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Ya han pasado las vacaciones estivales, ha llegado el
momento de que profesores, padres y alumnos se incorpo-
ren de nuevo a su labor. La verdad es que se estaba bien en
la playa, en la montaia, descansando placidamente en
nuestro pueblo o ciudad después de un largo afio de esfuer-
20s, a veces justamente compensados, otras no tanto... Pero
en fin, asf es la vida.

Iniciar un curso tanto para los que ensefian como para
los que aprenden, en ocasiones conlleva pequefias ansieda-
des, tensiones, nervios e incluso depresiones mas o menos
profundas; de ahf, que hayamos pensado que nada mejor
para combatir estos problemas que unas adecuadas précti-
cas de relajacién, cuyos beneficios pueden ser aprovechables
tanto para los chicos como para los mayores, tal como se
verd en las siguientes Ifneas.

En primer lugar, para imos aclarando, definiremos la rela-
jacién como esa grata, tranquila sensacién de descanso que
Posee nuestro cuerpo, cuando nuestra mente se libera del
estrés y no se dan ningtn tipo de tensién, ansiedad o preo-
cupaciones que nos perturben, Para Epicuro (filésofo griego
341-270 a. de C) la felicidad consistia en la ataraxia yaponia,
esto es, en la no perturbacién y el no dolor; algo similar
debe resultar para nosotros el estado de relajacién al que
pretendemos llegar.

En la prictica escolar un buen método de relajacién
tenderd a alcanzar los siguientes objetivos:

* Mejorar el equilibrio ténico y afectivo.

* Crear conclencia de las diferentes partes del cuerpo.

* Utilizar los mdsculos a voluntad sea parcial o global-
mente.

® Suprimir los esfuerzos musculares
inGtiles que producen cansan-
cio, deformaciones o torpeza. 4

® Paliar o eliminar las
sincinesias, esto es, los
movimientos involuntarios que
agotan o restan energia.

* Conseguir la distension
psiquica del alumno e
incrementar su capaci-
dad de atencion y con-
centracién.

técnicas de relajacién (algunas
pautas, actividades y sugerendias se
pueden encontrar

Psicomotricidad:

pedagédgicos 1

Desde el punto de vista terapeutico y en relacién con los

diferentes aprendizajes, la relajacién cumple un papel fun-
damental en la supresién de aquellos obsticulos psicoldgi-
cos que dificultan la adaptacién social o la vida de relacién
del individuo. Tiende a facilitar la realizacién de actividades,
colabora eficientemente al mantenimiento del equilibrio per-
sonal y disposicién mental, y favorece el control de los
mdsculos y la conciencia del propio cuerpo. De todo lo cual
se deduce la gran importancia de educar en esta &rea desde
la infancia hasta las edades mas avanzadas.

Sin entrar en los distintos métodos o técnicas podemos

distinguir entre relajacién global ¥ segmentaria. La primera
pretende la total distensién del cuerpo, lo que presenta
serias dificultades si antes no se ha logrado la relajacién
analitica o segmentaria, que consiste en la conclenciacién de
las sensaciones de tensién y distensién localizadas en una o
varias partes del cuerpo. Esta relajacién es especialmente
adecuada para el aprendizaje de la escritura, mediante ella
el alumno logrard la independizacin de los miembros supe-
riores (brazo, mufieca, mano, dedos)

esenciales para el desarrollo del
trazado gréfico.

Existen diversos métodos o
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en la "Carpeta de recursos” del
proyecto La escalera mdgica
editado por Santillana),

pero sea cual sea el

sistema utilizado se tendrd
en cuenta que:

1 la sala donde se
practique:

e Ha de tener el
espacio suficiente como
para permitir que
todos los alumnos
estén tumbados.

© Mantener una tempera-
tura entre 18 y 20° y una luz
tenue e indirecta.

* Poseer alfombra o
moqueta asf como cojines 0 pequefias
almohaditas para la cabeza (el situar la
cabeza a ras de suelo crea inseguridad).

2 La vestimenta serd amplia y cmoda.

3 Realizarla en un ambiente tranquilo y silencioso.

4 Es necesario dar las indicaciones breve y persuasiva-
mente para incrementar la atencién del alumno.

5 No es conveniente realizarla en momentos de excita-
cién (ejemplo: entrada a clase después del recreo).

6 Para comenzar serdn practicas reducidas en cuanto a
su duracién, se irén ampliando paulatinamente.

7 Es recomendable practicarla junto con las actividades
de respiracién.

8 Estimular en los nifios la creacién de imdgenes men-
tales agradables (mar, montafia, celo..), ya que estas trans-
miten calma y serenidad.

Sin olvidar nada de lo dicho, a continuacién les ofrece-
mos una sesién de relajacién que pueden practicar (mejor si

lo hacen mediante una grabacién)
hoy mismo, y después aplicaria
como docentes al grupo de
% - alumnos iQue les sea Gtil!
Acomédate lo mejor que
puedas, cierra los ojos, y escucha:
* Cierra el pufio izquierdo. Aprieta y
observa la tensién en la mano y el antebra-

20 (5"). Afloja esos msculos y siente la diferencia entre
tensién y relajacién (10").

© Haz lo mismo con la mano derecha. Gérmala (5°).
Reljala (10").

e Lleva las manos atrés flexionando las mufiecas de
modo que los masculos de los dorsos y de los antebrazos
estén tensos. Las puntas de los dedos miran al techo.
Siéntelos (5"). Rel&jalos (10").

e Cierra los pufios y llévalos hacia los hombros
para poner en tensién los bfceps. Siéntelos (5").
Rel4jalos (10").

* Encbgete de hombros, lIévalos hacia arriba como si qui-
sieras tocarte las orejas con ellos. Observa la tensién en los
hombros y el cuello (5"). Afiéjalos. Siente la relajacién (107).

o Arruga la frente. Aprecia la tensién (5"). Reldjala (10").
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* Clerra los ojos muy fuerte. Siente la tensién a su alre-
dedor (5"). Reldjalos (10").

¢ Cierra las mandbulas, aprieta los dientes. Siente la
tension (5"). Relsjalos (10").

* Aprieta los labios. Observa la tensidn alrededor de ta boca
(5"). Afidjalos, aprecia el descanso en estos mésculos (10").

* Presiona la nuca contra el respaldo. Siente la tensién
enlanucayenla parte superior de la espalda 5"). Relsjala,
siente el placer del descanso (10").

*Agacha la cabeza Y trata de hundir la barbilla en el
pecho. Siente la tensién en la parte anterior del cuello (5).
Descansa. Aprecia ese descanso (10").

*Arquea la espalda llevando el pecho y estémago hacia
adelante. Observa la tensién de los misculos de la espalda (5").
Relsjate, observa la diferencia entre tension y relajacién.

* Inspira llenando de aire los pulmones. Consérvalo y
observa la tensién del pecho y estémago (5"). Espira y sigue
respirando normalmente @1o").

 Tensa los masculos del abdomen. Manténlos ast G").
Afigjalos (10%).

e Estira las piemas manteniendo juntas las rodillas.
Siente la tensi6n en los muslos (5"). Elimina esa tensign.
Aprecia la relajacign (10").

* Tensa los misculos de las pantorillas apuntando a la
cabeza con los dedos de los pies. Observa esa tensién (5").
Reldjalos, afi6jalos cada vez més (10").

®Pasa revista uno por uno a todos los masculos que
hemos mencionado y cercidrate de que estan relajados.

© Permanece asi, relajado y con los ojos cerrados
durante dos minutos.

Ahora puedes empezar a trabajar.

Cada apartado de esta técnica se realizard dos veces
seguidas.

José Jiménez Ortega

Equipo CEIRE
(Centro de Ensefianza, Investigacién y Reeducacién)
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