)

5) Hacer el ademan de sentarse flexionando lentamente la pierna izquierda y trasladando
el peso del cuerpo a la pierna izquierda. Levantar los dedos del pie derecho,
poniéndolos un poco hacia afuera, asentando el pie sobre el suelo.

Luego, doblar lentamente la pierna. Hacer girar la parte superior del tronco hacia la
derecha y trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha. Mover el pie izquierdo
hacia adelante, hasta el sitio donde esta puesto el pie derecho, manteniendo los dedos
en el suelo. Al mismo tiempo, voltear la palma de la mano derecha hacia arriba con
el brazo levemente flexionado y mover la mano derecha lateralmente y hacia arriba
hasta la altura del hombro, con la palma oblicua hacia arriba. Mientras gira el cuerpo,
la mano izquierda describe un arco hacia arriba y luego hacia abajo, hasta la derecha,
parandose delante de la parte derecha del pecho, con la palma oblicua hacia abajo.

Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 28, 30)

6) Girar el tronco hacia la izquierda. Dar un paso adelante con el pie izquierdo, hacia
las ocho, formando un paso de arco izquierdo. Al mismo tiempo, traer la mano
derecha y empujarla hacia la izquierda, pasandola junto a la oreja derecha. En
seguida, girar el cuerpo empujando con la palma hacia adelante al nivel de la nariz.
Mientras tanto, bajar la mano izquierda, haciendo un circulo alrededor de la rodilla
izquierda, y detenerla al lado de la cadera izquierda, con la palma oblicua hacia

abajo. Fijar la mirada en los dedos de la mano derecha. (Figs. 31, 32)

142



Puntos esenciales:

El tronco se debe mantener recto mientras se empujan las manos hacia adelante. La
cintura y las caderas deben estar relajadas. Al empujar la palma hacia adelante, se deben
mantener bajos los hombros y los codos y la cintura debe permanecer relajada. Los
movimientos de la palma deben realizarse en coordinacion con los de la cintura y de la
pierna. La distancia transversal entre los talones no debe ser menor que 30 cm. El

ejecutante debe quedar frente a las nueve en su posicion final.

Postura 5

Rechazar y golpear.

1) Dar un pufietazo con la mano derecha pasandola por delante del pecho, primero hacia
arriba y luego hacia afuera, con los nudillos dirigidos hacia abajo. Bajar la mano
izquierda hasta que quede junto a la cadera izquierda, colocando la palma hacia abajo
y los dedos hacia adelante. Al mismo tiempo, retirar el pie derecho y dar un paso
hacia adelante, sin detenerse, hasta asentar los pies con los dedos dirigidos hacia
afuera.

Fijar la mirada en el pufio derecho. (Figs.33)
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2) Trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y dar un paso hacia adelante con el
pie izquierdo. Mientras tanto, describir con la mano izquierda un circulo a la
izquierda, primero hacia arriba y luego hacia afuera; girar la palma lentamente hacia
abajo y retirar el pufio derecho haciendo una curva hasta que quede junto al costado
derecho de la cintura, manteniendo los nudillos hacia abajo. Fijar la mirada en la
mano izquierda. (Figs. 34, 35)

3) Flexionar la pierna izquierda formando un paso de arco. Mientras tanto, dar un
pufietazo con la mano derecha hacia adelante, a la altura del pecho, con el dorso de la
mano frente al lado derecho. Retirar la mano izquierda hacia el antebrazo derecho.

Fijar la mirada en el pufio derecho. (Fig. 36)

Puntos esenciales:

Cerrar suavemente el pufio derecho. Cuando se retire el pufio, girar el antebrazo primero
hacia adentro y luego hacia afuera hasta el lado derecho de la cintura, con sus nudillos
hacia abajo. Al dar el pufietazo hacia adelante, el hombro también se moveré levemente
hacia adelante. Mantener bajos los hombros y codos. El ejecutante debe quedar frente a

las nueve en la posicién final.

Postura 6

Cierre completo aparente

1) Extender la mano izquierda hacia adelante, por debajo de la mufieca derecha. Abrir el
pufio derecho. Girar las palmas hacia arriba, separar las manos y retirarlas
lentamente. Hacer el ademan de sentarse, trasladando el peso del cuerpo a la pierna
derecha, con la punta del pie izquierdo levantada. Fijar la mirada hacia adelante.
(Figs. 37, 39)
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Girar las palmas hacia abajo por delante del pecho. Empujarlas hacia abajo,
pasdndolas junto al abdomen primero hacia adelante y luego hacia arriba. El
movimiento termina cuando las mufiecas queden a la altura de los hombros, con las
palmas mirando hacia adelante. Al mismo tiempo, flexionar la pierna izquierda,

formando asi un paso de arco. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs. 40, 42)
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Puntos esenciales:

Hay que mantener el torso recto sin que sobresalgan los gluteos mientras hace el
ademan de sentarse. Al retirar los brazos siguiendo el movimiento del cuerpo, hay que
mantener los hombros relajados y los codos un poco dirigidos hacia afuera. Los brazos
no deben retirarse en linea recta. Las manos no se deben extender en un ancho mayor al

de los hombros. El ejecutante debe quedar frente a las nueve en la posicion final.

Postura 7
El latigo

1) Girar el torso hacia la derecha. Al mismo tiempo mover la mano derecha hacia el
lado derecho y juntar los dedos hacia abajo en un punto mas alto que el nivel del

hombro; describir simultaneamente un arco con la mano izquierda pasando delante
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del abdomen y luego hacia arriba hasta la altura del hombro derecho con la palma
dirigida hacia adentro y la mirada hacia la mano izquierda. Trasladar el peso del
cuerpo a la pierna derecha, asentando los dedos del pie izquierdo en el suelo. Mirar
los movimientos de la mano izquierda. (Figs. 43, 45)

2) Girar el torso hacia la izquierda y dar un paso hacia adelante con el pie izquierdo (a
las ocho o nueve).
Flexionar la pierna izquierda formando un paso de arco hacia la izquierda. Mientras
se traslada el peso a la pierna izquierda, se hace girar lentamente la palma izquierda

hacia afuera y se la empuja hacia adelante manteniendo la punta de los dedos al nivel

de los ojos y el brazo un poco flexionado. Mirar los movimientos de la mano
izquierda. (Figs. 46, 47)

Puntos esenciales:

Mantener el torso recto y la cintura relajada. EI codo derecho permanecera un poco
flexionado hacia abajo y el izquierdo estara directamente sobre la rodilla izquierda.
Mantener los hombros ligeramente caidos.

Cuando se empuja con la mano izquierda hacia adelante, la palma debe estar mirando
hacia afuera.

Todos los movimientos deben ser bien coordinados.

Postura 8

La mano rasguea el laud

Dar medio paso con el pie derecho hacia el talon izquierdo. Hacer el ademan de sentarse
descansando el peso hacia el talén izquierdo. Hacer el ademan de sentarse sobre la
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pierna derecha y girar ligeramente el torso hacia la derecha (de las diez a las once).
Levantar ligeramente el pie izquierdo y llevarlo un poco hacia adelante, apoyando el
talon sobre el suelo, y mantener la pierna un poco flexionada, formando asi un paso
vacio izquierdo. Mientras tanto, alzar la mano izquierda en forma curva a la altura de la
punta de la nariz, con la palma mirando a la derecha y el brazo un poco flexionado.
Mover la mano derecha hacia abajo hasta la altura de la parte interior del codo
izquierdo; la palma debera quedar dando a la izquierda. Fijar la mirada en el dedo indice

de la mano izquierda. (Figs. 48, 50)

Puntos esenciales:

La posicion del cuerpo debe permanecer firme y natural, y el pecho relajado; los
hombros y los codos, un poco abajo. Al levantar la mano izquierda, los movimientos
deben realizarse, mas o menos, en forma circular. Al dar medio paso hacia adelante con
el pie derecho, hay que ponerlo despacio en posicion, dejando los dedos del pie
apoyados en el suelo. El traslado del peso del cuerpo debe estar coordinado con el
ascenso de la mano izquierda. El ejecutante debera quedar frente a las nueve en su

posicién final.

Postura 9

Rechazar el mono (derecha izquierda) (media vuelta)

1) Girar un poco el torso hacia la derecha. Volver la palma derecha hacia arriba y
dejarla caer en semicirculo bajandola hasta el abdomen, subiéndola por detras hasta
la altura del hombro, con el brazo levemente flexionado. Girar la palma de la mano

izquierda hacia arriba y apoyar los dedos del pie izquierdo en el suelo. Al mover el
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cuerpo hacia la derecha, fijar primero la mirada en la misma direccion y, luego, hacia

adelante, en la mano izquierda. (Figs. 51, 52)
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2) Flexionar el brazo derecho y mover la mano derecha pasandola por delante de la
oreja y empujandola hacia delante, con la palma dando al frente. Llevar la mano
izquierda hacia atras, cerca de la cintura y poner la palma hacia arriba. Al mismo
tiempo, levantar lentamente el pie izquierdo y dar un paso hacia atrés, colocandolo
lentamente en posicién, apoyando primero los dedos y luego el talon. Hacer girar el
cuerpo hacia la izquierda y trasladar el peso del cuerpo hacia la pierna izquierda
dejando la punta de la pierna derecha suavemente posada en el suelo; girar sobre los
dedos con el pie derecho, hasta que la punta del pie quede hacia adelante. Fijar la
mirada en la mano derecha. (Figs. 53, 54)

3) Girar un poco el tronco hacia la izquierda (de las seis a las siete). Al mismo tiempo,
Ilevar la mano izquierda desde el costado izquierdo hacia arriba, hasta la altura de la
oreja, con la palma hacia arriba, asi como con la palma derecha, vuelta hacia arriba.
Los ojos deben seguir el giro del cuerpo, mirando primero hacia la izquierda, y
luego, al frente, a la mano derecha. (Fig. 55)

4) Flexionar el brazo izquierdo y mover la mano izquierda pasandola por delante de la
oreja y empujandola hacia delante, con la palma dando al frente. Llevar la mano
derecha hacia atras, cerca de la cintura y poner la palma hacia arriba. Al mismo
tiempo, levantar lentamente el pie derecho y dar un paso hacia atrés, colocandolo

lentamente en posicion, apoyando primero los dedos y luego el talon. Hacer girar el
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cuerpo hacia la derecha y trasladar el peso del cuerpo hacia la pierna derecha
dejando la punta de la pierna izquierda suavemente posada en el suelo; girar sobre
los dedos con el pie izquierdo, hasta que la punta del pie quede hacia adelante. Fijar

la mirada en la mano izquierda. (Figs. 56, 57)

5) Girar un poco el tronco hacia la derecha. Al mismo tiempo, llevar la mano derecha
desde el costado derecho hacia arriba, hasta la altura de la oreja, con la palma hacia
arriba, asi como con la palma izquierda, vuelta hacia arriba. Los o0jos deben seguir el
giro del cuerpo, mirando primero hacia la derecha, y luego, al frente, a la mano

izquierda. (Fig. 58)

Puntos esenciales:

Al empujar hacia fuera o retroceder, las manos no deben ir o venir en linea recta,
sino en forma de arco. Al empujar las manos hacia fuera, la cintura y las caderas
deben estar relajadas. El giro de la cintura debe estar coordinado con los
movimientos de la mano. Mientras se realizan los pasos hacia atras, primero se deben
colocar los dedos y luego todo el pie sobre el suelo. Simultaneamente, cuando se gira
el cuerpo, teniendo los dedos del pie como eje, se debe hacer girar el pie de adelante
hasta que se ponga en la misma linea con el cuerpo. Segun el caso, mover un poco la
pierna izquierda hacia la izquierda, o la pierna derecha hacia la derecha. Al dar un
paso hacia atras, no se deben colocar los pies en la misma linea.

Segun la direccion del giro del cuerpo, los ojos deben mirar primero hacia la
izquierda o hacia la derecha para fijarse luego en la mano que esta enfrente. El

ejecutante debe quedar frente a las nueve en su posicion final.

Postura 10

Moverse acompasadamente con la lanzadera

1) Girar el cuerpo hacia la izquierda. Posar el pie izquierdo en el suelo, delante del pie
derecho, con los dedos dirigidos hacia afuera. Alzar un poco el talén derecho y

flexionar a la vez las piernas, formando asi un movimiento de “sentarse a medias
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sobre las piernas cruzadas”. Mientras tanto, hacer el gesto de "agarrar la bola"
delante de la parte izquierda del pecho, manteniendo la mano izquierda por encima.
Luego, llevar el pie derecho junto al izquierdo y asentar solamente los dedos de este

ultimo en el suelo. Fijar la mirada en el antebrazo izquierdo. (Figs. 59, 61)

2) Girar el cuerpo hacia la derecha (a las cuatro) y dar un paso adelante, con el pie
derecho en direccion a las cuatro o cinco, formando un paso de arco. Al mismo
tiempo, mover la mano derecha hacia arriba, por delante de la cara, deteniéndola
justamente por encima de la sien derecha con la palma dirigida oblicuamente hacia
arriba. Mover la mano izquierda, primero hacia abajo y a la izquierda, y luego
empujar por delante del cuerpo hacia adelante y arriba hasta que quede a la altura de
la nariz, con la palma oblicuamente al frente. Fijar la mirada en los movimientos de
la mano izquierda. (Figs. 62, 64)

3) Girar un poco el cuerpo hacia la derecha (a las cinco), trasladando poco a poco el
peso de éste hacia atras, con los dedos del pie derecho dirigidos hacia afuera. Luego,
desplazar el peso del cuerpo a la pierna derecha. Colocar el pie izquierdo al lado del

derecho asentando sélo los dedos sobre el suelo. Entretanto, hacer el gesto de
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"agarrar la bola" delante de la parte derecha del pecho, manteniendo la mano derecha
por encima. Fijar la mirada en el antebrazo derecho. (Figs. 65, 66)

4) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) cambiando "derecha" por
"izquierda". (Figs. 67, 69)
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Postura 11

Clavar la aguja en el mar

1) Dar medio paso hacia adelante con el pie derecho. Trasladar el peso del cuerpo a la
pierna derecha y mover el pie izquierdo un poco hacia adelante con los dedos
asentados en el suelo, formando un "paso vacio" izquierdo. Al mismo tiempo, girar
un poco el cuerpo hacia la derecha (a las tres o cuatro). Bajar la mano derecha por
delante del cuerpo y llevarla hacia arriba hasta que quede sobre el hombro, al lado de
la oreja derecha. Luego, girar el cuerpo hacia las dos o tres y bajar con la mano
derecha oblicuamente por delante del cuerpo. En este momento la palma debe mirar
a la izquierda y los dedos deben estar dirigidos oblicuamente hacia abajo.
Simultaneamente, describir un arco con la mano izquierda por delante y hacia abajo,
hasta detenerla al lado de la cadera izquierda con la palma hacia abajo y los dedos

dirigidos al frente. Fijar la mirada en el suelo, hacia adelante. (Figs. 70, 71)

Puntos esenciales:

Girar primero un poco el cuerpo hacia la derecha y luego hacia la izquierda. El torso

no deberad quedar demasiado inclinado hacia adelante sin que se agache la cabeza ni
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sobresalgan los glateos. Mantener la pierna izquierda levemente flexionada. El

ejecutante debe quedar frente a las tres en la posicion final.

Postura 12

Relampagueando el brazo

1) Girar un poco el torso hacia la derecha (a las cuatro). Dar un paso hacia adelante con
el pie izquierdo para formar un paso de arco. Entretanto, alzar el brazo derecho con
su codo flexionado hasta que la mano quede justamente por encima de la sien
derecha. Girar la palma derecha oblicuamente hacia arriba con el pulgar dirigido

hacia abajo. Levantar un poco la mano izquierda y empujar con ella hacia adelante, a

la altura de la nariz, con la palma mirando al frente. Fijar la mirada en la mano
izquierda. (Figs. 72, 74).

Puntos esenciales:

Mantener el torso en posicion recta y natural. Relajar la cintura y las caderas. No se

debe enderezar el brazo izquierdo. Mantener los masculos de la espalda relajados.
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Cuando se empuja hacia adelante con las palmas, los movimientos deben armonizar
con la realizacion del paso de arco. La distancia transversal entre ambos talones no
debe sobrepasar los 10 cm. El ejecutante debe quedar frente a las tres en la posicion

final.

Postura 13
Ondular las manos como las nubes 2 veces (lado izquierdo)

1) Trasladar el peso a la pierna derecha y girar el cuerpo gradualmente hacia la derecha
(@ la una o las dos). Al mismo tiempo, dirigir los dedos del pie izquierdo hacia
adentro. Describir un arco con la mano izquierda pasando delante del abdomen y
acabando delante del hombro derecho con la palma vuelta oblicuamente hacia
adentro. Mientras tanto, abrir los dedos y poner la palma hacia afuera. Mirar los
movimientos de la mano izquierda. (Figs. 75, 77)

2) Girar el torso gradualmente hacia la izquierda (a las diez u once), trasladando el peso
a la pierna izquierda. Describir un arco con la mano izquierda pasando delante de la
cara, girando la palma poco a poco hacia afuera. Describir un arco con la mano
derecha pasando delante del abdomen y luego levantarla hasta la altura del hombro
izquierdo con la palma dirigida oblicuamente hacia adentro. Mientras tanto, llevar el
pie derecho al lado del pie izquierdo; de esta manera, los pies quedaran paralelos y
separados de 10 a 20 cm. Mirar los movimientos de la mano derecha. (Figs. 78, 79)

3) Girar el torso gradualmente hacia la derecha, trasladando el peso del cuerpo a la
pierna derecha. Continuar moviendo la mano derecha hacia el lado derecho pasando
delante de la cara con la palma puesta hacia afuera. Al mismo tiempo, describir un
arco con la mano izquierda pasando delante del abdomen y seguir hacia arriba hasta
que la mano izquierda quede a la altura del hombro derecho con la palma hacia
adentro. Luego dar un paso lateral con el pie izquierdo. Mirar los movimientos de la

mano izquierda. (Figs. 80, 82)
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4) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de esta postura. (Figs. 75, 77)
5) Repetir los movimientos explicados en el punto (3) de esta postura. (Figs. 78, 79)

6) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de esta postura. (Figs. 80, 82)

Puntos esenciales:

Los giros de la cintura sirven como eje a los del cuerpo. Mantener la cintura y la cadera
relajadas, evitar que el cuerpo cambie de nivel durante todo el ejercicio. Los
movimientos de los brazos deben ser naturales y circulares y posteriores a los de la
cintura. Los pasos deben ser lentos y firmes. Al bajar los brazos, se debe ser lento y
firme. Al bajar los brazos, se debe mantener el equilibrio del cuerpo. Cuando la mano se
mueva pasando delante de la cara, los ojos deben mirarla. En la posicién final se debe

quedar frente a las diez o las once.

Postura 14

Agarrar la cola del ave (lado derecho)

1) Hacer el ademan de sentarse y girar el torso hacia la derecha (a las doce), trasladando
el peso a la pierna derecha y dirigiendo los dedos del pie izquierdo hacia adentro.

Con la mano derecha, describir un arco horizontal hacia el lado derecho; acto
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seguido, bajarla pasandola frente al abdomen hasta llegar junto a las costillas
izquierdas con la palma hacia arriba. A continuacion hacer el gesto de "coger la bola"
con la mano izquierda arriba. Mientras tanto, trasladar el peso del cuerpo a la pierna
izquierda. Poner el pie derecho junto al pie izquierdo con el talon levantando. Mirar

el movimiento de la mano izquierda. (Figs. 83, 86)
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2) (Figs. 87, 88) Girar el torso hacia la derecha. Dar un paso hacia adelante con el pie
derecho.
Continuar girando un poco el torso hacia la derecha, e impulsar desde el talon de la
pierna izquierda la flexion de la pierna derecha moviendo levemente su punta hacia
afuera. Mientras tanto, empujar hacia afuera con el antebrazo derecho ya flexionado
en forma redonda hasta la altura del hombro con la palma hacia adentro. Bajar
lentamente la mano izquierda hasta el lado de la cadera izquierda con la palma hacia
abajo y los dedos dirigidos hacia adelante. Mirar al antebrazo derecho.

Puntos esenciales:
Cuando se empuja hacia afuera con uno de los dos brazos, hay que mantenerlo en
forma curva. Los movimientos de separacion de las manos, relajacion de la cintura y

flexion de las piernas deben ser completamente coordinados.

3) Girar un poco el torso hacia la derecha. Mientras tanto extender la mano derecha
hacia adelante, volteando la palma hacia abajo, y llevar la mano izquierda hacia
arriba, elevandola frente al abdomen, hasta que quede debajo del antebrazo derecho,
volteando la palma también hacia arriba. A continuacion, girar el torso hacia la
izquierda y mover al mismo tiempo ambas manos desde abajo hacia arriba, de tal
manera que se describa un arco delante del abdomen. Este movimiento termina

cuando la mano izquierda quede extendida oblicuamente a la altura del hombro, con
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la palma hacia arriba, y el antebrazo derecho esté recostado sobre el pecho con la
palma volteada hacia adentro. En este momento el peso del cuerpo debe ser
trasladado a la pierna derecha. Mirar el movimiento de la mano derecha. (Figs. 89,
90)

Puntos esenciales:

Cuando se bajan las manos, no se debe mantener el cuerpo inclinado hacia adelante o

sacar fuera los gluteos.

Cuando se mueven los brazos, se debe seguir una ruta circular y en coordinacion con el

movimiento de la cintura.
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4) Girar un poco el torso hacia la derecha. Flexionar el brazo izquierdo y colocar la
mano izquierda al lado interior de la mufieca derecha. Continuar girando un poco el
torso hacia la derecha. Empujar lenta y simultdneamente con las dos manos hacia
adelante, con la palma izquierda al frente y la palma derecha hacia adentro, y el
brazo derecho en forma curva. Al mismo tiempo, trasladar poco a poco el peso del
cuerpo a la pierna derecha formando un paso de arco. Mirar la mufieca derecha.
(Figs.91, 93)

Puntos esenciales:
Mantener el torso recto cuando se empuje con las manos hacia adelante. Los
movimientos de las manos tienen que ser coordinados con la relajacion de la cintura

y la flexion de las piernas.

5) Las dos palmas deben voltearse hacia abajo cuando la mano izquierda pase por
encima de la mufieca derecha, se mueve hacia adelante y luego hacia la izquierda
hasta situarse en paralelo con la mano derecha. Separar las dos manos hasta el ancho

de los hombros y sentar la columna sobre la pierna izquierda trasladando a ésta el
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peso. En este momento los dedos del pie derecho deben alzarse del suelo. Llevar las
dos manos hacia atrés hasta que queden delante del abdomen con las palmas un poco

hacia abajo y luego al frente. Mirar continuamente al frente. (Figs.94, 95)
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6) Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna derecha mientras se empuja
adelante, con las manos, y oblicuamente hacia arriba con las palmas mirando al
frente hasta que las mufiecas queden a la altura de los hombros. Al mismo tiempo,
flexionar la pierna derecha formando asi un paso de arco. Mirar hacia adelante. En la

posicion final se debe quedar frente. (Fig.96)

Postura 15
Agarrar la cola del ave (lado izquierdo)

1) Girar un poco el torso hacia la derecha (a las once o doce). Al mismo tiempo, alzar
oblicuamente la mano derecha a la altura del hombro, con la palma hacia arriba, y
torcer la palma izquierda hacia abajo. Mirar el movimiento de la mano izquierda.
(Fig. 97)

2) Girar un poco el cuerpo hacia la derecha (a las doce). Hacer el gesto de "coger la
bola" delante de la parte derecha del pecho con la mano derecha arriba. Mientras
tanto, trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y acercar el pie izquierdo al
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lado del pie derecho asentando los dedos en el suelo. Mirar el movimiento de la

mano derecha. (Figs.98, 99)
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3) Girar el torso hacia la izquierda (a las once). Dar un paso hacia adelante con el pie
izquierdo (a las ocho o nueve). Continuar girando un poco el torso hacia la izquierda
(a las diez), e impulsar desde el talén de la pierna derecha la flexion de la pierna
izquierda moviendo levemente su punta hacia afuera. Mientras tanto, empujar hacia
afuera con el antebrazo izquierdo ya flexionado en forma redonda hasta la altura del
hombro con la palma hacia adentro. Bajar lentamente la mano derecha hasta el lado
de la cadera derecha con la palma hacia abajo y los dedos dirigidos hacia adelante.

Mirar al antebrazo izquierdo. (Figs. 100, 101)

Puntos esenciales:
Cuando se empuja hacia afuera con uno de los dos brazos, hay que mantenerlo en
forma curva. Los movimientos de separacién de las manos, relajacion de la cintura 'y

flexion de las piernas deben ser completamente coordinados.

4) Girar un poco el torso hacia la izquierda (a las nueve). Mientras tanto extender la
mano izquierda hacia adelante, volteando la palma hacia abajo, y llevar la mano
derecha hacia arriba, elevandola frente al abdomen, hasta que quede debajo del
antebrazo izquierdo, volteando la palma tambiéen hacia arriba. A continuacion, girar
el torso hacia la derecha (a las once) y mover al mismo tiempo ambas manos desde
abajo hacia arriba, de tal manera que se describa un arco delante del abdomen. Este

movimiento termina cuando la mano derecha quede extendida oblicuamente a la
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altura del hombro, con la palma hacia arriba, y el antebrazo izquierdo esté recostado
sobre el pecho con la palma volteada hacia adentro. En este momento el peso del
cuerpo debe ser trasladado a la pierna derecha. Mirar el movimiento de la mano
derecha. (Figs. 102, 103)

Puntos esenciales:

Cuando se bajan las manos, no se debe mantener el cuerpo inclinado hacia adelante o
sacar fuera los gluteos.

Cuando se mueven los brazos, se debe seguir una ruta circular y en coordinacion con

el movimiento de la cintura.

5) Girar un poco el torso hacia la izquierda (a las diez). Flexionar el brazo derecho y
colocar la mano derecha al lado interior de la mufieca izquierda. Continuar girando
un poco el torso hacia la izquierda (a las nueve). Empujar lenta y simultaneamente
con las dos manos hacia adelante, con la palma derecha al frente y la palma izquierda
hacia adentro, y el brazo izquierdo en forma curva. Al mismo tiempo, trasladar poco
a poco el peso del cuerpo a la pierna izquierda formando un paso de arco. Mirar la

mufieca izquierda. (Figs. 104, 105)

Puntos esenciales:
Mantener el torso recto cuando se empuje con las manos hacia adelante. Los
movimientos de las manos tienen que ser coordinados con la relajacion de la cintura

y la flexion de las piernas.

6) Las dos palmas deben voltearse hacia abajo cuando la mano derecha pase por encima

de la mufieca izquierda, se mueve hacia adelante y luego hacia la derecha hasta
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situarse en paralelo con la mano izquierda. Separar las dos manos hasta el ancho de
los hombros y sentar la columna sobre la pierna derecha trasladando a ésta el peso.
En este momento los dedos del pie izquierdo deben alzarse del suelo. Llevar las dos
manos hacia atrds hasta que queden delante del abdomen con las palmas un poco
hacia abajo y luego al frente. Mirar continuamente al frente. (Figs. 106, 108)

7) Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda mientras se empuja
adelante, con las manos, y oblicuamente hacia arriba con las palmas mirando al
frente hasta que las mufiecas queden a la altura de los hombros. Al mismo tiempo,
flexionar la pierna izquierda formando asi un paso de arco. Mirar hacia adelante. En

la posicion final se debe quedar frente a las nueve. (Fig. 109)

Postura 16

Cruce de manos y Cierre

1) Flexionar la pierna derecha y sentar la columna trasladando a esta pierna el peso del
cuerpo. Girar el cuerpo hacia la derecha (a la una), mientras se mueven los dedos del
pie izquierdo hacia adentro. A medida que gira el cuerpo a la derecha, la mano
derecha hace un semicirculo horizontalmente hacia la derecha, hasta que su brazo
este paralelo al brazo de la mano izquierda, con ambas palmas hacia adelante y los
brazos levemente flexionados. Mientras tanto, girar levemente los dedos del pie
derecho hacia afuera y trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha, formando asi

un paso de arco. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 110, 111)
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Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda y girar los dedos del pie
derecho hacia adentro. Mientras tanto, girar el pie derecho hacia el lado izquierdo
hasta que ambos queden paralelos a los hombros. Estirar gradualmente las piernas
hasta que queden derechas. Al mismo tiempo, mover las manos desde abajo, por
delante del abdomen, hacia arriba, y luego cruzarlas delante del pecho con las
mufiecas al nivel de los hombros. La mano derecha debe estar por fuera y las palmas
deben quedar enfrentadas hacia adentro. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs.
112,113)

Puntos esenciales:

Se debe evitar inclinar el cuerpo hacia adelante al separar o cruzar las manos. Al
poner los pies paralelos, hay que mantener el cuerpo naturalmente recto, la cabeza un
poco levantada y el menton hacia adentro. Mantener los brazos curvados, en una
posicion comoda, con los hombros y los codos bajos. El ejecutante debe quedar en

las doce en la posicion final.
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1) Girar las palmas hacia adelante y bajar gradualmente los brazos con las palmas hacia
abajo hasta que queden a los lados del cuerpo. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs.
114, 116)
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Puntos esenciales:

Cuando se separen y se bajen las manos, hay que mantener el cuerpo relajado y
respirar lenta y profundamente (prolongando un poco la exhalacion). Una vez que la
respiracion esté normal, se debe llevar el pie izquierdo junto al derecho y dar un

paseo para recobrar las fuerzas.

10.3 FORMA 24%

Las direcciones se expresan referidas a las 12 horas del reloj. Estando de frente, se
empieza situandose en las 12 del reloj, las 6 detras, las 9 a la izquierda y las 3 a la
derecha. De esta manera, una vuelta hacia la una equivale a un giro de 30° hacia la

derecha, y una hasta entre la una y las dos a uno de 45°

POSTURA 1

Posicidn inicial (Apertura)

1) Mantenerse derecho, de un modo natural, con los pies separados por el ancho de los
hombros; los dedos de los pies deben estar dirigidos hacia adelante; los brazos deben
colgar naturalmente y las manos estan puestas a los dos lados; dirigir la vista al
frente. (Fig. 1)

30 Publicado por CHINA RECONSTRUYE Edificio Wai Wen, Beijing (37), China Cable: "CHIRECON", Beijing
Distribuido por Centro de Publicaciones de China (GUOZI SHUDIAN) Apartado postal 399, Beijing, China
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Puntos esenciales:

Mantener la cabeza y el cuello erguidos con la barbilla un poco hacia adentro. No
debe sacarse deliberadamente el pecho o apretar el abdomen. Hay que estar relajado,
pero atento y concentrado.

2) Levantar lentamente los brazos hacia adelante, con las palmas hacia abajo,
alcanzando el nivel de los hombros. (Figs. 2, 3)

3) Flexionar las piernas manteniendo el torso recto, mientras se ejerce ligeramente
presion hacia abajo con las palmas. Bajar los codos poniéndolos paralelos a las

rodillas. Mirar hacia adelante. (Fig. 4)

Puntos esenciales:

Hay que mantener los hombros y los codos relajados y los dedos un poco
flexionados. El peso del cuerpo debe ser distribuido igualmente en ambas piernas.
Mientras se flexionan las piernas, la cintura se debe mantener floja y relajada y los
gluteos deben estar contraidos. Al bajar los brazos se debe coordinar este

movimiento con la flexion de las piernas.
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Postura 2

Partiendo la crin del caballo salvaje a ambos lados

9

1) Girar levemente el tronco hacia la derecha (a la una), trasladando el peso a la pierna
derecha. Alzar la mano derecha hasta que el antebrazo quede horizontalmente
delante de la parte derecha del pecho, con su palma hacia abajo; al mismo tiempo,
mover la mano izquierda describiendo un arco, por delante del cuerpo, hacia abajo,
hasta que quede debajo de la mano derecha. Las dos manos deben estar palma a
palma, como si cogieran una bola (este movimiento se llama "gesto de coger la
bola™). Acercar el pie izquierdo al derecho, apoyando solamente los dedos del pie
izquierdo en el suelo. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 5, 6)

2) Girar el tronco hacia la izquierda (a las diez) y simultdneamente dar un paso adelante
con el pie izquierdo hasta las ocho o nueve. Luego, apoyar suavemente este pie e
impulsar desde el talon de la pierna derecha la flexion de la izquierda que soportara
el peso del cuerpo formando un "paso de arco™ hacia la izquierda. Cuando se gira el
tronco hacia la izquierda, hay que levantar gradualmente el antebrazo izquierdo, en
forma oblicua, al nivel de los ojos, flexionando levemente el brazo, y bajar al mismo
tiempo la mano derecha hasta que quede al lado de la cadera, con la palma hacia

abajo y los dedos dirigidos al frente. Fijar la mirada en la mano izquierda. (Figs. 7, 9)
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3)

4)

14
Hacer el ademan de sentarse y mudar el peso a la pierna derecha. Alzar los dedos del
pie izquierdo y hacerlos girar un poco hacia el exterior; luego, posar este pie en el
suelo. Después, doblar la pierna izquierda y girar el cuerpo hacia la izquierda (a las
cinco), trasladando de nuevo el peso a la pierna izquierda. Hacer el movimiento de
"coger la bola" por delante de la parte izquierda del pecho, con la mano izquierda por
encima. Acto seguido, mover el pie derecho hacia adelante, junto al pie izquierdo,
dejando su punta contra el suelo. Fijar la mirada en el movimiento de la mano
izquierda. (Figs. 10, 12)

Dar un paso con el pie derecho hacia las nueve o las diez enderezando la pierna
izquierda con el taldn presionando el piso y doblando la rodilla derecha hasta formar
un "paso de arco™ derecho. Al mismo tiempo, girar el cuerpo hacia la derecha (a las
ocho), levantar gradual y oblicuamente la mano derecha hasta el nivel de los ojos,
con la palma también en posicion oblicua hacia arriba y el brazo un poco flexionado;
mientras tanto, bajar con fuerza la mano izquierda hasta el nivel de la cadera
izquierda con la palma hacia abajo. Los dedos deberan estar dirigidos al frente. Fijar

la mirada en la mano derecha. (Figs.13, 14)

15 16

5) Repetir los movimientos explicados en el punto (3), cambiando solamente el término

"derecho” por "izquierdo". (Figs.15, 17)
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6) Repetir los movimientos explicados en el punto (4), cambiando "derecho™ por
"izquierdo". (Figs. 18, 19)

Puntos esenciales:

Mantener el torso recto y el pecho relajado. Los brazos se deberdn mover
describiendo un arco. Al separar las manos deberan mantener los brazos arqueados.
Al girar el tronco, la cintura sirve de eje. En la realizacion de los pasos de arco y en
la separacién de las manos, el ritmo de los movimientos debe ser parejo y
sincronizado. Cuando se dé un paso hacia adelante, se debe poner el pie lentamente
en posicion apoyando primero el talon. La rodilla de la pierna delantera no debe
sobrepasar la linea de los dedos del pie correspondiente y éstos deben estar dirigidos
al frente; la pierna trasera debe enderezarse un poco hacia atras, haciendo que el pie
trasero forme un angulo de 45° a 60° con el pie delantero. Los talones no deben estar
en linea recta; la distancia transversal entre los dos talones debe ser de 10 a 30 cm. El

ejecutante debe quedar frente a las nueve en su posicion final.

Postura 3

La grulla blanca despliega sus alas

1) Girar el torso hacia la izquierda (a las ocho). Hacer el gesto de "coger la bola"
adelante de la parte izquierda del pecho y con la mano izquierda por encima. Fijar la
mirada en la mano izquierda. (Fig. 20)

2) Dar medio paso con el pie derecho hacia adelante y sentar paulatinamente la columna
sobre la pierna derecha. Girar el torso ligeramente hacia la derecha (a las diez).

Mover un poco el pie izquierdo hacia adelante y apoyar levemente los dedos en el
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suelo mirando la mano derecha, con el peso del cuerpo en la pierna derecha. (Esta
posicion se denomina "paso vacio" izquierdo.)

Simultaneamente, girar el torso hacia la izquierda (a las nueve) y alzar la mano
derecha hasta que ésta quede a la altura de la sien derecha con la palma levemente
hacia adentro; al mismo tiempo, mover la mano izquierda hacia abajo hasta que
quede delante de la cadera izquierda, con la palma hacia abajo y los dedos al frente.
Mirar siempre hacia adelante. (Figs. 21, 22).

Puntos esenciales:

No se debe sacar el pecho hacia adelante. Cuando se mueven los brazos hacia arriba o
abajo, se debe seguir una linea curva. La rodilla izquierda debe estar un poco
flexionada. El traslado del peso del cuerpo hacia atras debe estar coordinado con el
ascenso de la mano derecha. El ejecutante debe quedar frente a las nueve en su

posicion final.

20

Postura 4

Cepillar la rodilla y dar los pasos de manera serpenteante a ambos lados

1) Girar un poco el tronco hacia la izquierda (a las ocho). Al levantar la mano izquierda,
mover la mano derecha hacia abajo. Girar el torso hacia la derecha (a las once);
describir un circulo con la mano derecha, pasandola por debajo del abdomen;
levantarla luego hasta la altura de las orejas, con el brazo poco flexionado y la palma
oblicua hacia arriba. Al mismo tiempo, mover la mano izquierda en forma curva,

primero hacia arriba y luego hacia abajo, hasta ponerla delante de la parte derecha
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del pecho, con la palma oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en la mano derecha.
(Figs. 23, 25)

2) Girar el tronco hacia la izquierda (a las nueve). Dar un paso adelante con el pie
izquierdo, hacia las ocho, formando un paso de arco izquierdo. Al mismo tiempo,
traer la mano derecha y empujarla hacia la izquierda, pasandola junto a la oreja
derecha. En seguida, girar el cuerpo empujando con la palma hacia adelante al nivel
de la nariz. Mientras tanto, bajar la mano izquierda, haciendo un circulo alrededor de
la rodilla izquierda, y detenerla al lado de la cadera izquierda, con la palma oblicua

hacia abajo. Fijar la mirada en los dedos de la mano derecha. (Figs. 26, 27)

3) Hacer el ademan de sentarse flexionando lentamente la pierna derecha y trasladando
el peso del cuerpo a la pierna derecha. Levantar los dedos del pie izquierdo,

poniéndolos un poco hacia afuera, asentando el pie sobre el suelo.
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Luego, doblar lentamente la pierna. Hacer girar la parte superior del tronco hacia la
izquierda (a las siete) y trasladar el peso del cuerpo a la pierna izquierda. Mover el
pie derecho hacia adelante, hasta el sitio donde estd puesto el pie izquierdo,
manteniendo los dedos en el suelo. Al mismo tiempo, voltear la palma de la mano
izquierda hacia arriba con el brazo levemente flexionado y mover la mano izquierda
lateralmente y hacia arriba hasta la altura del hombro, con la palma oblicua hacia
arriba. Mientras gira el cuerpo, la mano derecha describe un arco hacia arriba y luego
hacia abajo, hasta la izquierda, parandose delante de la parte izquierda del pecho, con
la palma oblicua hacia abajo. Fijar la mirada en la mano izquierda. (Figs. 28, 30)

4) Repetir los movimientos de (2), cambiando "derecha” por “izquierda". (Figs. 31, 32)

5) Repetir los movimientos de (3), cambiando "derecha” por "izquierda”. (Figs. 33, 35)

6) Repetir los movimientos de (2). (Figs. 36, 37).

Puntos esenciales:

El tronco se debe mantener recto mientras se empujan las manos hacia adelante. La
cintura y las caderas deben estar relajadas. Al empujar la palma hacia adelante, se
deben mantener bajos los hombros y los codos Yy la cintura debe permanecer relajada.
Los movimientos de la palma deben realizarse en coordinacion con los de la cintura
y de la pierna. La distancia transversal entre los talones no debe ser menor que 30

cm. El ejecutante debe quedar frente a las nueve en su posicion final.

Postura 5
La mano rasguea el laud

Dar medio paso con el pie derecho hacia el talén izquierdo. Hacer el ademan de

sentarse descansando el peso hacia el taldn izquierdo. Hacer el ademéan de sentarse
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sobre la pierna derecha y girar ligeramente el torso hacia la derecha (de las diez a las
once). Levantar ligeramente el pie izquierdo y llevarlo un poco hacia adelante,
apoyando el talon sobre el suelo, y mantener la pierna un poco flexionada, formando
asi un paso vacio izquierdo. Mientras tanto, alzar la mano izquierda en forma curva a
la altura de la punta de la nariz, con la palma mirando a la derecha y el brazo un poco
flexionado.

Mover la mano derecha hacia abajo hasta la altura de la parte interior del codo
izquierdo; la palma deberd quedar dando a la izquierda. Fijar la mirada en el dedo

indice de la mano izquierda. (Figs. 38 ,40)

Puntos esenciales:

La posicion del cuerpo debe permanecer firme y natural, y el pecho relajado; los
hombros y los codos, un poco abajo. Al levantar la mano izquierda, los movimientos
deben realizarse, mas o menos, en forma circular.

Al dar medio paso hacia adelante con el pie derecho, hay que ponerlo despacio en
posicion, dejando los dedos del pie apoyados en el suelo. El traslado del peso del
cuerpo debe estar coordinado con el ascenso de la mano izquierda. El ejecutante

debera quedar frente a las nueve en su posicion final.

Postura 6

Pasos hacia atras y giros de los brazos a ambos lados

1) Girar un poco el torso hacia la derecha (de las once a las doce). Volver la palma

derecha hacia arriba y dejarla caer en semicirculo bajandola hasta el abdomen,
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subiéndola por detras hasta la altura del hombro, con el brazo levemente flexionado.
Girar la palma de la mano izquierda hacia arriba y apoyar los dedos del pie izquierdo

en el suelo. Al mover el cuerpo hacia la derecha, fijar primero la mirada en la misma

direccién y, luego, hacia adelante, en la mano izquierda. (Figs. 41, 42)

2) Flexionar el brazo derecho y mover la mano derecha pasandola por delante de la
oreja y empujandola hacia delante, con la palma dando al frente. Llevar la mano
izquierda hacia atras, cerca de la cintura y poner la palma hacia arriba.

Al mismo tiempo, levantar lentamente el pie izquierdo y dar un paso hacia atras (de
las tres a las cuatro), colocandolo lentamente en posicion, apoyando primero los
dedos y luego el talon. Hacer girar el cuerpo hacia la izquierda (a las ocho) y
trasladar el peso del cuerpo hacia la pierna izquierda dejando la punta de la pierna
derecha suavemente posada en el suelo; girar sobre los dedos con el pie derecho,
hasta que la punta del pie quede hacia adelante. Fijar la mirada en la mano derecha.
(Figs. 43, 44)

3) Girar un poco el tronco hacia la izquierda (de las seis a las siete). Al mismo tiempo,
llevar la mano izquierda desde el costado izquierdo hacia arriba, hasta la altura de la
oreja, con la palma hacia arriba, asi como con la palma derecha, vuelta hacia arriba.
Los ojos deben seguir el giro del cuerpo, mirando primero hacia la izquierda, y

luego, al frente, a la mano derecha. (Fig. 45)
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4) Repetir los movimientos de (2), cambiando "derecha” por “izquierda". (Figs. 46, 47)
5) Repetir los movimientos de (3), cambiando "derecha™ por “izquierda". (Fig. 48)

6) Repetir los movimientos de (2). (Figs. 49, 50)

7) Repetir los movimientos de (3). (Fig. 51)

8) Repetir los movimientos de (2), cambiando "derecha” por "“izquierda”. (Figs. 52, 53)

Puntos esenciales:

Al empujar hacia fuera o retroceder, las manos no deben ir o venir en linea recta,
sino en forma de arco. Al empujar las manos hacia fuera, la cintura y las caderas
deben estar relajadas. El giro de la cintura debe estar coordinado con los
movimientos de la mano. Mientras se realizan los pasos hacia atras, primero se deben
colocar los dedos y luego todo el pie sobre el suelo. Simultaneamente, cuando se gira
el cuerpo, teniendo los dedos del pie como eje, se debe hacer girar el pie de adelante
hasta que se ponga en la misma linea con el cuerpo. Segun el caso, mover un poco la
pierna izquierda hacia la izquierda, o la pierna derecha hacia la derecha. Al dar un
paso hacia atras, no se deben colocar los pies en la misma linea.

Segun la direccion del giro del cuerpo, los ojos deben mirar primero hacia la
izquierda o hacia la derecha para fijarse luego en la mano que esta enfrente. El

ejecutante debe quedar frente a las nueve en su posicion final.
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Postura 7

Agarrar la cola del ave (lado izquierdo)

1) Girar un poco el torso hacia la derecha (a las once o doce). Al mismo tiempo, alzar
oblicuamente la mano derecha a la altura del hombro, con la palma hacia arriba, y
torcer la palma izquierda hacia abajo. Mirar el movimiento de la mano izquierda.
(Fig. 54)

2) Girar un poco el cuerpo hacia la derecha (a las doce). Hacer el gesto de "coger la
bola” delante de la parte derecha del pecho con la mano derecha arriba. Mientras
tanto, trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y acercar el pie izquierdo al
lado del pie derecho asentando los dedos en el suelo. Mirar el movimiento de la
mano derecha. (Figs.55, 56)

3) Girar el torso hacia la izquierda (a las once). Dar un paso hacia adelante con el pie
izquierdo (a las ocho o nueve).
Continuar girando un poco el torso hacia la izquierda (a las diez), e impulsar desde el
talon de la pierna derecha la flexion de la pierna izquierda moviendo levemente su
punta hacia afuera. Mientras tanto, empujar hacia afuera con el antebrazo izquierdo
ya flexionado en forma redonda hasta la altura del hombro con la palma hacia
adentro. Bajar lentamente la mano derecha hasta el lado de la cadera derecha con la
palma hacia abajo y los dedos dirigidos hacia adelante. Mirar al antebrazo izquierdo.
(Figs. 57, 58)
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Puntos esenciales:

Cuando se empuja hacia afuera con uno de los dos brazos, hay que mantenerlo en
forma curva. Los movimientos de separacion de las manos, relajacion de la cintura y
flexion de las piernas deben ser completamente coordinados.

4) Girar un poco el torso hacia la izquierda (a las nueve). Mientras tanto extender la
mano izquierda hacia adelante, volteando la palma hacia abajo, y llevar la mano
derecha hacia arriba, elevandola frente al abdomen, hasta que quede debajo del
antebrazo izquierdo, volteando la palma también hacia arriba. A continuacion, girar
el torso hacia la derecha (a las once) y mover al mismo tiempo ambas manos desde
abajo hacia arriba, de tal manera que se describa un arco delante del abdomen. Este
movimiento termina cuando la mano derecha quede extendida oblicuamente a la
altura del hombro, con la palma hacia arriba, y el antebrazo izquierdo esté recostado
sobre el pecho con la palma volteada hacia adentro. En este momento el peso del
cuerpo debe ser trasladado a la pierna derecha. Mirar el movimiento de la mano
derecha. (Figs. 59, 60)

Puntos esenciales:
Cuando se bajan las manos, no se debe mantener el cuerpo inclinado hacia adelante o
sacar fuera los glateos.

Cuando se mueven los brazos, se debe seguir una ruta circular y en coordinacion con

el movimiento de la cintura.
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5) Girar un poco el torso hacia la izquierda (a las diez). Flexionar el brazo derecho y
colocar la mano derecha al lado interior de la mufieca izquierda. Continuar girando

un poco el torso hacia la izquierda (a las nueve). Empujar lenta y simultaneamente
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con las dos manos hacia adelante, con la palma derecha al frente y la palma izquierda
hacia adentro, y el brazo izquierdo en forma curva. Al mismo tiempo, trasladar poco
a poco el peso del cuerpo a la pierna izquierda formando un paso de arco. Mirar la

mufieca izquierda. (Figs. 61. 62)

Puntos esenciales:

Mantener el torso recto cuando se empuje con las manos hacia adelante. Los
movimientos de las manos tienen que ser coordinados con la relajacion de la cintura
y la flexion de las piernas.

6) Las dos palmas deben voltearse hacia abajo cuando la mano derecha pase por encima
de la muiieca izquierda, se mueve hacia adelante y luego hacia la derecha hasta
situarse en paralelo con la mano izquierda. Separar las dos manos hasta el ancho de
los hombros y sentar la columna sobre la pierna derecha trasladando a ésta el peso.
En este momento los dedos del pie izquierdo deben alzarse del suelo. Llevar las dos
manos hacia atras hasta que queden delante del abdomen con las palmas un poco
hacia abajo y luego al frente. Mirar continuamente al frente. (Figs. 63, 65)

7) Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda mientras se empuja
adelante, con las manos, y oblicuamente hacia arriba con las palmas mirando al
frente hasta que las mufiecas queden a la altura de los hombros.

Al mismo tiempo, flexionar la pierna izquierda formando asi un paso de arco. Mirar

hacia adelante. En la posicion final se debe quedar frente a las nueve. (Fig. 66)
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Postura 8

Agarrar la cola del ave (lado derecho)

1) Hacer el ademan de sentarse y girar el torso hacia la derecha (a las doce), trasladando
el peso a la pierna derecha y dirigiendo los dedos del pie izquierdo hacia adentro.
Con la mano derecha, describir un arco horizontal hacia el lado derecho; acto
seguido, bajarla pasandola frente al abdomen hasta llegar junto a las costillas
izquierdas con la palma hacia arriba. A continuacion hacer el gesto de "coger la bola"
con la mano izquierda arriba. Mientras tanto, trasladar el peso del cuerpo a la pierna

izquierda. Poner el pie derecho junto al pie izquierdo con el talon levantando. Mirar

el movimiento de la mano izquierda. (Figs. 67, 70)

2) Repetir los movimientos explicados en el punto (3) de la postura 7, cambiando
"derecho" por "izquierdo". (Figs. 71, 72)

3) Repetir los movimientos explicados en el punto (4) de la postura 7, cambiando
"derecho” por "izquierdo". (Figs. 73, 74)

4) Repetir los movimientos explicados en el punto (5) de la postura 7, cambiando
"derecho” por "izquierdo”. (Figs.75, 76)

5) Repetir los movimientos explicados en el punto (6) de la postura 7, cambiando
"derecho" por "izquierdo". (Figs.77, 79)
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6) Repetir los movimientos explicados en el punto (7) de la postura 7, cambiando

"derecho” por "izquierdo". (Fig.80)

Puntos esenciales:
Son iguales que los explicados en la postura 7. En la posicion final se debe quedar

frente a las tres.

Postura 9

El latigo solo (1)

1) Hacer el ademéan y trasladar gradualmente el peso del cuerpo a la pierna izquierda, a
la vez que se ponen los dedos del pie derecho hacia adentro. Mientras tanto, girar el
cuerpo hacia la izquierda (a las once). Mover las dos manos hacia la izquierda, con la
izquierda arriba, hasta que el brazo izquierdo quede al costado del cuerpo, a la altura
de los hombros, con la palma hacia afuera y la mano derecha delante de las costillas

izquierdas con la palma colocada oblicuamente hacia adentro. Mirar los movimientos

de la mano izquierda. (Figs. 81, 82)

2) Girar el cuerpo hacia la derecha (a la una), trasladando gradualmente el peso a la
pierna derecha. Llevar el pie izquierdo al lado del pie derecho asentando solamente

los dedos en el suelo. Al mismo tiempo, describir con la mano derecha un arco hacia
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arriba y luego hacia la derecha hasta que el antebrazo quede a la altura del hombro.
Juntar bien los dedos hacia abajo, formando asi el gesto de "la mano enganchada".
Mientras tanto, mover la mano izquierda en forma de arco pasando delante del
abdomen hasta que quede delante del hombro derecho con la palma hacia adentro.
Mirar los movimientos de la mano izquierda. (Figs. 83, 84)

3) Girar el torso hacia la izquierda (a las diez) y dar un paso hacia adelante con el pie
izquierdo (a las ocho o nueve). Flexionar la pierna izquierda formando un paso de
arco hacia la izquierda. Mientras se traslada el peso a la pierna izquierda, se hace
girar lentamente la palma izquierda hacia afuera y se la empuja hacia adelante
manteniendo la punta de los dedos al nivel de los ojos y el brazo un poco flexionado.
Mirar los movimientos de la mano izquierda. (Figs. 85, 86)

Puntos esenciales:

Mantener el torso recto y la cintura relajada. EI codo derecho permanecera un poco
flexionado hacia abajo y el izquierdo estara directamente sobre la rodilla izquierda.
Mantener los hombros ligeramente caidos. Cuando se empuja con la mano izquierda
hacia adelante, la palma debe estar mirando hacia afuera, pero no se debe girar la
mano rapida o bruscamente. Todos los movimientos deben ser bien coordinados. En

la posicion final se debe quedar frente a las ocho o las nueve.
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Postura 10

Ondular las manos como las nubes (lado izquierdo)

1) Trasladar el peso a la pierna derecha y girar el cuerpo gradualmente hacia la derecha
(@ la una o las dos). Al mismo tiempo, dirigir los dedos del pie izquierdo hacia
adentro. Describir un arco con la mano izquierda pasando delante del abdomen y
acabando delante del hombro derecho con la palma vuelta oblicuamente hacia
adentro. Mientras tanto, abrir los dedos y poner la palma hacia afuera. Mirar los
movimientos de la mano izquierda. (Figs. 87, 89)

2) Girar el torso gradualmente hacia la izquierda (a las diez u once), trasladando el peso
a la pierna izquierda. Describir un arco con la mano izquierda pasando delante de la
cara, girando la palma poco a poco hacia afuera. Describir un arco con la mano
derecha pasando delante del abdomen y luego levantarla hasta la altura del hombro
izquierdo con la palma dirigida oblicuamente hacia adentro. Mientras tanto, llevar el
pie derecho al lado del pie izquierdo; de esta manera, los pies quedaran paralelos y
separados de 10 a 20 cm. Mirar los movimientos de la mano derecha. (Figs. 90, 91)

3) Girar el torso gradualmente hacia la derecha (a la una o las dos), trasladando el peso
del cuerpo a la pierna derecha.

Continuar moviendo la mano derecha hacia el lado derecho pasando delante de la
cara con la palma puesta hacia afuera. Al mismo tiempo, describir un arco con la
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mano izquierda pasando delante del abdomen y seguir hacia arriba hasta que la mano

izquierda quede a la altura del hombro derecho con la palma hacia adentro. Luego

dar un paso lateral con el pie izquierdo. Mirar los movimientos de la mano izquierda.
(Figs. 92, 94)

4) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de esta postura. (Figs. 95, 96)
5) Repetir los movimientos explicados en el punto (3) de esta postura. (Figs. 97, 99)
6) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de esta postura. (Figs. 100, 101)

Puntos esenciales:

Los giros de la cintura sirven como eje a los del cuerpo. Mantener la cintura y la
cadera relajadas, evitar que el cuerpo cambie de nivel durante todo el ejercicio. Los
movimientos de los brazos deben ser naturales y circulares y posteriores a los de la
cintura. Los pasos deben ser lentos y firmes. Al bajar los brazos, se deben ser lentos
y firmes. Al bajar los brazos, se debe mantener el equilibrio del cuerpo. Cuando la
mano se mueva pasando delante de la cara, los ojos deben mirarla. En la posicion

final se debe quedar frente a las diez o las once.
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Postura 11
El latigo solo (2)

1) Girar el torso hacia la derecha (a la una). Al mismo tiempo mover la mano derecha
hacia el lado derecho y juntar los dedos hacia abajo en un punto mas alto que el nivel
del hombro; describir simultdnecamente un arco con la mano izquierda pasando
delante del abdomen y luego hacia arriba hasta la altura del hombro derecho con la
palma dirigida hacia adentro y la mirada hacia la mano izquierda. Trasladar el peso
del cuerpo a la pierna derecha, asentando los dedos del pie izquierdo en el suelo.
Mirar los movimientos de la mano izquierda. (Figs. 102, 104)

2) Los movimientos son iguales que los explicados en el punto (3) de la postura 9.
(Figs. 105, 106)

Puntos esenciales:
Los puntos a los que hay que prestar mucha atencién son iguales a los de la postura 9

el latigo solo. En la posicion final se debe quedar frente a las ocho o las nueve.
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Postura 12
Acariciando la cerviz del caballo

1) Dar medio paso con el pie derecho hacia adelante, trasladando el peso del cuerpo a la
pierna derecha. Abrir la mano derecha y hacer girar ambas palmas hacia arriba
manteniendo los brazos un poco arqueados mientras el cuerpo gira suavemente hacia
la derecha (entre las diez y las once), levantando gradualmente el talén izquierdo
para formar un paso vacio. Fijar la mirada en el lado izquierdo. (Fig. 107)

2) Girar suavemente el torso hacia la izquierda (a las nueve). Empujar hacia adelante
con la mano derecha, pasadndola cerca de la oreja con la palma dirigida hacia adelante
y las puntas de los dedos levantados a la altura de los ojos. Bajar la mano izquierda
hacia atras hasta que quede junto a la cadera, con la palma dirigida hacia arriba.
Mientras tanto, mover la punta del pie izquierdo hacia adelante. Fijar la mirada en la

mano derecha. (Fig. 108)

X

Puntos esenciales:

El tronco debe mantenerse recto y relajado. Los hombros deben quedar bajos vy el
codo derecho debe arquearse hacia abajo. Al trasladar el peso del cuerpo a la pierna
derecha no se debe dejar levantar o bajar el torso. El ejecutante debe quedar frente a

las nueve en la posicién final.
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Postura 13

Pateando con el talon derecho

1) Cruzar las manos extendiendo la izquierda por encima del dorso de la mufieca de la
mano derecha con la palma hacia arriba. Separarlas, describiendo a ambos lados un
arco con las palmas dirigidas oblicuamente hacia abajo. Mientras tanto, levantar
levemente el pie izquierdo para dar un paso de arco izquierdo hacia las ocho. Girar

los dedos del pie ligeramente hacia afuera. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs. 109,
111)
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2) Continuar describiendo un circulo con las manos hacia afuera y luego hacia adentro y
hacia arriba hasta que se crucen delante del pecho, con las palmas hacia adentro,
manteniendo el dorso de la mano izquierda contra la parte interior de la mufieca
derecha; llevar al mismo tiempo el pie derecho junto al izquierdo y apoyar los dedos
en el piso. Fijar la mirada hacia la derecha. (Fig. 112)

3) Separar las manos, extendiéndolas a ambos lados a la altura de los hombros con los
brazos ligeramente flexionados y girar las palmas hacia afuera. Al mismo tiempo,
levantar la pierna derecha, flexionar la pierna y extender gradualmente el pie hacia

adelante en direccion a las diez. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 113, 114)

Puntos esenciales:

Mantener el equilibrio. Al separar las manos, las mufiecas deberan quedar a la altura
de los hombros. La pierna izquierda debera flexionarse ligeramente cuando el pie
derecho se estire hacia adelante; la fuerza del movimiento del pie debe salir del talon,

manteniendo las puntas de los dedos un poco hacia adentro. La separacion de las
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manos debe estar coordinada con el movimiento del pie. El brazo derecho debera
quedar paralelo al pie derecho. El ejecutante debe quedar frente a las nueve en la

posicion final.

Postura 14

Golpeando las orejas del contrincante con ambos puiios

1) Llevar hacia atras el pie derecho y mantenerlo suspendido con la pierna flexionada y
el muslo horizontal. Mover la mano izquierda hacia arriba y hacia adelante. Bajarla
luego para que quede junto a la mano derecha, a la altura del pecho. Voltear las
palmas hacia arriba. Las manos deben hacer un movimiento circular hacia abajo,

dejandolas caer a ambos lados de la rodilla derecha, con la palma hacia arriba.

Fijar la mirada hacia adelante. (Figs. 115, 116)

2) Apoyar lentamente el pie derecho en el suelo, en un punto situado hacia la derecha y
al frente del pie izquierdo. Trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha formando
un paso de arco. Al mismo tiempo, bajar las manos y gradualmente cerrar los pufos.
Describir luego con ellas un arco hacia arriba y hacia adelante, desde los lados en
direccion al frente, situdndolas cara a cara a la altura de las orejas en un movimiento
de pinzas con los nudillos dirigidos oblicuamente hacia adelante. La distancia entre
los pufios debe ser aproximadamente de 10 a 15 centimetros. Fijar la mirada en el
pufio derecho. (Figs. 117, 118)
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Puntos esenciales:

La cabeza y el cuello deben mantenerse rectos y la cintura y las caderas relajadas; los
pufios no deben quedar bien cerrados. Los hombros deben bajarse y los codos deben
caer naturalmente con los brazos un poco curvos. El ejecutante debe quedar frente a
las diez en la posicion final.

Postura 15

Girando el cuerpo y pateando con el talon izquierdo

1) Hacer el ademéan de sentarse, doblando la pierna izquierda y trasladando el peso del
cuerpo a ella. Girar el cuerpo hacia la izquierda (a las seis), con los dedos del pie
derecho hacia adentro. Simultaneamente abrir los pufios y separar las manos con un
movimiento circular, extendiéndolas por los lados un poco por encima del nivel de
los hombros, con las palmas hacia adelante. Fijar la mirada en la mano izquierda.
(Figs. 119, 120)

124

2) Trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha. Llevar el pie izquierdo hacia el lado
derecho asentando la punta del mismo en el suelo. Al mismo tiempo, hacer girar las
manos hacia abajo y hacia adentro hasta que se crucen delante del pecho, con el
dorso de la mano derecha apoyado en el lado interior de la mufieca izquierda y las
dos palmas dirigidas hacia adentro. Fijar la mirada hacia adelante por la izquierda.
(Figs. 121, 122)

3) Separar las manos y extenderlas por los lados a la altura de los hombros. Los brazos
deben quedar ligeramente flexionados y las palmas dirigidas hacia afuera. Mientras

tanto, levantar la pierna izquierda con la rodilla doblada y flexionarla; luego, lanzar
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gradualmente el pie hacia adelante en direccion a las cuatro. Fijar la mirada en la

mano izquierda (Figs. 123, 124)

Puntos esenciales:
Los mismos de la postura 13, cambiando "derecha” por "izquierda". El ejecutante

debe quedar frente a las cuatro en la posicion final.

Postura 16

Empujar hacia abajo y sostenerse en una pierna (estilo izquierdo)

1) Mover el pie izquierdo hacia atras y mantenerlo suspendido con la pierna flexionada
y el muslo en posicién horizontal. Girar el tronco hacia la derecha (a las siete). Juntar
bien los dedos de la mano derecha y al mismo tiempo voltear la palma izquierda
hacia arriba, describiendo un arco hacia la parte superior por el lado derecho hasta
que quede delante del hombro derecho oblicuamente hacia adentro. Fijar la mirada
en la mano derecha. (Figs. 125, 126)

2) Doblar lentamente la rodilla. Flexionar lentamente la pierna hasta casi agacharse y
extender oblicuamente la pierna izquierda (entre las dos y las tres). Extender la mano
izquierda por el lado interior de la pierna izquierda hacia la izquierda y abajo, con la

palma hacia adelante. Fijar la mirada en la mano izquierda. (Figs. 127, 128).
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Puntos esenciales:

Cuando se encuentra en posicion flexionada la pierna derecha, hay que mover la
punta de su pie hacia afuera y cuando se extiende la pierna izquierda, mover su punta
un poco hacia afuera; las plantas deberd quedar completamente asentado en el suelo.
Mantener los dedos del pie izquierdo alineados con el talén del pie derecho. La parte
superior del cuerpo no debe inclinarse mucho hacia adelante.

3) Usando el talon como eje, girar los dedos del pie izquierdo un poco hacia afuera de
modo que queden alineados con la pierna extendida. Girar los dedos del pie derecho
hacia adentro, poniendo recta la pierna derecha y flexionando la izquierda. El peso
del cuerpo se traslada a la pierna izquierda. Girar el tronco hacia la izquierda (a las
cuatro) y levantarlo lentamente en un movimiento hacia adelante. Al mismo tiempo,
continuar extendiendo hacia adelante el brazo izquierdo, con la palma puesta hacia el
lado derecho y dejar caer la mano derecha hacia abajo, detras de la espalda, juntando
los dedos hacia abajo.

Fijar la mirada en la mano izquierda. (Fig. 129)

4) Levantar gradualmente el pie derecho y doblar la pierna derecha para que el muslo
quede en posicidn horizontal. Al mismo tiempo, abrir la mano derecha y pasarla por
el lado exterior de la pierna derecha levantandola luego hacia la frente hasta que el
brazo flexionado quede justamente encima de la rodilla derecha, con los dedos hacia
arriba y la palma hacia el lado izquierdo. Bajar la mano izquierda hasta que quede al
lado de la cadera izquierda con la palma hacia abajo. Fijar la mirada en la mano
derecha. (Figs. 130, 131)
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Puntos esenciales:
El torso deberd mantenerse recto y la pierna de apoyo un poco doblada. Al levantar el
pie derecho, los dedos deberan dirigirse hacia abajo de un modo natural. El ejecutante

debe quedar frente a las tres en la posicion final.

Postura 17

Empujar hacia abajo y sostenerse en una pierna (estilo derecho)

1) Bajar el pie derecho colocandolo delante del pie izquierdo y apoyar los dedos en el
suelo. Girar el cuerpo hacia la izquierda (a las doce) usando la punta del pie
izquierdo como eje con ella dirigida levemente hacia afuera. Al mismo tiempo,
levantar la mano izquierda oblicuamente llevandola hacia arriba hasta la altura del
hombro y juntar los dedos de la mano. Siguiendo el giro del cuerpo, mover la mano
derecha en forma de arco hacia la izquierda hasta que quede frente al hombro
izquierdo, con los dedos hacia arriba. Fijar la mirada en la mano izquierda. (Figs.
132, 133)

2) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) de la postura 16, cambiando

"derecha” por "izquierda". (Figs. 134, 135)

3) Repetir los movimientos explicados en el punto (3) de la postura 16, cambiando
"derecha™ por "izquierda". (Fig.136)

4) Repetir los movimientos explicados en el punto (4) de la postura 16, cambiando
"derecha” por "izquierda". (Figs. 137, 138)
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Puntos esenciales:

Antes de agacharse y extender oblicuamente la pierna derecha, se debe levantar un
poco el pie derecho. Los otros puntos son los mismos de la postura 16, cambiando
"derecha™ por "izquierda”. El ejecutante debe quedar frente a las tres en la posicién

final.

Postura 18

Moverse acompasadamente con la lanzadera

1) Girar el cuerpo hacia la izquierda (a la una). Posar el pie izquierdo en el suelo,
delante del pie derecho, con los dedos dirigidos hacia afuera. Alzar un poco el talon
derecho y flexionar a la vez las piernas, formando asi un movimiento de "sentarse a
medias sobre las piernas cruzadas"”. Mientras tanto, hacer el gesto de "agarrar la bola"
delante de la parte izquierda del pecho, manteniendo la mano izquierda por encima.
Luego, llevar el pie derecho junto al izquierdo y asentar solamente los dedos de este
ultimo en el suelo. Fijar la mirada en el antebrazo izquierdo. (Figs. 139, 141)

2) Girar el cuerpo hacia la derecha (a las cuatro) y dar un paso adelante, con el pie
derecho en direccion a las cuatro o cinco, formando un paso de arco. Al mismo
tiempo, mover la mano derecha hacia arriba, por delante de la cara, deteniéndola
justamente por encima de la sien derecha con la palma dirigida oblicuamente hacia
arriba. Mover la mano izquierda, primero hacia abajo y a la izquierda, y luego
empujar por delante del cuerpo hacia adelante y arriba hasta que quede a la altura de
la nariz, con la palma oblicuamente al frente. Fijar la mirada en los movimientos de

la mano izquierda. (Figs. 142, 144)

3) Girar un poco el cuerpo hacia la derecha (a las cinco), trasladando poco a poco el

peso de éste hacia atras, con los dedos del pie derecho dirigidos hacia afuera. Luego,
desplazar el peso del cuerpo a la pierna derecha. Colocar el pie izquierdo al lado del
derecho asentando sélo los dedos sobre el suelo. Entretanto, hacer el gesto de
"agarrar la bola" delante de la parte derecha del pecho, manteniendo la mano derecha

por encima. Fijar la mirada en el antebrazo derecho. (Figs. 145, 146)
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4) Repetir los movimientos explicados en el punto (2) cambiando "derecha™ por
"izquierda". (Figs. 147, 149)

Puntos esenciales:

Al empujar hacia adelante con las manos, no debe inclinarse el torso en esa
direccion. Al levantar las manos, tampoco deben encogerse los hombros. Los
movimientos de las manos deben sincronizarse con los de la cintura y las piernas.

Cuando los pies formen un paso de arco, la distancia transversal entre ambos talones

debera ser de unos 30 cm. El ejecutante debe quedar frente a las dos en la posicién
final. (Figs. 150,151)

150 151

Postura 19

Clavar la aguja en el mar

1) Dar medio paso hacia adelante con el pie derecho. Trasladar el peso del cuerpo a la
pierna derecha y mover el pie izquierdo un poco hacia adelante con los dedos
asentados en el suelo, formando un "paso vacio" izquierdo. Al mismo tiempo, girar

un poco el cuerpo hacia la derecha (a las tres o cuatro). Bajar la mano derecha por
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delante del cuerpo y llevarla hacia arriba hasta que quede sobre el hombro, al lado de
la oreja derecha. Luego, girar el cuerpo hacia las dos o tres y bajar con la mano
derecha oblicuamente por delante del cuerpo. En este momento la palma debe mirar
a la izquierda y los dedos deben estar dirigidos oblicuamente hacia abajo.
Simultdneamente, describir un arco con la mano izquierda por delante y hacia abajo,
hasta detenerla al lado de la cadera izquierda con la palma hacia abajo y los dedos
dirigidos al frente. Fijar la mirada en el suelo, hacia adelante. (Figs. 150, 151)

Puntos esenciales:

Girar primero un poco el cuerpo hacia la derecha y luego hacia la izquierda. El torso
no deberéd quedar demasiado inclinado hacia adelante sin que se agache la cabeza ni
sobresalgan los glateos. Mantener la pierna izquierda levemente flexionada. El

ejecutante debe quedar frente a las tres en la posicion final.

Postura 20

Relampagueando el brazo

1) Girar un poco el torso hacia la derecha (a las cuatro). Dar un paso hacia adelante con
el pie izquierdo para formar un paso de arco. Entretanto, alzar el brazo derecho con
su codo flexionado hasta que la mano quede justamente por encima de la sien
derecha. Girar la palma derecha oblicuamente hacia arriba con el pulgar dirigido

hacia abajo. Levantar un poco la mano izquierda y empujar con ella hacia adelante, a

la altura de la nariz, con la palma mirando al frente. Fijar la mirada en la mano
izquierda. (Figs. 152, 154)
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Puntos esenciales:

Mantener el torso en posicion recta y natural. Relajar la cintura y las caderas. No se
debe enderezar el brazo izquierdo. Mantener los musculos de la espalda relajados.
Cuando se empuja hacia adelante con las palmas, los movimientos deben armonizar
con la realizacion del paso de arco. La distancia transversal entre ambos talones no
debe sobrepasar los 10 cm. El ejecutante debe quedar frente a las tres en la posicion

final.

Postura 21
Girar, apartarse agachado, rechazar el ataque y dar un pufietazo

1) Hacer el ademan de sentarse, trasladando el peso del cuerpo a la pierna izquierda.
Girar el cuerpo hacia la derecha (a las seis), moviendo los dedos del pie izquierdo
hacia adentro. Luego, trasladar nuevamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda.
Simultaneamente, con el giro del cuerpo, describir un circulo con la mano derecha
hacia esa direccion y hacia abajo; después, empuifiar la mano y pasarla delante del
abdomen junto a la costilla izquierda, con los nudillos dirigidos hacia arriba. Al
mismo tiempo, levantar la palma izquierda hasta que quede encima de la cabeza, con
la palma dirigida oblicuamente hacia arriba. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs.
155, 156)

2) Girar el cuerpo hacia la derecha (a las ocho). Dar un pufietazo con la mano derecha
pasandola por delante del pecho, primero hacia arriba y luego hacia afuera, con los
nudillos dirigidos hacia abajo. Bajar la mano izquierda hasta que quede junto a la
cadera izquierda, colocando la palma hacia abajo y los dedos hacia adelante. Al
mismo tiempo, retirar el pie derecho y dar un paso hacia adelante, sin detenerse,
hasta asentar los pies con los dedos dirigidos hacia afuera. Fijar la mirada en el pufio
derecho. (Figs. 157, 158)
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3) Trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y dar un paso hacia adelante con el
pie izquierdo. Mientras tanto, describir con la mano izquierda un circulo a la
izquierda, primero hacia arriba y luego hacia afuera; girar la palma lentamente hacia
abajo y retirar el pufio derecho haciendo una curva hasta que quede junto al costado
derecho de la cintura, manteniendo los nudillos hacia abajo. Fijar la mirada en la
mano izquierda. (Figs. 159, 160)

4) Flexionar la pierna izquierda formando un paso de arco. Mientras tanto, dar un
pufietazo con la mano derecha hacia adelante, a la altura del pecho, con el dorso de la
mano frente al lado derecho. Retirar la mano izquierda hacia el antebrazo derecho.
Fijar la mirada en el pufio derecho. (Fig. 161)

Puntos esenciales:

Cerrar suavemente el pufio derecho. Cuando se retire el pufio, girar el antebrazo
primero hacia adentro y luego hacia afuera hasta el lado derecho de la cintura, con
sus nudillos hacia abajo. Al dar el pufietazo hacia adelante, el hombro también se
movera levemente hacia adelante. Mantener bajos los hombros y codos. El ejecutante

debe quedar frente a las nueve en la posicién final.

Postura 22

Cierre completo aparente
1) Extender la mano izquierda hacia adelante, por debajo de la mufieca derecha. Abrir el
puiio derecho. Girar las palmas hacia arriba, separar las manos y retirarlas

lentamente. Hacer el ademan de sentarse, trasladando el peso del cuerpo a la pierna
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derecha, con la punta del pie izquierdo levantada. Fijar la mirada hacia adelante.
(Figs. 162, 164)

2) Girar las palmas hacia abajo por delante del pecho. Empujarlas hacia abajo,
pasandolas junto al abdomen primero hacia adelante y luego hacia arriba. El
movimiento termina cuando las mufiecas queden a la altura de los hombros, con las
palmas mirando hacia adelante. Al mismo tiempo, flexionar la pierna izquierda,

formando asi un paso de arco. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs. 165, 167)

Puntos esenciales:

Hay que mantener el torso recto sin que sobresalgan los gluteos mientras hace el
ademan de sentarse. Al retirar los brazos siguiendo el movimiento del cuerpo, hay
que mantener los hombros relajados y los codos un poco dirigidos hacia afuera. Los
brazos no deben retirarse en linea recta. Las manos no se deben extender en un ancho

mayor al de los hombros. El ejecutante debe quedar frente a las nueve en la posicion

final.

165 166
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Postura 23

Cruce de manos

1) Flexionar la pierna derecha y sentar la columna trasladando a esta pierna el peso del
cuerpo. Girar el cuerpo hacia la derecha (a la una), mientras se mueven los dedos del
pie izquierdo hacia adentro. A medida que gira el cuerpo a la derecha, la mano
derecha hace un semicirculo horizontalmente hacia la derecha, hasta que su brazo
este paralelo al brazo de la mano izquierda, con ambas palmas hacia adelante y los
brazos levemente flexionados. Mientras tanto, girar levemente los dedos del pie
derecho hacia afuera y trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha, formando asi

un paso de arco. Fijar la mirada en la mano derecha. (Figs. 168, 169)
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2) Trasladar lentamente el peso del cuerpo a la pierna izquierda y girar los dedos del pie
derecho hacia adentro. Mientras tanto, girar el pie derecho hacia el lado izquierdo
hasta que ambos queden paralelos a los hombros. Estirar gradualmente las piernas
hasta que queden derechas. Al mismo tiempo, mover las manos desde abajo, por
delante del abdomen, hacia arriba, y luego cruzarlas delante del pecho con las
mufiecas al nivel de los hombros. La mano derecha debe estar por fuera y las palmas
deben quedar enfrentadas hacia adentro. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs. 170,
171)

Puntos esenciales:

Se debe evitar inclinar el cuerpo hacia adelante al separar o cruzar las manos. Al
poner los pies paralelos, hay que mantener el cuerpo naturalmente recto, la cabeza un
poco levantada y el menton hacia adentro. Mantener los brazos curvados, en una
posicion comoda, con los hombros y los codos bajos. El ejecutante debe quedar en

las doce en la posicion final.
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Postura 24

Cierre

1) Girar las palmas hacia adelante y bajar gradualmente los brazos con las palmas hacia
abajo hasta que queden a los lados del cuerpo. Fijar la mirada hacia adelante. (Figs.
172, 174)

Puntos esenciales:

Cuando se separen y se bajen las manos, hay que mantener el cuerpo relajado y
respirar lenta y profundamente (prolongando un poco la exhalacion). Una vez que la
respiracion esté normal, se debe llevar el pie izquierdo junto al derecho y dar un

paseo para recobrar las fuerzas.
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11. Planes de clase propuestos para el proceso de ensefianza-aprendizaje

Semana l

PLAN DE CLASE No 1

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 es

tilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica de apertura, desarrollo de la coordinacién del tren superior y resistencia

general.
PROC. | OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOQOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
PE Estiramiento 5
©)
> Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Técnica de respiracion abdominal 20 Rep. continua
Técnica de Apertura: Controlar los
movimientos.
Subiendo solo los brazos. 7
:(' 10 Rep. Evitar los
o . , Filas movimientos
= Bajando solo los brazos. 7
O bruscos.
z 10 Rep.
& Subiendo y bajando los brazos.10 Rep. 16 Controlar que
Girar los brazos en reverso: 10 Rep. se realice
correctamente
Combinacidn de la apertura y giro de brazos al la
reverso. 15 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
= Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 3 Columnas
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PLAN DE CLASE No 2

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min | FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica cepillar la rodilla y empujar adelante, desarrollo de la coordinacién 6culo-

pie y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
3 Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Apertura 5 Rep. 2’ continua
Girar los brazos en reverso. 5 Rep. 5
Controlar los
Cepillar la Rodilla: movimientos.
Movimiento solo con las manos. 10 Rep. 3
. Movimiento solo de piernas 10 Rep. 4 Evitar los
a( Movimiento completo cepillar la rodilla 10 Rep. 4 movimientos
5 3’ Filas bruscos.
zZ Cepillar la Rodilla lado izquierda 5 Rep. 3
§ Cepillar la Rodilla lado derecho 5 Rep. Controlar que
6’ se realice
Secuencia hasta llegar a cepillar la rodilla por los correctamente
dos lados. 5 Rep. la
coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 3 Columnas
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PLAN DE CLASE No 3

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica acariciar la crin del caballo salvaje, desarrollo de la coordinacién éculo-

pie y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
. . Musi
3 Movilidad articular 8’ Columnas usica
O Estiramiento 5
)
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa hasta llegar a cepillar la continua
rodilla por los dos lados. 5 Rep. 5
Controlar los
Acariciar la crin del caballo salvaje: movimientos.
Tomar el balén 10 Rep. 3
Movimiento solo de brazos 5 Rep. 3 Evitar los
:(' Movimiento solo de piernas 5 Rep. 3 movimientos
a Movimiento completo Acariciar la crin del caballo ’ bruscos.
o salvaje izquierda 5 Rep. 4 Filas
Z
= Controlar que
a Movimiento completo Acariciar la crin del caballo se realice
salvaje derecha. 5 Rep. 4’ correctamente
la
Secuencia completa hasta acariciar la crin del coordinacion
caballo salvaje izquierda a derecha. 5 Rep. de los
g8 movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 3 Columnas
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Semana 2

PLAN DE CLASE No 4

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica mover las manos como nubes, desarrollo de la coordinacidn tren superior
y tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: I
?E' Movilidad articular 8 Columnas Musica
O Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa hasta acariciar la crin del continua
caballo salvaje izquierda a derecha. 5 Rep. 5
Controlar los
Mover las manos como nubes: movimientos.
Movimiento solo de manos 10 Rep. 4
Movimiento solo de piernas 10 Rep. 3 Evitar los
Movimiento Completo 5 Rep. 5 movimientos
2‘ bruscos.
a Mover las manos como nubes por la izquierda. 5 3’
@) Rep. Controlar que
é Filas se realice
o Mover las manos como nubes por la derecha. 5 3 correctamente
Rep. la
coordinacion
Secuencia completa hasta acariciar Mover las de los
manos como nubes, derecha a izquierda y de 8' movimientos.
izquierda a derecha. 5 Rep.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<Z( Motivacién 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 5

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica el Gallo Dorado se levanta sobre una pata, desarrollo de la coordinacion
tren superior y tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
= Estiramiento 5
O - .
> Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Mo'glvacmn
. . continua
Secuencia completa hasta acariciar Mover las 5
manos como nubes de derecha a izquierda y de
- Controlar los
izquierda a derecha. 5 Rep. L
movimientos.
El Gallo Dorado se levanta sobre una pata: 2 .
-t T Evitar los
Movimiento solo de manos lado izquierdo 5 L
movimientos
- Rep. 2’ bruscos
< Movimiento solo de manos lado derecho 5 Rep. '
o .. . . .
- Movimiento solo de piernas lado izquierdo 5 Rep. ,
©) I . 3 Controlar que
prd Movimiento solo de piernas lado derecho 5 Rep. . :
= Filas se realice
o Gallo dorado por la Izquierda 5 Rep. 3 :::rrectamente
Gallo Dorado por la Derecha 5 Rep. coordinacion
Secuencia completa hasta el gallo dorado derecha a > de o los
- - 5’ movimientos.
izquierda. 5 Rep.
5’
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
= Motivacion 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 6

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Golpe de pie, desarrollo de la coordinacién tren superior, tren inferior y

equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacién
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: Columnas .
?E' Movilidad articular 8’ Msica
P Estiramiento 5 Columnas
O
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacién
Repaso de la clase anterior: continua
Secuencia completa hasta el gallo dorado derecha & Controlar los
aizquierda. 5 Rep. movimientos.
Golpe de pie: , .
Movimiento solo de manos 5 Rep. 2, Ewtgr I.OS
- - . 2 movimientos
< Movimiento solo de pies 5 Rep. ,
= Movimiento Completo 5 Rep > bruscos.
% ' Filas
§ Golpe de pie y de manos lado derecho 5 Rep. g g:eo?et;ﬁg que
Golpe de pie y de manos lado izquierdo 5 Rep. correctamente
. . la
Secuencia completa ha_sta I_Iegar al Golpe de pie y de 9 coordinacion
manos derecho y lado izquierdo. 4 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5’ Circulo
= Motivacion 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 3

PLAN DE CLASE No 7

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Coger la cola del gorrion, desarrollo de la coordinacion tren superior,
tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: continua
Secuencia completa hasta llegar al Golpe de pie y
de manos derecho y lado izquierdo. 5 Rep. 6’ Controlar los
movimientos.
Coger la cola del gorrién: 2’
Tomar el baldn 3Rep. 3 Evitar los
:(' Movimiento solo de manos 5 Rep. 2’ movimientos
a Movimiento solo de pies 5 Rep. 5 bruscos.
% Movimiento Completo 5 Rep. Filas
= 3 Controlar que
a Coger la cola del gorrién lado izquierdo 5 Rep. 3’ se realice
Coger la cola del gorrién lado derecho 5 Rep. correctamente
la
Secuencia completa hasta llegar a la cola del 7 coordinacion
gorrion lado derecho y lado izquierdo. 3 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 8

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min | FECHA: | PROF:
OBJETIVO: apropiacién de la técnica Cruzar las manos, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren
inferior y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
©)
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
continua
Repaso de Ia_clase anterior: Controlar los
Secuencia completa hasta llegar a la cola del , .
. .S 10 movimientos.
gorrion lado derecho y lado izquierdo. 5 Rep.
- ) Evitar los
a( Cruzar Ie}s manos. 3 Filas movimientos
- Movimiento solo de manos 5 Rep.
O S . bruscos.
Z Movimiento solo de pies 5 Rep. ,
@ Movimiento Completo 5 Rep 2
o ' 5’ Controlar que
. se realice
Forma 10 estilo yang completa 3 Rep. 10° correctamente
la
coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas

204




PLAN DE CLASE No 9

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 10 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica completa estilo yang forma 10, desarrollo de la coordinacién tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
. . M

?E' Movilidad articular 8’ Columnas usica

= Estiramiento 5

O

= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacién
continua
Controlar los
movimientos.

— Evitar los

< . S

o E 10 estil leta 10 R Filas movimientos

% orma 10 estilo yang completa ep. 30’ bruscos.

& Controlar que
se realice
correctamente
la
coordinacion
de los
movimientos.

Vuelta a la calma respiracion

Z:' Filosofia del Tai Chi 5’ Circulo

= Motivacion 2’

T Planteamiento objetivo de la sig. clase

despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 4

FORMA 16 ESTILO YANG

PLAN DE CLASE No 10

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Apertura y Acariciar la crin del Caballo, desarrollo de la coordinacion
tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
. i M
3 Movilidad articular 8’ Columnas usica
= Estiramiento 5’
@)
> Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
. continua
Repaso de la clase anterior:
geF(a:uenua completa de la forma 10 estilo yang Controlar los
ep. 10° movimientos.
Apertura:
2 Movimiento Completo 5 Rep. 3 Evitar  los
o Filas movimientos
© | Acariciar la crin del caballo: . bruscos.
o Movimiento solo de manos 5 Rep. 5 Control
o Movimiento de pies . ontrofar (Iq_ue
Movimiento completo izquierda y derecha 5 Rep. se realice
correctamente
Secuencia apertura y acariciar la crin de caballo 9 la dinacis
izquierda y derecha veces. 3 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 11

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: apropiacion de la técnica La grulla blanca extiende sus alas, desarrollo de la coordinacion tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5
3 Rep. Controlar los
Secuencia apertura y acariciar la crin de caballo 5 movimientos.
izquierda y derecha veces. 3 Rep.
:(' Evitar los
[ La grulla blanca extiende sus alas : Filas movimientos
o Movimiento solo de manos 5 Rep. 3 bruscos.
E Movimiento solo de pies 5 Rep. 2’
a Movimiento Completo 5 Rep. 5 Controlar que
se realice
Secuencia completa hasta llegar a la grulla extiende 10° correctamente
sus alas 5 Rep. la
coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 12

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Cepillar la rodilla (izquierda y derecha), desarrollo de la coordinacion
tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5
3 Rep. Controlar los
Secuencia completa hasta llegar a la grulla 5’ movimientos.
extiende sus alas 5 Rep.
- Evitar los
< . -
a Filas movimientos
O Cepillar la rodilla (izquierda y derecha) bruscos.
= Movimiento solo de manos 5 Rep.
. Movimiento solo de pies 5 Rep. 3’ Controlar que
Movimiento Completo izquierda derecha 5 Rep. 2 se realice
5 correctamente
Secuencia completa hasta llegar a cepillar la la
rodilla izquierda y derecha. 5 Rep. 10° coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana b

PLAN DE CLASE No 13

UNIDAD: TAI CHI | TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min | FECHA: | PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Rechazar y golpear., desarrollo de la coordinacion tren superior, tren
inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5
3 Rep. Controlar los
Secuencia completa hasta llegar a cepillar la 5 movimientos.
rodilla izquierda y derecha. 5 Rep.
= Evitar los
< . i
o Filas movimientos
O Rechazar y golpear: bruscos.
< Movimiento solo de manos 5 Rep. 3’
& Movimiento solo de pies 5 Rep. 2 Controlar que
Movimiento completo 5 Rep. 5 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta Rechazar y golpear 5 10° la
Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 14

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Cierre aparente, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior

y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
- . M
3 Movilidad articular 8’ Columnas usica
O Estiramiento 5
©)
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: 5 continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang
3 Rep. Cont_rol_ar los
Secuencia completa hasta Rechazar y golpear 5 3 movimientos.
Rep. .
:(' P Evitar los
% Cierre aparente: Filas lronowmlentos
> Movimiento solo de manos 5 Rep. 3 FUSCOS.
o Movimiento solo de pies 5 Rep. by Control
a Movimiento Completo 5 Rep. , ontrolar que
5 se realice
. ) correctamente
Secuencia completa hasta el Cierre aparente 10° la
5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 15

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Latigo sencillo, desarrollo de la coordinacién tren superior, tren inferior

y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
- i Musica
3 Movilidad articular 8’ Columnas !
3 Estiramiento 5’
O - .
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: 5 continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang
3 Rep. Cont_rol_ar los
Secuencia completa hasta el Cierre aparente 5 movimientos.
5 Rep. .
;(' P Evitar los
% Latigo sencillo: Filas gmwmlentos
> Movimiento solo de manos 5 Rep. , FUSCOS.
o Movimiento solo de pies 5 Rep. 3, c |
o Movimiento Completo 5 Rep. 2 ontrolar que
5’ se realice
. - . correctamente
Secuencia completa hasta el Latigo sencillo 10° la
5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
= Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 6

PLAN DE CLASE NO 16

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Tocar el Ladd, desarrollo de la coordinacidn tren superior, tren inferior y

equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
O
> Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: 5 continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang
3 Rep. Cont_rol_ar los
Secuencia completa hasta el Latigo sencillo 3 movimientos.
5 Rep. .
:(' P Evitar los
% Tocar el Latd: Filas gmwmlentos
> Movimiento solo de manos 5 Rep. 3 FUSCos.
o Movimiento solo de pies 5 Rep. 5 c |
o Movimiento Completo 5 Rep. , ontrolar que
5 se realice
. , correctamente
Secuencia completa hasta Tocar el Laud 10° la
5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
= Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 17

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Rechazar el mono (derecha izquierda) (media vuelta), desarrollo de la
coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
- . M
3 Movilidad articular 8’ Columnas tsica
O Estiramiento 5
©)
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Mot'glvacmn
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 continua
3 Rep.
Secuencia completa hasta Tocar el Laud , Controlar los
5 Rep. 5 movimientos.
N o _ .
< Rechazar el mono (derecha izquierda) (media . Ewtgr I.OS
a vuelta) Filas movimientos
% Movimiento solo de manos 5 Rep. 3 bruscos.
o Movimiento solo de pies 5 Rep. by c |
a Movimiento Completo 5 Rep. , ontrolar que
5 se realice
. correctamente
Secuencia completa  hasta Rechazar el mono 10° la
(derecha izquierda) (media vuelta) coordinacion
5 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 18

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica La lanzadera (izquierda y derecha), desarrollo de la coordinacién tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
Repaso de la clase anterior: continua
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5
3 Rep. Controlar los
Secuencia completa hasta Rechazar el mono 5 movimientos.
(derecha izquierda) (media vuelta)
- 5 Rep. Evitar los
a': Filas movimientos
3) La lanzadera (izquierda y derecha) bruscos.
= Movimiento solo de manos 5 Rep. 3
. Movimiento solo de pies 5 Rep. 2’ Controlar que
Movimiento Completo 5 Rep. 5 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta La lanzadera (izquierda 10” la
y derecha) coordinacion
5 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 7

PLAN DE CLASE No 19

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Clavar la aguja en el fondo del mar, desarrollo de la coordinacion tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
continua
Repaso de la clase anterior: 5
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang Controlar los
3 Rep. 5 movimientos.
Secuencia completa hasta La lanzadera (izquierda
2 y derecha) 5 Rep. Evitar los
a Filas movimientos
©) Clavar la aguja en el fondo del mar . bruscos.
E Movimiento solo de manos 5 Rep. 3
a Movimiento solo de pies 5 Rep. 2 Controlar que
Movimiento Completo 5 Rep. 5 se realice
correctamente
Secuencia completa Clavar la aguja en el fondo del 10° la
mar 5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 20

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Relampaguear el brazo, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren
inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
3 Estiramiento 5’
O - .
> Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
continua
Repaso de la clase anterior: S
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang Cont_rol_ar los
3 Rep. 5’ movimientos.
B Secuencia completa Clavar la aguja en el fondo .
< del mar 5 Rep. _ Evitar los
a Filas movimientos
% Relampaguear el brazo 3 bruscos.
@ Movimiento solo de manos 5 Rep. ,
o . . 2 Controlar que
Movimiento solo de pies 5 Rep. , .
o 5 se realice
Movimiento Completo 5 Rep.
correctamente
) 10° la
Secuencia completa Relampaguear el brazo 5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
= Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 21

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min | FECHA: | PROF:
OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Ondular las manos como las nubes (2 veces)
, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
- . M
3 Movilidad articular 8’ Columnas usica
O Estiramiento 5
©)
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
continua
Repaso de la clase anterior: 5
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang Controlar los
3 Rep. 5 movimientos.
Secuencia completa Relampaguear el brazo 5
- Rep. Evitar los
< . -
2 Filas movimientos
@) Ondular las manos como las nubes (2 veces) : bruscos.
E Movimiento solo de manos 5 Rep. 3
a Movimiento solo de pies 5 Rep. 2’ Controlar que
Movimiento Completo 5 Rep. 5 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta Ondular las manos como 10” la-
las nubes (2 veces) 5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas

217




Semana 8

PLAN DE CLASE No 22

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de

la técnica Acariciar

, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

la cola de un ave (lzquierda y derecha)

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
continua
Repaso de la clase anterior: 5
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang Controlar los
3 Rep. 5 movimientos.
Secuencia completa hasta Ondular las manos
- como las nubes (2 veces) 5 Rep. Evitar los
é Filas movimientos
©) Acariciar la cola de un ave ( 1zquierda y derecha): bruscos.
= Movimiento solo de manos 5 Rep. 3
x Movimiento solo de pies 5 Rep. 2 Controlar que
Movimiento Completo 5 Rep. 5 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta Acariciar la cola de un 10° la-
ave (lIzquierda y derecha) 3 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas

218




PLAN DE CLASE No 23

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Cierre aparente, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior

y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
- . M
?E' Movilidad articular 8’ Columnas tsica
0 Estiramiento 5
©)
= Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacion
continua
Repaso de la clase anterior: Controlar los
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 movimientos.
3 Rep.
- Secuencia completa hasta Acariciar la cola de un 5 Evitar los
?é ave (lzquierda y derecha) 3 Rep. Filas movimientos
O bruscos.
E Cierre aparente :
a Movimiento solo de manos 5 Rep. N Controlar que
Movimiento solo de pies 5 Rep. N se realice
Movimiento Completo 5 Rep. 3 correctamente
la
Forma 16 estilo yang 15° coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
Z Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 24

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 16 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Forma 16 estilo yang, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren
inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..

;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica

= Estiramiento 5

©)

> Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha

Motivacion
continua
Controlar los
movimientos.

. Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 10° Evitar los

< 10 Rep. . -

a Filas movimientos

2 Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 20’ bruscos.

T 10 Rep. Controlar que
se realice
correctamente
la
coordinacion
de los
movimientos.

Vuelta a la calma respiracion

Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo

= Motivacion 2’

o Planteamiento objetivo de la sig. clase

despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 9

FORMA 24 ESTILO YANG

PLAN DE CLASE No 25

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Apertura y Acariciar la crin del caballo salvaje (3 veces) ,
desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 continua
3 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 7 Controlar los
3 Rep. movimientos.
:(' Apertura 3 Rep. r Evitar los
o Acariciar la crin del caballo (3 veces): Filas movimientos
O Movimiento solo de manos 5 Rep. 2’ bruscos.
E Movimiento solo de pies 5 Rep. 2’
a Movimiento Completo 5 Rep. 5 Controlar que
se realice
Secuencia hasta acariciar la crin del caballo correctamente
(3 veces) 5 Rep. 8’ la
coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 26

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica La grulla blanca extiende sus alas, desarrollo de la coordinacion tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 continua
3 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 7 Controlar los
3 Rep. movimientos.
Secuencia hasta acariciar la crin del caballo 3
N veces) 3 Rep. 3 Evitgr I_os
g movimientos
5 La grulla blanca extiende sus alas: Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 5 Rep. 2’
[ Movimiento solo de pies 5 Rep. N Controlar que
o Movimiento Completo 5 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia hasta La grulla blanca extiende sus alas. la
5 Rep. 8 coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 27

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacidn de la técnica Cepillando la rodilla (3 veces), desarrollo de la coordinacién tren superior,
tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 continua
3 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 7 Controlar los
3 Rep. movimientos.
Secuencia hasta La grulla blanca extiende sus 3
N alas. 3 Rep. Evitar los
g movimientos
5 Cepillando la rodilla (3 veces): Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
[ Movimiento solo de pies 3 Rep. N Controlar que
o Movimiento Completo 5 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia hasta Cepillando la rodilla (3 veces). 5 la
Rep. 8 coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 10

PLAN DE CLASE No 28

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Tocar el Ladd, desarrollo de la coordinacidn tren superior, tren inferior y

equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 continua
3 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 7 Controlar los
3 Rep. movimientos.
Secuencia hasta Cepillando la rodilla (3 veces). 3 4
- Rep. Evitar los
< . i
a Filas movimientos
% Tocar el Laud: bruscos.
= Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
a Movimiento solo de pies 3 Rep. I Controlar que
Movimiento Completo 5 Rep. 3 se realice
correctamente
Secuencia hasta Tocar el Laud. 5 Rep. la
9’ coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 29

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Rechazando al mono (4 veces) (media vuelta), desarrollo de la
coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 5 continua
3 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 7 Controlar los
3 Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Tocar el Laud. 5 Rep. 4
:(' Evitar los
a Rechazando al mono (4 veces): Filas movimientos
o Movimiento solo de manos 3 Rep. bruscos.
E Movimiento solo de pies 3 Rep. 2’
a Movimiento Completo 5 Rep. N Controlar que
3’ se realice
Secuencia completa hasta Rechazando al mono (4 correctamente
veces). 5 Rep. la
9 coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 30

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Agarrando la cola del pajaro (derecha e izquierda), desarrollo de la
coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Rechazando al mono (4 4
N veces). 3Rep. Evitgr I_os
g movimientos
5 Agarrando la cola del pajaro (derecha e izquierda): Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
[ Movimiento solo de pies 3 Rep. N Controlar que
o Movimiento Completo 5 Rep. 3 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta Agarrando la cola del la
pajaro (derecha e izquierda). 5 Rep. 9 coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 1l

PLAN DE CLASE No 31

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Agarrando la cola del pajaro (derecha e izquierda), desarrollo de la
coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Rechazando al mono (4 4
] veces). 3Rep. Evitar los
a( movimientos
5 Agarrando la cola del pajaro (derecha e izquierda): Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 3 Rep.
o Movimiento solo de pies 3 Rep. Controlar que
o Movimiento Completo 5 Rep. 2’ se realice
I correctamente
Secuencia completa hasta Agarrando la cola del 3’ la
pajaro (derecha e izquierda). 5 Rep. coordinacion
10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 32

UNIDAD: TAI CHI | TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min | FECHA: | PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica. Sosteniendo la fusta, desarrollo de la coordinacidn tren superior, tren
inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Agarrando la cola del 4
:(' pajaro (derecha e izquierda). 3 Rep. Rep. Evitar los
[ Filas movimientos
@) Sosteniendo la fusta: bruscos.
E Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
a Movimiento solo de pies 3 Rep. N Controlar que
Movimiento Completo 4 Rep. 3 se realice
correctamente
Secuencia completa, Sosteniendo la fusta. 5 Rep. 10° la
coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 33

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica. Manos nubes (3 veces), desarrollo de la coordinacion tren superior, tren
inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.| 5rGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Sostener la fusta. 4
1 3Rep. Evitgr I_os
g movimientos
5 Manos nubes (3 veces): Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
[ Movimiento solo de pies 3 Rep. N Controlar que
o Movimiento Completo 4 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta mover las Manos como 10° la
nubes 5 Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 12

PLAN DE CLASE No 34

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Sosteniendo la fusta, desarrollo de la coordinacion tren

inferior y equilibrio.

superior, tren

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
;(' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
0 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta mover las Manos como 4
- nubes 3 Rep. Evitar los
< . i
a Filas movimientos
% Sosteniendo la fusta: bruscos.
= Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
a Movimiento solo de pies 3 Rep. I Controlar que
Movimiento Completo 4 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta sostener la fusta 5 Rep. 10° la
coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 35

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Acariciando la cerviz del caballo, desarrollo de la coordinacion tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta mover las Manos como 4
nubes 3 Rep. Evitar los
:(' movimientos
a Acariciando la cerviz del caballo: bruscos.
% Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’ Filas
= Movimiento solo de pies 3 Rep. N Controlar que
a Movimiento Completo 4 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta Acariciar la cerviz del 10° la
caballo: coordinacion
5 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 36

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la Pateando con el talon derecho, desarrollo de la coordinacidn tren superior, tren
inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
3 Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Acariciar la cerviz del 4
. caballo 3 Rep. Evitar los
a( movimientos
5 Pateando con el talén derecho: Filas bruscos.
zZ Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
@ Movimiento solo de pies 3 Rep. r Controlar que
o Movimiento Completo 4 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia completa hasta Patear con el talén derecho 5 10° la
Rep. coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 13

PLAN DE CLASE No 37

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la Golpeando las orejas del contrincante con ambos pufios, desarrollo de la
coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.| 5rGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
?E' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Patear con el taldn 4
derecho 3 Rep. Evitar los
:(l movimientos
a Golpeando las orejas del contrincante con ambos bruscos.
% pufios: 2 Filas
= Movimiento solo de manos 3 Rep. I Controlar que
o Movimiento solo de pies 3 Rep. 4’ se realice
Movimiento Completo 4 Rep. correctamente
la
Secuencia completa hasta Golpeando las orejas del 10° coordinacion
contrincante con ambos pufios 5 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 38

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la Girando el cuerpo y pateando con el talén izquierdo, desarrollo de la coordinacion
tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
3 Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Golpeando las orejas 4
del contrincante con ambos pufios 3 Rep. Evitar los
:(' movimientos
o Girando el cuerpo y pateando con el talén bruscos.
% izquierdo: 2’ Filas
= Movimiento solo de manos 3 Rep. I Controlar que
o Movimiento solo de pies 3 Rep. 4’ se realice
Movimiento Completo 4 Rep. correctamente
la
Secuencia completa hasta Girando el cuerpo y 10° coordinacion
pateando con el talon izquierdo 5 Rep. de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 39

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Empujar hacia abajo y sostenerse en una pierna (estilo izquierdo),
desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 56 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Girando el cuerpo y 4
pateando con el talén izquierdo 3 Rep. Evitar los
- movimientos
< . . .
a Empujar hacia abajo y sostenerse en una bruscos.
% pierna(estilo izquierdo): Filas
= Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’ Controlar que
a Movimiento solo de pies 3 Rep. I se realice
Movimiento Completo 4 Rep. 4 correctamente
la
Secuencia completa hasta Empujar hacia abajo y coordinacion
sostenerse en una pierna (estilo izquierdo) 5 Rep. 10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 14

PLAN DE CLASE No 40

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Empujar hacia abajo y sostenerse en una pierna (estilo derecho),
desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.| 5rGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: I
?E' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
= Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Empujar hacia abajo y 4
sostenerse en una pierna (estilo izquierdo) 3 Rep. Evitar los
- movimientos
< . . . .
a Empujar hacia abajo y sostenerse en una pierna bruscos.
% (estilo derecho): Filas
= Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’ Controlar que
o Movimiento solo de pies 3 Rep. r se realice
Movimiento Completo 4 Rep. 4 correctamente
la
Secuencia completa hasta Empujar hacia abajo y coordinacion
sostenerse en una pierna (estilo derecho) 5 Rep. 10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE NO 41

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica

coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

Moverse acompasadamente con la lanzadera, desarrollo de la

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Empujar hacia abajo y 4
sostenerse en una pierna (estilo derecho) 3 Rep. Evitar los
:(' movimientos
o Moverse acompasadamente con la lanzadera: bruscos.
% Movimiento solo de manos 3 Rep. Filas
= Movimiento solo de pies 3 Rep. 2’ Controlar que
a Movimiento Completo 4 Rep. N se realice
4 correctamente
Secuencia completa hasta la
Moverse acompasadamente con la lanzadera coordinacion
5 Rep. 10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 42

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Clavar la aguja en el mar, desarrollo de la coordinacion tren superior,
tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa  hasta Moverse 4
acompasadamente con la lanzadera Evitar los
2' 3 Rep. movimientos
o bruscos.
% Clavar la aguja en el mar: Filas
= Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’ Controlar que
(4 - . , .
a Movimiento solo de pies 3 Rep. 1 se realice
Movimiento Completo 4 Rep. 4 correctamente
la
Secuencia completa hasta Clavar la aguja en el mar coordinacion
5 Rep. 10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 15

PLAN DE CLASE No 43

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Relampagueando el brazo, desarrollo de la coordinacién tren superior,
tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. | 66 ANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: I
?E' Movilidad articular 8 Columnas Musica
= Estiramiento 5’
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Clavar la aguja en el 4
N mar 3 Rep. Evitar los
g movimientos
5 Relampagueando el brazo: Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 3 Rep.
o Movimiento solo de pies 3 Rep. 2’ Controlar que
o Movimiento Completo 4 Rep. I se realice
4 correctamente
Secuencia completa hasta Relampagueando el la
brazo 5 Rep. coordinacion
10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 44

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Girar, apartarse agachado, rechazar el ataque y dar un pufetazo,

desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
O Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Relampagueando el 4
brazo 3 Rep. Evitar los
1 movimientos
g Girar, apartarse agachado, rechazar el ataque y bruscos.
5 dar un pufietazo:
pd Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’ Filas Controlar que
[ Movimiento solo de pies 3 Rep. N se realice
o Movimiento Completo 4 Rep. 4 correctamente
la
Secuencia completa hasta Girar, apartarse coordinacion
agachado, rechazar el ataque y dar un pufietazo 5 10° de los
Rep. movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas

240




PLAN DE CLASE No 45

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacién de la técnica Cierre completo aparente, desarrollo de la coordinacion tren superior,
tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: ..
3:' Movilidad articular 8’ Columnas Musica
P Estiramiento 5
©)
> Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta Girar, apartarse 4
agachado, rechazar el ataque y dar un pufietazo 3 Evitar los
- Rep. movimientos
<
a bruscos.
% Cierre completo aparente: Filas
= Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’ Controlar que
a Movimiento solo de pies 3 Rep. N se realice
Movimiento Completo 4 Rep. 4 correctamente
la
Secuencia completa Cierre completo aparente, coordinacion
rechazar el ataque y dar un pufietazo 5 Rep. 10° de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
Z:' Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
= Motivacion 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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Semana 16

PLAN DE CLASE No 46

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Cruce de manos, desarrollo de la coordinacion tren superior, tren inferior

y equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ. | METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
5 Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5’ Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa Cierre completo aparente, 4
- 3 Rep. Evitar los
< . -
a Filas movimientos
@) Cierre completo aparente: bruscos.
E Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
a Movimiento solo de pies 3 Rep. I Controlar que
Movimiento Completo 4 Rep. 4 se realice
correctamente
Secuencia completa Cruce de manos. 5 Rep. la
10° coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacion 2’
T Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 47

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica Cierre, desarrollo de la coordinacién tren superior,

tren inferior y

equilibrio.
PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC. ORGANIZ.| METOD.
Formacion Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -
3 Movilidad articular 8’ Columnas Musica
= Estiramiento 5
% Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Repaso de la clase anterior: Motivacion
Secuencia completa de la forma 10 estilo yang 4 continua
2 Rep.
Secuencia completa de la forma 16 estilo yang 6’ Controlar los
2Rep. movimientos.
Secuencia completa hasta el Cruce de manos. 4
1 3 Rep. Evitgr I_os
g movimientos
5 Cierre: Filas bruscos.
Z Movimiento solo de manos 3 Rep. 2’
o Movimiento solo de pies 3 Rep. r Controlar que
o Movimiento Completo 4 Rep. 4 se realice
correctamente
Forma 24 estilo yang completa. la
5 Rep. 10° coordinacion
de los
movimientos.
Vuelta a la calma respiracion
- Filosofia del Tai Chi 5 Circulo
<z( Motivacién 2’
o Planteamiento objetivo de la sig. clase
despedida de la clase 2’ Columnas
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PLAN DE CLASE No 438

UNIDAD: TAI CHI

| TEMATICA: forma 24 estilo yang

TIEMPO: 60 min

| FECHA:

| PROF:

OBJETIVO: Apropiacion de la técnica completa de la forma 24 estilo yang, desarrollo de la coordinacion tren
superior, tren inferior y equilibrio.

PROC. OBSERV.
PARTE CONTENIDO DOSIFIC.
ORGANIZ.| METOD.
Formacién Columnas
Planteamiento del objetivo 2’
Calentamiento general: -

?E' Movilidad articular 8’ Columnas Msica

= Estiramiento 5’

O

> Movimientos de Chi Kung 5 Columnas Cronometro
Cancha
Motivacién
continua

Repaso de la clase anterior: Controlar los
P : movimientos.
. 10°

Z:' Forma 10 estilo yang 5 Rep. Evitar los

= Forma 16 estilo yang 5 Re 10° Filas movimientos

O yang P. bruscos.

= . 10’

g Forma 24 estilo yang completa. 5 Rep. Controlar que
se realice
correctamente
la
coordinacion
de los
movimientos.

Vuelta a la calma respiracion

Z:' Filosofia del Tai Chi 5’ Circulo

= Motivacion 2’

T Planteamiento objetivo de la sig. clase

despedida de la clase 2’ Columnas
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7. ANEXOS

Anexo A: Secuencia Completa de la forma 10

TAL CHI CHUAN 8 MOVEMENT FORM - PART 1
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Anexo B: Secuencia Completa de la forma 16

TALCHI'CHUAN 16 MOVEMENT FORM - PART 1
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TAT CHI CHUAN 16 MOVEMENT FORIM - PART 5
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