MICROGIMNASIA:

Retorno a la Armonía Corporal

Mediante una serie de posturas precisas combinadas con micro movimientos muy sencillos, proporcionaremos la flexibilidad y tono adecuados a las diferentes estructuras musculares y articulares, disminuyendo las tensiones y restableciendo la vitalidad del organismo. 

Este es un método terapéutico basado en un trabajo corporal global dentro del Sistema de Análisis y Restauración Corporal (ACR). 

¿EN QUÉ CONSISITIE LA MICROGIMNASIA? 

Con la Microgimnasia experimentamos con el cuerpo de una manera consciente. Realizaremos unas posturas muy estudiadas, realizando "micro movimientos" sencillos, dirigiendo la atención hacia el interior y realizando una respiración adecuada, de manera que descubriremos nuestro propio funcionamiento corporal.

BENEFICIOS DE LA PRÁCTICA


La práctica de esta terapia proporciona la flexibilidad y el tono adecuados a las diferentes estructuras musculares y articulares, disminuye las tensiones y restablece la vitalidad del organismo.

La Microgimnasia nos ofrece la posibilidad de revisar los hábitos posturales y de movimiento que realizamos diariamente, y de aprender a desechar los perjudiciales para sustituirlos por otros más útiles y saludables.

La finalidad de la Microgimnasia es recuperar nuestra armonía original para sentirnos bien y saludables en el día a día. 

Sílvia Pallerola - Educadora corporal en microgimnasia

silvia.pallerola@telefonica.net
Para más información: 

http://www.sistema-arc.com
http://www.tonimunne.com
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Antoni Munné i Ramos, el creador del método, nació el 13 de marzo de 1932. Está casado, tiene dos hijas, y tres nietos. Fundador del Centre de Correcció i Condicionament Físic de Barcelona en el año 1982, lo ha dirigido hasta su jubilación en el año 1998.

Ha experimentado personalmente numerosos métodos psicosomáticos como Eutonía, Shiatsu, Rolfing, Antigimnasia, Aberestury, Mézières, Feldenkrais, Pilates, Polarity, Control Mental, Tomatis, Bates, etc Es creador de las terapias somatofilopsíquicas Microgimnasia, Masaje Restaurador Corporal, Gravitoterapia y Micromasaje, todas ellas amparadas en el Sistema A.R.C.® (Analítico Restaurador Corporal).

Ha escrito y publicados los siguientes libros: (en catalán) Metamorfosi Corporal. Com posar el cos en ordre, Col·lecció Nadal 64 – Editorial La Llar del Llibre, 1990; (en castellano) La evidencia del cuerpo, 1993 y 1999; El amanecer del cuerpo, ambos de la Editorial Paidós; (1997 y 2002), La Microgimnasia - Amar el cuerpo, (2002) de la Editorial PaidoTribo 
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Fragmentos de los libros de Toni Munné…

	Lo que no está detrás, está delante

	Cuando digo que lo que no está detrás, está delante, me refiero concretamente a la problemática generada por el excesivo hundimiento de las curvas o concavidades de la cintura y del cuello. Estas dos “depresiones”, lumbar y cervical, que fisiológicamente deberían ser suaves, por lo general están demasiado hundidas, son demasiado pronunciadas.
Estas concavidades, llamadas anatómicamente lordosis (curvaturas buenas), se transforman en hiperlordosis (curvaturas malas), no por debilidad, sino por el exceso de fuerza muscular acumulado en la espalda.
(...)
En estas condiciones, la pelvis cae hacia delante y la cabeza cae hacia atrás. 
(...)
Debido a la descomunal presión que hacen las hiperhundidas vértebras 
lumbares, todos los órganos internos del abdomen (diafragma, estómago, intestinos, hígado, páncreas, bazo, riñones, ovarios, vesícula biliar, colon, vejiga urinaria, matriz, genitales, conducciones sanguíneas, linfáticas, arteriales y nerviosas), son empujados brutalmente hacia delante, hacia arriba y hacia abajo, proyectándolos contra las paredes interiores del vientre (obesidad, desajuste de las reglas, digestiones pesadas, problemas 
urinarios, ahogo diafragmático, etc.), descolgándolos y descolocándolos de su espacio original, por lo que, debido a tanta presión interna, los tejidos abdominales ceden y se distienden comprometidamente (instauración de barriga, celulitis, etc.), y/o se rasgan (hernia de hiato, hernia inguinal, etc.).
Además de muchas otras alteraciones, como por ejemplo los fastidiosos pinzamientos y las temidas hernias discales, inevitablemente ya se es dueño-a y señor-ra de una enorme barriga, de los “michelines” correspondientes y de una variedad de patologías.


	La cadena muscular
	

	Esta parte de mi cuerpo, esta mitad invisible que forma parte de mí, que está siempre conmigo, que me sigue día y noche, que no se aparta nunca de mí, desde la concepción hasta la muerte, no es ni débil, ni floja. Tampoco es blanda, ni frágil, ni laxa. 

Al contrario. Es fuerte, fortísima, demasiado fuerte. Tiene «exceso de fuerza y de tensión».

Para corroborar esto, sólo hay que saber que nuestro detrás está formado por infinidad de músculos de gran calidad, formando una «red muscular» muy potente. Esta red muscular nos ata, por detrás, desde el occipucio (base del cráneo) hasta los pies.

(...)

Es esta cadena muscular, en contracción constante y sobrada de fuerza, lo que nos deforma el cuerpo y nos pone enfermos.


	 
	
Para la investigación corporal hay una imprescindible 

REGLA DE ORO
· Tener la imaginación abierta 

· Mantener la mente aquietada 

· Respirar «hacia afuera» 

· Mantener la boca abierta 

· Mantener la nuca alargada 

· Mantener los ojos abiertos y quietos 

· Mantener la simetría de las extremidades 

	 
	A tener en cuenta 
El pensar, como el cerrojo que impide experimentar con las sensaciones
Las reacciones, como algo indispensable, lógico y conveniente

Desterrar del léxico habitual
La expresión NO PUEDO

Integrar un nuevo léxico
La expresión ES DIFÍCIL, PERO POSIBLE
La palabra TODAVÍA (ejemplo, No me sale..., todavía. No he podido..., todavía)

Tener presente
No luchar con el cuerpo
Tener una actitud positiva
Poner la cara risueña
No bloquear la respiración
No pensar. Sólo sentir

	 
	
«Ahora permítete emerger del daño del ocaso y
deslízate en la buena costumbre del amanecer»


	 
	Es recomendable que empieces por el AEIOU, por las primeras letras del abecedario corporal. Por las primeras letras de un largo proceso restaurador. Un primer peldaño, luego el segundo, el tercero...y así irás avanzando lentamente, sin prisas, dándote tiempo a digerir y asimilar lo vivido.

Al principio trabajarás sólo con cuatro posturas esenciales que he bautizado como

	 
	
POSTURAS PRÍNCIPES
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Empezarás por la postura 



	 
	
“LA FUNDAMENTAL” 

	 
	Fundamental significa lo más importante, lo que influye más poderosamente o lo más indispensable.

	 
	Posición: el cuerpo en decúbito dorsal –de espaldas en el suelo–, con las piernas dobladas.
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	Utilidad: recuperarse del estrés, del cansancio, de la fatiga, del dolor muscular, articular y espinal, del vientre hinchado, del restriñimiento, del dolor de cabeza, del ahogo y del mal humor. 

	 
	Razón: se posibilita que se suelten y se apoyen en el suelo la espalda, los hombros, los brazos y manos, las ancas, las nalgas y las plantas y los dedos de los pies. También que se aflojen y se acerquen al suelo las exageradas curvas lumbar y cervical y que se liberen y expandan el diafragma, los intestinos, las mandíbulas, la lengua, los ojos, el entrecejo y las orejas, y que se corran los velos de la mente y las emociones. 

	 
	
Aportación: ventilación, descanso, calma, sosiego, gozo, consuelo, alegría, vitalidad y paz. 

	 
	
Recomendaciones
El trabajo deberás hacerlo en el suelo, extendiendo previamente una manta grande y gruesa doblada en dos. No te van a servir una colchoneta de gimnasia ni una toalla grande.
La firmeza del suelo, el acolchado flexible de la manta y la postura, te ayudarán a corregir las desviaciones del cuerpo –una paletilla más salida que la otra, retroceso de un lado de la pelvis, la hiperlordosis lumbar y cervical, etc.–.
Necesitarás también dos accesorios para una eficaz asistencia corporal. Una pelota* especial para poner debajo del coxis y una almohada* pequeña para colocarla debajo del cráneo. Estos dos imprescindibles complementos serán los soportes fijos de los extremos del espinazo –occipucio y coxis–, que colaborarán a deslordosar –suavizar las curvas– la cintura y el cuello. 
Usa ropa bien holgada, y mejor si es de algodón. No utilices una malla de gimnasia ya que te impedirá acceder a la piel con las manos. Libérate del reloj, las cadenas y pulseras, los pendientes, las gafas –lentes de contacto– y el cinturón. Apaga el móvil y descuelga el teléfono, el contestador y ... el marido, la esposa o la mamá.
Para tumbarte en el suelo no lo hagas directamente de espaldas. Hazlo como si te fueras a dormir adoptando la postura fetal –todo-a tú encogido-a como un ovillo–. Luego gira el cuerpo hasta quedar boca arriba, con las piernas dobladas y pon los pies en el suelo. Para salir de la postura, mantén las piernas dobladas, gírate de lado y te pones de pie. Durante todo el proceso de acceso a la postura, no cortes para nada la respiración. 
Ya colocado-a en la Postura Fundamental, pon la pelota debajo del coxis y la almohada debajo del cráneo. A continuación deberás “pulir” la posición de las extremidades, del tronco y de la cabeza., ya que todos los defectos y/o desviaciones quedan denunciados en dicha postura.

“Empieza el “repaso” por los pies; hazlo por medio de las sensaciones que te irán llegando y que no tienen nada que ver con mirar. Ten en cuenta que los pies siempre o casi siempre quedan separados de delante, o sea formando una V. Gíralos un poco hacia adentro para que estén paralelos. Ahora los separas hasta que queden en línea con las caderas. Pon también las rodillas separadas a la anchura de las caderas. Para que lo entiendas, y le des la importancia que tiene, las piernas, desde la pelvis hasta los pies, deben quedar paralelas como las vías del tren. Esto es simetría. También deja que los pies se apoyen completamente en el suelo. Esto es base.
Pon los brazos alargados cerca del cuerpo, con las palmas de las manos mirando el techo. Convendrá que las manos, con el tiempo, las mantengas bien abiertas dejando que todas las uñas se apoyen en el suelo.
La cabeza, centrada, que no esté girada hacia los lados. Los ojos abiertos y mirando perpendicularmente el techo. Baja un poco la nariz hacia el tórax, para que la curva cervical sea alargada. Abre la boca, separando los dientes y los labios. Se trata de que mantengas flojas las mandíbulas. 
Limítate a estar en la postura, respirando ampliamente hacia fuera. No pienses. Siente el cuerpo, deja que te hable y podrás entender su lenguaje. 

Dedica todos los días un tiempo a tu cuerpo. Administra tu espacio corporal como mejor te parezca. Lo importante es perseverar, y ten presente, que este es tu reto personal. 
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