

[image: ]



Patrones de movimiento


Pilates y cinesiología




A Madeline Dean


«Estoy alineado con mi centro, con mi ser esencial, viviendo en esta tierra conectada con la fuente de la vida»




Patrones de movimiento


Pilates y cinesiología


Madeline Black


Prólogo


Blandine Calais-Germain y Andry Vleeming


[image: image]




Copyright de la edición original: © 2015 Handspring Publishers


Esta obra se ha publicado según acuerdo con Handspring Publishers


© Todos los derechos reservados.


© Fotografías: Cathy Stancil Photography, www.cathystancilphotography.com


© Ilustraciones: Bruce Hogarth, www.kinesis-creative.com


© Ilustración portadilla: Brigitte McReynolds


Título original: Centered. Organizing the body through kinesiology, movement theory and pilates technique


Autora: Madeline Black


Traducción: Beatriz Villena Sánchez


Diseño de cubierta: David Carretero


Edición: Mª Ángeles González Moreno


© 2018, Editorial Paidotribo


http://www.paidotribo.com


E-mail: paidotribo@paidotribo.com


Primera edición


ISBN: 978-84-9910-728-8


ISBN EPUB: 978-84-9910-832-2


BIC: VFMG


Depósito legal: Z 1388-2018


Fotocomposición: Editor Service, S.L.




Descargo de responsabilidades: Ni la editorial ni la autora asumen responsabilidad alguna por cualquier pérdida, lesión o daño que pudieran sufrir las personas o las propiedades como resultado del uso del material contenido en este libro. Es responsabilidad del profesional, basándose en su experiencia independiente y sus conocimientos sobre el paciente, determinar el mejor tratamiento y método de aplicación para el mismo.






COMENTARIOS


«Madeline ha realizado con elegancia la compleja tarea de crear el libro que necesitamos y que siempre hemos querido. Un libro para enseñar y comprender lo que enseñamos, y una guía exhaustiva para “hacer” y comprender por qué lo hacemos... Recomiendo este libro a todos aquellos que enseñan el movimiento, ya sea terapéutico o no. Se convertirá en tu mejor guía. Gracias, Madeline».


Marie-José Blom, CPMT; maestra experta de pilates, educadora del movimiento, conferenciante y presentadora internacional/asesora; certificada oro de la PMA; creadora/educadora del sistema SmartSpine™; consejera delegada de SomaSom, Inc.; www.smartspine.com


«El libro de Madeline Patrones de movimiento es un experiencia maravillosa y un viaje por el movimiento de calidad, una obra indispensable para aquellos que se consideran profesionales del movimiento. Creo que se convertirá en un clásico para nuestra profesión».


Dr. Brent Anderson, preparador físico, OCS, PMA(r)-CPT; fundador de Polestar Pilates, Florida (Estados Unidos)


«El objetivo de Madeline es conseguir un estado de forma más duradero y funcional que se ajuste a las necesidades de nuestras vidas. Te moverás con mayor facilidad y elegancia, tanto escuchando como ejecutando estos ejercicios físicos profundamente informados».


Phillip Beach, DO, DAc; autor de Muscles and Meridians: The Manipulation of Shape, Churchill Livingstone, 2010


«Un libro práctico completo que combina ciencia, educación del movimiento y autoconciencia de una maestra experta y profesional. Lo recomiendo».


Tom Hendrickson, doctor en quiropráctica y autor de Massage and Manual Therapy for Orthopedic Conditions, Lippincott, Williams & Wilkins, 2009


«Esta exploración de esa zona gris entre ciencia y ejercicio, que forma parte del prepilates, sirve para mejorar el equilibrio y la función de manera que el ejercicio refuerce los buenos patrones de movimiento. Madeline trata el movimiento desde el punto de vista de la anatomía dinámica. ... Patrones de movimiento está lleno de información práctica, accesible y perspicaz para maestros del movimiento».


Deborah Lessen, PMA-CPT


«Una lectura esencial para estudiantes y profesionales de las artes del movimiento, maravillosamente descriptiva y claramente ilustrada. Mi capítulo favorito es el 5, sobre la importancia del diafragma; léelo y luego vuelve a leerlo. Madeline ha sincronizado todos sus estudios y conocimientos en un valioso regalo para quienes nos encanta aprender. ¡Apreciamos tus esfuerzos!».


Marika Molnar, preparadora física y LAc; directora del Westside Dance Physical Therapy; directora de los servicios de terapias físicas del New York City Ballet


«Tras haber asistido a ponencias y talleres de Madeline a lo largo de los años, me alegro de ver su primer libro. Será una adquisición importante para mi biblioteca de referencia sobre pilates».


Alan Herdman, autor de The Pilates Directory  (2004), The Gaia Busy Person’s Guide to Pilates (2003), Pilates for Men (2007) y The Complete Pilates Tutor (2014)




PRÓLOGO


Me siento honrado por que me hayan pedido que haga una pequeña contribución al libro que tengo ante mí. Cuando la autora decidió escribirlo, su intención era ofrecer una visión clara de las metodologías terapéuticas y apoyar un campo del movimiento bien establecido junto a los profesionales y terapeutas que llevan a la práctica estas innovadoras habilidades manuales y del movimiento. De esta forma, crean con eficacia un cambio funcional positivo para sus pacientes.


Madeline Black empezó su carrera como bailarina y coreógrafa, y en su opinión, una coreografía es el proceso de traducir sentimientos e ideas, que de forma ideal da lugar a una ejecución perfecta del movimiento. En esencia, su libro se basa en un enfoque global del cuerpo, abordando su cinemática para un funcionamiento óptimo, utilizando los conocimientos adquiridos como bailarina, coreógrafa, masajista ortopédica integradora y del movimiento, profesora de pilates y, ahora, también una excelente escritora.


La autora ha combinado sus años de autorreflexión en el campo del movimiento y la danza con una seria intención de ejecutar los movimientos de la forma adecuada y de encontrar el equilibrio. Para crear este libro organizado con total lógica se ha necesitado la confluencia de sus 25 años de experiencia en terapia y movimiento, y la seriedad de su propósito queda claramente reflejada en él.


El contenido trata a la perfección la aplicación del control motor, la alineación corporal y el reparto del peso, utilizando la fuerza en su justa medida, equilibrada con precisión, para sincronizar fuerzas por todo el cuerpo. Utiliza una combinación de movimientos basada en la cinesiología, las técnicas manuales, el fortalecimiento y la activación muscular adecuada.


El texto está organizado de forma secuencial, empezando por los pies para luego ir subiendo, y los temas de cada capítulo también están interconectados con todo el cuerpo. Todos los capítulos comienzan con una introducción contemplativa para ayudar a estimular la intuición.


Se basan en las metodologías de pilates, pero también en otras técnicas y estudios, para clarificar principios del movimiento.


Patrones de movimiento trata de forma integral (tanto física como psicológicamente) del trabajo potencial del cuerpo en patrones inadaptados después de un traumatismo. Su estructura es impresionante, pero también está muy bien escrito. En cada capítulo hay una introducción general clara, salpicada de fotografías, dibujos y material gráfico atractivos creados con gran destreza que ofrecen claridad inmediata sobre la ejecución correcta esperada del movimiento. Patrones de movimiento podría considerarse tanto un libro sobre el movimiento como un toque artístico placentero. Cuando lo leas, quizá sientas las necesidad de extraer de sus páginas bellamente organizadas parte de sus ejercicios.


Esta obra es una guía cautivadora y un recurso eficaz para llevar a la práctica un movimiento cualificado. Su objetivo es claro: Convertirse en un profesional eficiente del movimiento para recuperar un cuerpo totalmente funcional, sobre todo en esas ocasiones en las que no funciona como debería.


Mi consejo es que después de tener el placer de leer este libro de bella composición, difundas estos conocimientos entre tus colegas. Es una excelente oportunidad para enriquecer sus habilidades clínicas.


Prof. Dr. Andry Vleeming


Departamento de Anatomía, Facultad de Medicina de la Universidad de Nueva Inglaterra en Maine (Estados Unidos)


Departamento de Ciencias de la Rehabilitación y Fisioterapia, Facultad de Medicina y Ciencias de la Salud de la Universidad de Gante (Bélgica)




Madeline Black es una conocida profesora que integra ciencia, movimiento y pilates en la tradición osteopática. A lo largo de todo este libro encontramos temas y equipos que resultan familiares dentro del pilates, como el reformer, el cadillac, el aro mágico, la silla wunda, etc., así como muchos ejercicios, pero también se nos invita a profundizar en ellos. Región por región, su trabajo detalla y se centra en el refinamiento de la práctica, algo que podría mejorar la sutileza de la visión tanto de estudiantes como de profesores. Paso a paso, la autora nos invita a observar cómo combina el cuerpo los diferentes tipos de movimientos, sobre todo esos micro o minimovimientos que suelen pasarse por alto al verse eclipsados por movimientos más grandes y más visibles que resultan obvios para cualquiera a simple vista. Sobre todo en el caso de la práctica intensiva, este perfeccionamiento del método puede ayudar a prevenir un cansancio indeseado y evitable, e incluso una lesión.


La estructura del libro se basa en una exploración de las regiones del cuerpo. Cada región se introduce mediante una cita bibliográfica que no solo la ubica en la estructura general del cuerpo identificando su función local, sino que también aclara su contribución específica al proceso general del movimiento y el equilibrio corporales.


La exploración empieza con los pies. Por lo tanto, esta obra supone una preparación que permite al paciente sostenerse con firmeza sobre los pies, incluso aunque como forma de alcanzar ese objetivo eso suponga largas secuencias preliminares tumbado, sentado o apoyado. La importancia de la meticulosa atención al anclaje de los pies al suelo se demuestra mediante el aprovechamiento de una amplia gama de ejercicios plantares, así como de la adaptabilidad del tobillo.


A continuación, para facilitar el ajuste de los muslos y la parte inferior de las piernas y de las tres principales articulaciones que soportan el peso: tobillo, rodilla y cadera, se incluyen numerosas observaciones sobre los principios del movimiento de las extremidades inferiores. Con toda la razón, la autora nos recuerda la gran cantidad de tejidos conectivos que rodean las caderas. Entonces la explo-


ración sube y llega de forma natural a la base de la columna vertebral: la pelvis. Aquí, la autora ofrece numerosas observaciones y sugerencias, sobre todo en lo referente a la estabilización de la columna y la provisión de un apoyo firme para que el tronco pueda proyectarse desde la columna. La pelvis se presenta como un punto central de coordinación para las piernas y el tronco. Para poder asumir esta función, las caderas deben ser más móviles que las articulaciones sacroilíacas, y cuando es así, las cuatro articulaciones se comportan correctamente.


En el capítulo 4 llegamos al tronco, donde redescubrimos los fundamentos del pilates, claramente identificables en la descripción del tronco como el centro neurálgico, o «core», del movimiento. La autora nos invita a localizar el «trocoide», en el que las costillas se unen a la parte baja de la columna vertebral. Se proponen investigaciones detalladas sobre las diferentes capas de fascia que representan distintos niveles de organización de las muchas y variadas estrategias de movimiento y equilibrio únicas de cada persona. El capítulo siguiente describe muchos tipos de ejercicios de respiración, sin los que los ejercicios de la parte central del cuerpo no funcionarían.


En la parte 3 llegamos a las extremidades superiores, donde la autora sugiere numerosos procedimientos para mejorar la flexibilidad y la coordinación. Y, por último, terminamos en el cuello y la cabeza, el centro de la «comunicación no verbal».


Me ha impresionado mucho la larga experiencia de la autora en la enseñanza del movimiento, lo que ha agudizado su capacidad de observación. Todo nuestro agradecimiento por compartir con nosotros los resultados con semejante precisión.


Blandine Calais-Germain


Autora de La respiración: El gesto respiratorio.
Anatomía para el movimiento; Anatomía para el movimiento.
Bases de ejercicios, y El periné femenino y el parto




PREFACIO


Este libro está destinado a todos aquellos que desean aprender más sobre el cuerpo, ya sea por su profesión o simplemente porque quieren descubrir algo nuevo sobre su propio cuerpo. Patrones de movimiento es el resultado de la confluencia de mis 25 años de experiencia en diferentes mundos basados en el cuerpo. He escrito muchos manuales de entrenamiento y folletos, y muchos de mis colegas, profesores, amigos y familiares me animaron a recoger por escrito todo lo que he formulado sobre el cuerpo en movimiento, en la sanación y para aumentar la fuerza. Mediante mi síntesis de estos mundos, he procesado e integrado el trabajo en mi forma de instruir a educadores del movimiento. Ofrezco a los profesionales del movimiento más habilidades para educar al paciente en sus estrategias corporales y formas para mejorar su función. Los mundos de las terapias corporales, la educación del movimiento y la forma física convergen en un punto en el que el objetivo es optimizar la naturaleza física de la persona para que pueda vivir su vida en plenitud.


Sentada aquí, contemplando este prefacio, me enfrento al proceso de crear Patrones de movimiento, que me trae a la memoria mi vida como coreógrafa, cuando por fin terminaba un nuevo trabajo y estaba a punto de verlo sobre el escenario. Para mí, la creación es desestructurada hasta que empieza a tomar forma. Comienza como una idea, una semilla, que acaba dando paso a la base del trabajo. La forma se convierte en la estructura. Es como una metáfora de cómo se mueve el cuerpo y cómo un profesional del movimiento lo percibe, toca y usa el conocimiento estructurado de la ciencia para entrenar al paciente y ayudarlo a mejorar su salud y su movimiento. El cuerpo es una bella representación del arte y la ciencia. Conseguir una buena forma física requiere que el entrenamiento sea una combinación de ambas cosas. Todos los cuerpos tienen el potencial de mejorar y mantenerse para un determinado estilo de vida. Según Joseph Pilates: «Nuestra interpretación de la forma física es alcanzar y mantener un cuerpo uniformemente desarrollado junto con una mente sana totalmente capaz de realizar, de forma natural, sencilla y satisfactoria, las muchas y variadas tareas diarias con placer y diversión espontáneos» (Pilates, 1945). Moverse con funcionalidad ayuda a la capacidad estructural a mantener un movimiento saludable durante un período prolongado, lo que hace que la vida resulte más placentera y podamos seguir nuestro camino.


Los profesores de pilates apasionados y el resto de los educadores están en un interminable proceso de aprendizaje continuo. Mi intención es que tú, el lector, uses Patrones de movimiento como guía de estudio, libro de referencia y manual práctico, y utilices los enlaces de vídeo, así como las descripciones y las fotografías. Para experimentar y mejorar el potencial de movimiento es necesario comprender su diseño y sentir (ver, percibir y tocar) cómo funciona, de forma que puedas cambiar el acondicionamiento disfuncional del cuerpo. Realmente a través del movimiento podemos sanar nuestro cuerpo.


Madeline Black
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INTRODUCCIÓN




«Los intentos constantes del cuerpo por encontrar el centro original provocan alteraciones en la línea media estructural, lo que, a su vez, produce ajustes que, para bien o para mal, cambian toda la estructura y el funcionamiento del cuerpo».


Charles Ridley, Stillness





Inspiración: Cerrar el círculo


Uno de mis primeros recuerdos relacionados con la danza fue ver en una vieja televisión en blanco y negro el caleidoscopio de patrones de movimiento creado por los bailarines de June Taylor. La precisión sincronizada del movimiento creado en el suelo despertó en mí la pasión por la danza. Como niña que era, estaba en constante movimiento hasta que me di cuenta de que podría canalizar mi energía a las actuaciones. Durante horas mi familia se sentaba en el sótano para ver los espectáculos que yo coreografiaba al ritmo de la música de nuestra colección de discos de 78 rpm. Nadie en mi mundo se podía ni imaginar una carrera basada en el movimiento. También me encantaba la ciencia. En 1974, el mundo de la ciencia todavía no había llegado al mundo del movimiento. Un consejero de mi instituto que me ayudaba a escoger universidad, me preguntó qué me interesaba. Le dije que quería estudiar ciencias y danza. Según este consejero, esa no era una opción. Tenía que escoger una o la otra. Así que me decanté por la danza.


Asistí a un colegio en el que un famoso bailarín del New York City Ballet empezaba una nueva carrera en la danza. Tuve que estudiar anatomía, fisiología y cinesiología. Mi interés por la ciencia me ayudó a centrarme en convertirme en una mejor bailarina, en ser más fuerte, en saltar más alto y en aumentar la flexibilidad. Me resultaba interesante estudiar los músculos y sus funciones, y cómo las diferentes líneas tiran de nuestra estructura, lo que a su vez influye en nuestro movimiento. Quería llevar esta información a la práctica más allá del entrenamiento para la danza.


Eso me llevó al gimnasio, que por aquella época era un mundo lleno de levantadores de pesas a la vieja usanza. Fue allí donde empecé mi inmersión en el levantamiento de peso tradicional. En mi época, los bailarines no trabajaban con pesas a menos que tuvieran una lesión y trabajaran con un terapeuta físico. El entrenamiento personal no era una industria como lo es hoy. Los hombres del gimnasio se divertían enseñando a aquella bailarina flacucha a levantar peso. Con su ayuda aprendí a levantar peso de forma sistemática y progresiva. Sin embargo, estaba tan centrada en conseguir una buena forma física que se convirtió en una preocupación observar los hábitos de movimiento de la gente en el gimnasio. Veía cómo mediante la repetición se fortalecían los desequilibrios corporales de forma activa y cómo esa mentalidad de levantar peso a toda costa acababa agravando los malos mecanismos corporales. ¿Realmente servía para desarrollar fuerza en términos de necesidades y objetivos de la vida real? Mi objetivo era convertirme en una bailarina más fuerte. Me di cuenta de que levantar pesas no me estaba sirviendo. Empecé a sufrir tensiones en la columna y se redujo mi amplitud de movimiento en las caderas y los hombros, lo que entorpecía mi capacidad para seguir progresando en la danza.


De vuelta en el estudio, tuve la inspiración de Hanya Holm, que me enseñó una forma vigorosa e inteligente de moverme. Supuso un reto no solo para mi cuerpo, sino también para mi mente, porque exigía tanto que me dejara llevar como que aplicara un pensamiento crítico. Cuando conocí a Eve Gentry, nuestra primera profesora de pilates y antigua bailarina junto a Hanya Holm, aprendí que la técnica de Hanya incluía movimientos de pilates sobre la esterilla. Para mí, averiguar cómo el pilates se había integrado en mi entrenamiento para la danza antes de realizar la transición de bailarina a profesora de pilates fue como cerrar el círculo.


Metodología pilates: Más preguntas


El pilates se convirtió en la respuesta a mi búsqueda de una metodología al incorporar una amplitud de movimiento completa utilizando la resistencia para desarrollar un cuerpo homogéneamente fuerte. La versatilidad del pilates era enorme, adecuada para muchos niveles de intensidades de entrenamiento o enfoques de sanación. Recurrí a mi parte científica, y me pregunté por qué y cómo funcionaba este método. Seguí buscando respuestas alineándome con brillantes profesionales que destilaban sabiduría y pasión para ir más allá del sistema rutinario que enseñábamos. Aprendí muchas cosas, pero me surgieron todavía más preguntas.


Así que me aventuré en el mundo de las terapias corporales. Como paciente y también como estudiante, asistiendo a muchos talleres, me expuse al rolfing, la terapia craneosacra, el trabajo visceral, el masaje ortopédico, las técnicas de energía muscular y la facilitación neuromuscular. Me inscribí en un programa completo de masaje ortopédico, y me pasé más de 10 años estudiando y practicando terapia manual integrativa (TMI). Ahora asisto con regularidad a talleres impartidos por osteópatas canadienses o ingleses para adquirir los conocimientos cinesiológicos adicionales y las técnicas manuales necesarios para corregir la mala alineación y el movimiento disfuncional. He integrado esta información y estas técnicas en las sesiones con mis pacientes, y he enseñado mi metodología principalmente a profesores de pilates que desean conseguir mejores resultados para sus pacientes.


A lo largo de 25 años, he trabajado en mí misma y con mis pacientes para devolverle al cuerpo su funcionalidad completa, sobre todo cuando no funciona como es debido. En mi opinión, la combinación de técnicas manuales, movimiento basado en la cinesiología y fortalecimiento con vistas a la activación muscular es la forma más eficaz de que el cuerpo pase de la disfunción a un funcionamiento óptimo.


Lo que yo espero de un cuerpo funcional sano y fuerte es:


•Durabilidad: para mantenerse en buena forma durante toda la vida.


•Utilidad: para entrenar el cuerpo de manera que se ajuste a aquello para lo que ha sido diseñado.


•Belleza: para moverse con gracia y comodidad sea cual sea el tipo de cuerpo o edad.


El movimiento inteligente sí que importa


Un cuerpo inteligente se mueve por toda su arquitectura tal como ha sido diseñado, con equilibrio y fuerza. El cuerpo inteligente es aquel que ha alcanzado ese punto en el que la capacidad para realizar una determinada tarea, como una sentadilla o andar por la calle con naturalidad y un buen patrón de movimiento, llega sin sobreesfuerzo mental, con una conciencia inconsciente del movimiento. Hoy en día existe una mayor necesidad de aumentar el «CI corporal» para reducir la disfunción y el dolor.


La ciencia nos enseña otra forma de dar solidez a las teorías que se imparten en la actualidad, ya sea confirmándolas o aclarando un mito. Mantén la mente abierta a la idea de que entrenar el cuerpo es un proceso continuo y en constante evolución. Para ampliar nuestras capacidades de movimiento, la experiencia del autodescubrimiento basada en mecanismos inteligentes de movimiento es igual de importante que la ciencia. Haber sido una estudiante de la vieja escuela y haber seguido siendo estudiante con la información actual ha dado forma a mi perspectiva del campo siempre en evolución del entrenamiento corporal.


Durante mis años de enseñanza, con frecuencia me preguntaban si existía algún libro sobre mi práctica. Les recomendaba la larga lista de libros de otros autores que sigo utilizando como referencia y que he vuelto a leer antes de decidir finalmente que había llegado el momento de escribir mi propia obra, Patrones de movimiento, para proporcionar una fuente integrada de mi visión multidisciplinar de cómo se debe trabajar el cuerpo.


El profesional del movimiento integrativo


Patrones de movimiento se propone definir un ámbito de la práctica: el profesional del movimiento integrativo. La práctica incluye:


•Comprender el potencial de movimiento del cuerpo. · Analizar el movimiento disponible en el cuerpo mediante la identificación de los patrones provocados por un movimiento disfuncional del individuo.


•Cambiar las restricciones mediante técnicas como la energía muscular, los innovadores aparatos de pilates y el trabajo práctico.


•Desarrollar un enfoque global del cuerpo para fortalecer y fijar en la mente ejercicios para reforzar una nueva forma de moverse.


•Autopráctica y educación continua.


Patrones de movimiento es un informe secuencialmente escrito del cuerpo, que empieza por los pies y va subiendo. Cada capítulo se centra de manera específica en una sola área, como el pie, y también examina su relación con el resto del cuerpo. Los hallazgos científicos más recientes y significativos se presentan como teoría del movimiento de apoyo. La teoría del movimiento define cómo se mueve el cuerpo de lo micro a lo macro y en combinación. Los ejercicios (tanto los que son de pilates como los que no) se presentan como apoyo para el entrenamiento de todo el cuerpo. Ofrezco técnicas alternativas utilizando pelotas, rodillos, esterillas y mucho más para aquellos que no tienen acceso a la equipación de pilates. Cada apartado de ejercicios incluye consejos claros y concisos. También comparto historias personales y de mis pacientes para demostrar el proceso escogido y la eficacia de trabajar con este método. Para que puedas experimentar y sentir lo que se está describiendo, he incluido a lo largo de todo el libro momentos «¡Inténtalo!». Las notas para el profesional contienen más información, hechos interesantes, fuentes para las diferentes técnicas descritas y consejos útiles para llevar tu práctica a un nuevo nivel.


Para ayudar a estimular tu intuición mientras trabajas, cada capítulo de Patrones de movimiento empieza con una sensibilidad contemplativa para evocar pensamientos, emociones y conocimientos. Porque trabajar con el cuerpo es un proceso que requiere una amplia gama de habilidades, pensamiento crítico e intuición. Como profesional del movimiento integrativo que sigue mi metodología, estar presente y ser consciente de uno mismo y de la persona o personas que trabajan contigo requiere una evaluación de la persona en su totalidad, no solo físicamente. El cuerpo y la mente trabajan juntos, y en ocasiones se puede producir una disociación de los dos, lo que crea una desconexión con los acontecimientos, las emociones y otros factores energéticos. Esta desconexión puede provocar incomodidad o disfunciones físicas.


En nuestro campo de entrenamiento físico, mantenerse en el presente es importante para ofrecer la mejor y más eficiente forma de enseñar a la gente a moverse bien. Eve Gentry, conocida por su buen ojo para los detalles del movimiento, pregunta en su documental: «¿Eres una cinta transportadora o un profesor?». Me gustaría reconocer el campo de los profesionales del movimiento integrativo más allá del profesor, así que me gustaría ir un paso más allá que la señorita Gentry y preguntar: «¿Eres profesor o profesional?». Según el diccionario Merriam-Webster, un profesional es aquel que realiza plenamente un arte o una ciencia. Mi intención es ayudar a desarrollar el campo de los profesionales del movimiento que trabajan con gente con formación científica, con habilidades manuales y del movimiento innovadoras para el cambio estructural y funcional de los cuerpos. Patrones de movimiento es una guía y un recurso para llevar tu práctica a un nuevo nivel, el del profesional del movimiento. Además del libro, aconsejo un estudio continuo a través de la instrucción y la orientación práctica para recibir sugerencias y apoyo para crecer, y explorar dudas, observaciones y retos.


Quizá Patrones de movimiento te ayude en tu camino, sea cual sea el modelo o disciplina de movimiento que practiques.
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Nuestra base




«La planta del pie funciona como una retina que se desarrolla hacia fuera desde la pelvis, estructura fundamental central del cuerpo, pasando por la pierna, para ampliar la superficie inferior del pie y formar una base de apoyo creciente que mira hacia abajo y hacia fuera desde el suelo».


Irene Dowd, Taking Root to Fly





Conciencia contemplativa: Enraizado


Los pies guían y centran el cuerpo de muchas formas. Las plantas de los pies tocan el suelo; unos pies funcionales desplazan el cuerpo por el suelo, y los pies son una fuente de enraizamiento para el cuerpo. «Estar enraizado» es estar de pie sobre una base sólida. Cuando se organiza en torno a su centro de gravedad, el cuerpo experimenta una sensación de conexión con la tierra y con uno mismo. Esta sensación empieza en los pies, sube por las muchas capas del cuerpo y llega hasta la coronilla.


Los pies son una de las partes más inervadas del cuerpo, con funciones sensoriales y motoras finas, y pueden ser tanto expresivos como sensuales. Eso significa que la experiencia del tacto humano a través de los pies es tan profunda como la de las manos. De hecho, de alguna forma, la gestualidad y el tacto del pie son más suaves que los de las manos. Sin unos pies sanos y funcionales, el movimiento físico se ve limitado y la salud general se pone en riesgo, ya que son muchos los aspectos del pie que conectan el cuerpo con su movimiento dinámico general y su experiencia sensorial.


A pesar de la importancia de los pies para nuestro estado general, rara vez se les presta atención a menos que sintamos incomodidad o dolor. Cuando tenemos alguna lesión o los pies no funcionan como es debido, cada movimiento se convierte en una fuente constante de irritación. Incluso cuando no hay dolor, si los pies no funcionan bien, eso puede contribuir al dolor en otra parte del cuerpo como, por ejemplo, dolor de rodillas, caderas, parte inferior de la columna o cuello. Mejorar la salud de los pies mejora el potencial de movimiento de todo el cuerpo, desde las plantas de los pies, pasando por las piernas, hasta llegar a la cabeza subiendo por la columna vertebral. El agente de esta potente conexión es un sistema intrincado conocido como «fascia». La fascia forma un tejido conectivo tensor continuo en todo el cuerpo que cubre y conecta todas las partes, desde los órganos más grandes al nervio y las fibras más pequeñas de cada célula. Se considera tanto un órgano en sí misma como un vehículo de comunicación entre los pies y el cerebro, y viceversa.


Fascia plantar


La fascia más conocida del pie es la fascia plantar. Una lesión en la fascia plantar (conocida como fascitis plantar) puede provocar un gran dolor e inestabilidad para soportar peso en los pies. Por lo general, el dolor de la fascia plantar se describe como dolor de talón. La función de la fascia plantar es ofrecer apoyo al arco longitudinal medial (entre el dedo gordo y la parte interna del talón) del pie junto con los músculos intrínsecos del pie, sobre todo los músculos flexores (Wearing, 2012). Cualquier reducción en la fuerza de los músculos de los pies y de la parte inferior de las piernas te predispone a desarrollar fascitis plantar. El mecanismo de movimiento de las extremidades inferiores también afecta en gran medida al estrés que se ejerce sobre el arco. La situación de la miofascia del pie y cómo se distribuye el peso en los pies se ven claramente en las diferencias de longitud de piernas, brazos y tronco.


Sin la longitud y el mecanismo de movimiento adecuados, la fascia plantar se ve obligada a soportar una mayor proporción del peso corporal, lo que acaba generando presión, rigidez y un posible desgarro de las fibras fasciales. Además del problema local propiamente dicho, la incapacidad del cuerpo de mantener la columna en posición elongada añade todavía más presión al arco del pie.


Influencia de la alineación general


El cuerpo se mueve como una unidad integrada formada por varios sistemas corporales que interactúan entre sí. Cómo se organiza el movimiento afecta a la estructura y al funcionamiento del cuerpo. Los pies tienen una influencia directa en el movimiento, ya que todo aquello que afecta a las plantas altamente inervadas de los pies puede dar lugar a una respuesta inmediata de todo el cuerpo (por ejemplo, si pisas un objeto inesperado, todo el cuerpo reacciona).


El movimiento genera un patrón en espiral universal en todo el cuerpo, incluso dentro del pie.




¡Inténtalo!


Para sentir la línea continua que va de los pies a la cabeza, para empezar ponte de pie bien erguido. Poco a poco, empieza a enrollar la cabeza hacia delante, con los brazos colgando y relajados, como si quisieras tocarte los dedos de los pies. Sigue bajando poco a poco y con cuidado, como una vela que se derrite. Detente en el momento en que las manos cuelguen a la altura de las rodillas.


¿Un brazo cuelga más que el otro? Si hay alguna diferencia de longitud (como suele ser el caso), toma nota de cuál es el más corto. Vuelve a la posición inicial erguida. Es habitual tener una aparente discrepancia de longitud entre los brazos debido a la tensión de las espirales en todo el cuerpo (fig. 1.1). Prueba el «Ejercicio de pie con pelota pequeña» que encontrarás a continuación, y siente cómo vuelve y se equilibra la elasticidad.





Ejercicio de pie con pelota pequeña


La serie con pelota es excelente para realinear el pie mediante la liberación de la fascia y los músculos podales. Ayuda a corregir los calambres y los dedos acortados, y restaura los arcos de los pies. Ten cuidado con la cantidad de presión que ejerces con el pie sobre la pelota. ¡Cuanto más, no es mejor! Puede que sientas algo de dolor en los puntos, pero no deberían hacerte saltar. Recuerda respirar con regularidad durante todos los ejercicios. Practica el ejercicio «Pie con pelota pequeña» tres o cuatro veces a la semana para mejorar la movilidad del pie mediante la estimulación de los músculos, la fascia y los micromovimientos de los huesos del pie.
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Figura 1.1


¡Inténtalo! Detección de las posibles diferencias de longitud de los brazos





La pelota


Utiliza una pelota de goma blanda de entre 3 y 5 cm, como esas que se pueden encontrar unidas con una cuerda a una raqueta de juguete. Si tienes pies muy sensibles, usa una pelota más grande y blanda. No utilices una pelota dura, ya que podría provocar irritación o desgarro de las fibras, sobre todo en el punto número 1. Si hay inflamación, no uses ninguna pelota. Antes de utilizar esta técnica, consulta con un profesional.


Posición inicial


Empieza por el lado del brazo que parece más corto. Ponte de pie con los pies paralelos y hacia delante, como si tuvieras puestos unos esquís de travesía. Para aquellos que tengan pies sensibles y altamente disfuncionales, se recomienda que realicen estos movimientos sentados en una silla, ya que así se reduce la presión del pie sobre la pelota. Asegúrate de que en cada punto, los pies están paralelos para que la fuerza de todo el cuerpo pase directamente a la pelota (fig. 1.2).
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Figura 1.2


Mapa del pie





Punto 1
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Se encuentra en el talón (también llamado calcáneo).


•Coloca la pelota de goma en el centro del borde delantero del talón (fig. 1.3); puede resultar doloroso en el punto en que el arco de la fascia del pie se une al talón.


•Pisa sobre el punto con cuidado. Repítelo 3 veces.


Utilizando el pie, haz rodar la pelota hasta la almohadilla del dedo gordo, al punto 2 (fig. 1.4).


Punto 2


Este punto tiene cinco ubicaciones, una para cada dedo a lo largo de los nudillos (los huesos metatarsianos). Del dedo gordo al meñique, los nudillos o almohadillas de los pies forman un arco transversalmente.
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•Empieza trabajando el punto 2 con la pelota bajo la almohadilla del dedo gordo.


•Pisa con suavidad la pelota y el dedo se alargará automáticamente.
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Figura 1.3


Punto 1





•Imagina que estás apretando la almohadilla blanda de la pata de un gato. A medida que presionas la almohadilla, la uña del gato empieza a sobresalir; de igual forma, cuando la pelota presiona el metatarsiano (la almohadilla del gato), el dedo se elonga (la uña del gato).


•Pisa la pelota 3 veces.


•Haz rodar la pelota hasta el segundo metatarsiano y repite el proceso con cada dedo.


•El arco que forman las almohadillas de los dedos es curvo, así que asegúrate de hacer rodar la pelota hasta donde se encuentra el hueso (el meñique suele ser el más corto).


Puntos 3 y 4


Los arcos interiores y exteriores son los puntos siguientes.
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•Haz rodar la pelota del quinto metatarsiano al punto medio del arco interior, que es el punto número 3 (fig. 1.5). En esta posición, sentirás un punto algo doloroso; para saber si la pelota está en el lugar adecuado, busca sentir ese pequeño dolor e intenta que la pelota quede parcialmente expuesta en el arco interior.
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Figura 1.4


Punto 2
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Figura 1.5


Punto 3





•Pisa la pelota 3 veces y hazla rodar hasta el arco exterior (punto 4).


•La ubicación del arco exterior se encuentra en un punto medio entre el dedo meñique y el talón (fig. 1.6). Busca un punto sensible (puede estar algo más cerca del talón).


•Coloca la pelota en este punto de forma que parte de la pelota quede expuesta en el borde externo.


•Presiona este punto 3 veces.


Rueda la pelota
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•Vuelve a hacer rodar la pelota hasta la almohadilla del dedo meñique (el metatarsiano).


•Rueda la pelota trazando un arco entre la almohadilla del dedo gordo y la del meñique, pasando por el arco transverso.


•Repite el arco varias veces moviendo el antepié (no toda la pierna).


•Mueve la pelota otra vez haciéndola rodar hasta el primer metatarsiano.


•Ahora hazla rodar por el arco interno (medial).


•Pisa la pelota mientras la mueves del dedo gordo al talón.


•Vuelve a colocar la pelota sin presión en el primer metatarsiano. Siente cómo la presión hace que los fluidos del pie suban por la pierna hacia el corazón. Al recolocar la pelota, no ejerzas presión para evitar que los fluidos pasen a los dedos.


•Repite el trazado en arco con presión hacia el talón y sin presión de vuelta.


•Repítelo de 3 a 5 veces.


•Pasa la pelota al quinto metatarsiano y hazla rodar con presión por el borde exterior (arco lateral) sin aplicar presión al recolocar la pelota.


•Repítelo de 3 a 5 veces.


•Haz rodar la pelota de forma aleatoria por toda la planta del pie hasta que sientas calor (la pelota crea fricción, aumenta la circulación y mueve la fascia del pie en varias direcciones).


•Repítelo mientras cuentas hasta 20 (o más si te resulta agradable).


•Saca la pelota de debajo del pie y quédate un rato de pie.


•Siente la diferencia entre los pies. El pie que has trabajado con la pelota debería ser más flexible y la capacidad para mantener el equilibrio sobre ese pie debería de haber mejorado.


Después de trabajar ese pie, volvamos atrás y veamos si hay alguna diferencia.
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Figura 1.6


Punto 4





Repite la prueba de longitud de brazos


(Véase figura 1.1)


Vuelve a colocarte de pie bien erguido y repite la prueba de longitud de brazos enrollando suave y lentamente la columna desde la cabeza hasta el suelo, dejando colgar los brazos y parando en el punto en que las manos queden a la altura de las rodillas. ¿Se ha producido algún cambio en la diferencia de longitud aparente de los brazos? Si los brazos tienen la misma longitud, ya has acabado. Si ahora el otro brazo es más corto, repite el ejercicio con el otro pie y vuelve a hacer la prueba. Si el brazo más corto sigue siendo corto, es probable que haya aumentado su longitud, pero no lo suficiente como para igualar el otro brazo. Eso significa que hay otra fuerza en juego en el cuerpo que impide que se alargue. Echa un vistazo al apartado sobre la pelvis (capítulo 3).


Cómo trabajar los pies en pilates


Los pies juegan un papel esencial en la filosofía corporal general del pilates. En pilates, los pies se colocan en el suelo, en la barra, en las cintas del reformer o en las barras del cadillac. En el trabajo de esterilla, los pies pueden estar en la esterilla o en el suelo. Cada una de estas superficies (o la falta de superficie) permite al cuerpo activarse de diferentes formas para entrenar las conexiones entre cuerpo y cerebro. Es la sensación de conectar los pies al movimiento la que activa cuerpo y mente. Las plantas de los pies están directamente conectadas a la L5/S1 (región lumbar) a través de los nervios que salen de la parte inferior de la columna y bajan por la pierna hasta la parte inferior del pie. Las plantas de los pies están enviando información continuamente a la columna para que los estabilizadores locales próximos a la columna se apaguen y enciendan (Beach, 2010). Cuando los pies son funcionales, todo va bien, y te sientes fuerte y conectado.


Una estructura podal comprometida puede inhibir el efecto de un ejercicio, como el juego de pies en el reformer si no se colocan bien en la barra unos pies disfuncionales. O si estás haciendo una sentadilla o una postura de pie y el peso no está bien distribuido en ambos pies, el esfuerzo del cuerpo dificultará el propósito del movimiento. Una buena comprensión de la estructura y el funcionamiento del pie y de su relación con la alineación del cuerpo es vital para conseguir que el entrenamiento resulte eficaz.


Influencias en el funcionamiento del pie


El tamaño del tronco, la forma de la pelvis y la distribución del peso influyen en el funcionamiento de piernas y pies. Dado que la pelvis femenina es más ancha que la masculina, los fémures de la mujer, por ejemplo, tienden a estar más separados en la parte superior, lo que hace que se giren hacia dentro y las rodillas estén más juntas, de manera que los pies quedan en la mejor posición para sostener el cuerpo. Por el contrario, la pelvis más estrecha del hombre sigue una línea más recta del fémur al pie. El peso corporal puede recaer más hacia el interior o el exterior del pie.


Cualquier rotación de la pelvis cambia la longitud de las piernas y, como consecuencia, la posición de los pies (fig. 1.7). Cuando una rotación hace que una pierna sea más larga que la otra, los pies se pueden ajustar aplanando el arco o favoreciendo el borde lateral (externo) del pie, provocando un desequilibrio en el apoyo y el movimiento. Cambiar la alineación de la pelvis y la columna prestando especial atención al funcionamiento del pie mejorará el potencial general del cuerpo para que funcione mejor.


Una disfunción en el pie puede deberse no solo a la forma del cuerpo, sino también a factores externos, como unos zapatos que no ajusten bien. Según el doctor Phillip Beach: «Los zapatos son cámaras de aislamiento sensorial» (Beach, 2010). De hecho, para poner a prueba el reflejo de enderezamiento del cuerpo en respuesta a la planta del pie, nos anima a andar descalzos todo lo posible, sobre todo en un jardín de rocas u otras superficies irregulares.


Visión local: Pies y tobillos


El pie desempeña un papel importante a la hora de andar, ya que a cada paso inicia una ola que traza una espiral hacia arriba desde el pie. Empecemos por donde se inicia dicha espiral, en la estructura del pie. En lo que respecta al desplazamiento de los huesos del pie (fig. 1.8), hay que tener en cuenta la relación de los huesos pequeños y cómo las superficies articulares óseas se mueven de forma coordinada. La relación de movimiento de los huesos del pie ofrece la estructura flexible necesaria para ajustarse a la superficie del suelo. Cuando el pie se adapta y mueve el cuerpo hacia el centro, se mantiene el equilibrio y la estabilidad. El cuerpo es propulsado hacia delante a cada paso a través de la estructura rígida del pie. En ocasiones, el pie adopta la forma de un muelle y se retuerce como cuando estrujas una toalla, y luego lanza el cuerpo hacia arriba y hacia delante en un solo paso. En otras ocasiones, el pie se expande y ensancha para recibir la fuerza del suelo. Por lo tanto, los pies tienen que ser tanto una estructura en espiral (forma más rígida) como adaptable (forma más móvil) para poder realizar la amplia variedad de tareas necesarias para permanecer de pie, guardar el equilibrio y moverse.
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Figura 1.7


1. Lado derecho del ilion anteromedial




2. Articulación de la cadera y fémur rotados internamente




3. Tibia rotada internamente




4. Pie en pronación
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Figura 1.8


Partes del pie





Los pies rígidos con arcos altos se sostienen perpetuamente en una posición en punta llamada flexión plantar. Esta posición impide que el cuerpo se sostenga centrado sobre los huesos que se supone que deberían soportar su peso. Por otra parte, un pie excesivamente flexible ha perdido el soporte del arco. Mantiene el tobillo en una posición flexionada llamada dorsiflexión, que inhibe la acción de muelle necesaria para un movimiento sano de la cadera. Por lo general, se necesita una investigación para identificar la fuente de este tipo de posición. Dicho de otra forma, encontrar la solución al problema local —en este caso, del pie— requiere una solución global teniendo en cuenta el resto de las áreas de influencia.


Para empezar, deberíamos intentar entender el propio pie.


El pie consta de tres áreas: el retropié, el mediopié y el antepié (véase fig. 1.8). El retropié está formado por el hueso del talón (calcáneo) y el hueso del tobillo (astrágalo). El mediopié incluye cinco huesos pequeños que, juntos, forman un arco transverso. En la parte interna del arco se encuentra el navicular con tres cuneiformes. En la parte exterior del arco está el cuboides. La almohadilla del pie o antepié contiene los cincos metatarsianos y los dedos (conocidos como falanges).


El retropié: Tobillo


¿Dónde está exactamente la auténtica articulación del tobillo? El movimiento de agacharse, dar una zancada, o simplemente poner el pie en punta o flexionarlo sucede en el retropié: el tobillo. El profano puede pensar que el tobillo es la parte visible del exterior del pie; sin embargo, en realidad es el extremo de un hueso fino más largo (el peroné) de la parte inferior del pie, en el que la parte inferior de la pierna, formada por el hueso más grande (la tibia) y el hueso junto a él (el peroné), se une al pie. La tibia planea sobre la parte superior del astrágalo, mientras que los laterales del astrágalo están sujetos por la parte inferior de la tibia y el peroné. En una sentadilla, el pie está más estable y fijo, mientras que a medida que se va doblando el tobillo, la tibia se desliza sobre la parte superior del astrágalo. Al mismo tiempo, la parte más baja del peroné (el maléolo) recorre una mayor distancia que el maléolo medial debido a la longitud de la parte superior lateral del astrágalo. El movimiento de la tibia y el peroné no es simplemente de rodadura sobre la parte superior del astrágalo, sino que también es un movimiento helicoidal, lo que permite que el astrágalo se desplace hacia atrás para poder doblarse más en el tobillo (Kessler y Hertling, 1983) (fig. 1.9 A). Para levantarse sobre la almohadilla del pie, como al levantar el talón o relevé, la tibia se desliza sobre el astrágalo mientras el astrágalo rueda hacia delante. Los maléolos lateral y medial (la parte inferior de la tibia y el peroné) recorren una distancia muy pequeña, acercándose al astrágalo y actuando como brazos que sujetan el hueso en su sitio (fig. 1.9 B). Los movimientos helicoidales del astrágalo, junto con la tibia y el peroné, también son importantes para el movimiento saludable de la rodilla.


La «auténtica» articulación del tobillo (articulación subastragalina) se encuentra entre el calcáneo y el astrágalo, debajo del astrágalo. El astrágalo es un hueso de forma redondeada como el caparazón de una tortuga, con un cuello y una cabeza, llamada cabeza del astrágalo (imagina que la tortuga tiene la cabeza fuera del caparazón) (fig. 1.10). El astrágalo es inusual en el sentido de que no tiene ningún músculo fijado a él, pero sí está rodeado de músculos que van de la pierna al pie, lo que hace que parezca un «hueso enjaulado» (Kapandji, 1987). Son otras estructuras fijadas a él —el talón (calcáneo) y la cresta de la tortuga, el navicular— las que inician su movimiento. También recibe el apoyo de un grupo de ligamentos fuertes.
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Figura 1.9


A Dorsiflexión


B Flexión plantar
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Figura 1.10


Tortuga astragalina





La forma del calcáneo y su posición inclinada hacia el astrágalo permiten el movimiento en tres ejes. Tres superficies articulares del calcáneo y el astrágalo, conocidas como carillas, se deslizan y rotan mientras se mueve el pie. Tal como lo describe Kapandji, el calcáneo «se inclina, gira y rueda», y eso inicia un movimiento en espiral del pie (Kapandji, 1987). Imagina que el calcáneo es una catapulta y el astrágalo es la piedra que se va a lanzar. Cuando el pie entra en acción y genera impulso para dar un paso hacia delante o para saltar, el calcáneo propulsa el astrágalo hacia delante en supinación, una acción en espiral. Los arcos desaparecen, el calcáneo interno se levanta y el navicular se mueve hacia la línea media del pie, lejos del suelo. El cuboides se desliza hacia los dedos y la línea media. Estas pequeñas rotaciones de los huesos del mediopié crean una estructura fuerte y estable, activando el muelle para facilitar el movimiento.


Por el contrario, cuando se aterriza después de un salto o cuando se coloca el peso del cuerpo sobre el pie, el calcáneo sale de debajo del astrágalo en un movimiento en espiral inverso. El cuboides sale, alejándose de la línea media y acercándose al suelo, arrastrando al navicular con él. El calcáneo vuelve al suelo a medida que el astrágalo pasa a posición neutra (Gorman, 1981).


Bajadas de talón en pronación


Un movimiento ideal para observar este movimiento en espiral son las bajadas y subidas de talón estando en decúbito prono sobre el reformer con los metatarsianos en la barra. Como alternativa, colócate de pie en un saliente o una tabla inclinada en la que los talones se puedan mover por debajo del nivel del suelo y luego levantarse (en pilates se llaman «bajadas de talones»). Para observar el movimiento con claridad, mira el tobillo. A este nivel el reformer es el mejor equipo de observación.


Las bajadas de talón en pronación son una forma excelente de observar el movimiento del pie a través del movimiento del retropié en dirección a la pierna y la pelvis. Además, se trata de un ejercicio de todo el cuerpo que requiere la estabilización del tronco. En el entrenamiento de equilibrio, la atención se centra en la fuerza de la cadera, y se presta poca atención a la parte inferior de las piernas y a los pies. Es importante añadir subidas y bajadas de talones a tu programa habitual para el fortalecimiento de toda la pierna.


[image: image]


•Coloca la caja en posición alargada con dos muelles rojos o añade un muelle azul para mayor resistencia. No obstante, ten cuidado porque si la resistencia es demasiado fuerte, los esfuerzos del cuerpo pueden hacer que resulte difícil leer (ver) la espiral.


•El paciente debe tumbarse en decúbito prono con los metatarsianos sobre la barra (fig. 1.11).


•La posición corporal se mantiene como si se estuviera de pie, erguido, con todo el cuerpo activo para mantener una buena forma.


•Simplemente, baja los talones (dorsiflexión) y levántate sobre las almohadillas de los pies (flexión plantar) (fig. 1.12).


•Observa cómo se mueve el talón interno hacia el hueso interno del tobillo (maléolo medial).


•Observa la línea de los metatarsianos en la barra:


•¿Todos los metatarsianos están en contacto con la barra? Si no es así, es síntoma de varo o valgo del antepié.


•¿Están centrados los huesos en el segundo metatarsiano con contacto firme del primer y quinto metatarsianos con la barra?
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Figura 1.11


Bajadas de talón en decúbito prono: posición inicial
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Figura 1.12


Subidas de talón en decúbito prono





•Observa los huesos del mediopié:


•Si los huesos del mediopié sobrepasan el primer metatarsiano medialmente, el mediopié se mueve más que la espiral calcánea.




Nota para el profesional


Observa la ubicación metatarsiana a medida que se vaya levantando el talón. Puede que el mediopié sea hipermóvil debido a la falta de micromovimiento de la articulación subastragalina. Acerca los huesos del mediopié entre sí y observa cómo el talón traza una espiral (o no). A continuación, ejecuta la técnica calcánea en espiral siguiente y repite las bajadas de talón en pronación para observar el cambio en la posición de contacto de los metatarsianos. Observa también toda la pierna a medida que se va levantando el talón. La espiral puede estar produciéndose mediante la rotación externa de la tibia en la rodilla.





El pie como si fuera una bayeta: Movimiento en espiral


Aunque la industria del calzado deportivo ha hecho que el público piense que ser pronador no es saludable, el hecho es que los pies se mueven constantemente mediante un movimiento de retorcimiento (arco más alto) y estiramiento (arco más bajo). Incluso aquellos con pies en apariencia planos cuando están de pie se pueden mover bien en la espiral. Más importante que el aspecto del pie es la forma en que lo movemos. La posible disfunción de un pie plano es un arco demasiado flexible que no consigue retorcerse y que tira constantemente de toda la pierna hacia dentro (véase fig. 1.7), lo que con el tiempo puede tensar la rodilla o la cadera. Cuando el calcáneo y el astrágalo no se inclinan, giran ni ruedan, esto inhibe la capacidad de tensar y destensar el muelle. Entonces, el pie compensa moviendo demasiado el mediopié, dejando caer el arco interior y, posiblemente, con dolor. Una mala colocación del tobillo y la falta de movimiento en espiral pueden generar estrés en estructuras superiores, como la región lumbar.


El calcáneo se encuentra en el plano sagital, mientras que el antepié está en el plano transversal, y esta combinación produce el movimiento en espiral. Se trata de un ejemplo perfecto de funcionamiento que sigue a la forma. El retorcimiento se produce en torno a la línea central del pie, en el tercer dedo (para ayudar a visualizar el movimiento de torsión del pie, imagina que estás estrujando una bayeta). La parte de atrás del pie sube hacia el hueso interior del tobillo (maléolo medial), mientras que la parte superior de los dedos baja. Si se mira la planta del pie, ambos extremos se acercan. Al desenrollar la espiral, los extremos opuestos se alejan.




¡Inténtalo!


Automovilización del pie


Siéntate y cruza una pierna sobre el muslo para poder sujetar el pie con ambas manos. Si vas a hacer primero el pie derecho, rodea el talón con la mano izquierda y coloca la palma derecha sobre la base de los dedos, principalmente cerca del dedo gordo (fig. 1.13). Empieza a estrujar el pie. Gira el talón hacia arriba y hacia dentro, y al mismo tiempo, gira los dedos hacia abajo y hacia dentro (fig. 1.14). Repítelo varias veces hasta que todo el pie sienta la flexibilidad de la torsión.





Espiral calcánea en cadillac


Una técnica de movimiento simple llamada la «espiral calcánea», con ayuda de un profesional experimentado de pilates o del movimiento/terapias corporales, desbloquea el talón y la espiral de la extremidad inferior. Este movimiento rota la cadera hacia dentro y hacia fuera, creando un movimiento que baja por la pierna y atraviesa el astrágalo desbloqueando el calcáneo. Esta técnica se realiza en un aparato de pilates llamado cadillac y corrige la inmovilidad de la auténtica articulación del tobillo (articulación subastragalina), la articulación del astrágalo y el calcáneo. La liberación de la articulación subastragalina ayuda a restaurar el funcionamiento de la rodilla y la cadera.


[image: image]




Figura 1.13


Colocación de las manos para el ejercicio del pie como si fuera una bayeta
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Figura 1.14


Acción de estrujado





Configuración del cadillac de pilates


Coloca la cinta de seguridad en la barra de la torre y carga la barra desde abajo con un muelle azul (fig. 1.15). La barra cargada desde abajo genera fuerza en todas las articulaciones del pie a la cadera. Pon a prueba la posición de la pierna sujetando la barra y bajándola con cuidado para que la fuerza atraviese la pierna (fig. 1.16). Observa y siente el movimiento del vector fuerza desde la barra mientras atraviesa las articulaciones de la pierna. Es importante que la cadera responda al movimiento y al peso de la barra. Si la transferencia de fuerza se detiene en la rodilla, entonces el paciente necesita acercarse o alejarse de la barra. Prueba diferentes posiciones hasta que la fuerza de la barra entre en la cadera posterior.
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Figura 1.15


Configuración del cadillac para la espiral calcánea
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•El paciente debe tumbarse en decúbito supino (boca arriba) con los pies hacia la barra de empuje.


•Coloca en la barra las almohadillas de los dedos (los metatarsianos) del tobillo que vas a trabajar.


•Observa la alineación del centro del pie, entre el segundo y el tercer metatarsiano, en línea con el centro de la rodilla y el centro de la articulación de la cadera (acetábulo).


•La rodilla está totalmente extendida y hay una flexión de cadera de aproximadamente 60°.


•La otra pierna reposa totalmente extendida sobre la camilla.


•Relaja el tobillo de forma que la almohadilla del pie apoyado en la barra no la suba.


•El profesional debe arrodillarse en el extremo de la barra frente al paciente para sujetarle el talón (véase fig. 1.15).


•La forma de cogerlo es rodeando el calcáneo para estabilizar el pie entrelazando los dedos y sujetándolo bien con la base de ambas palmas de las manos.


•A medida que el paciente vaya moviendo la cadera hacia dentro (fig. 1.17) y hacia fuera (fig. 1.18), la presión de la mano debe ir cambiando para ofrecer resistencia a cualquier posible movimiento del calcáneo; si el paciente presiona más allá del espacio interbarrera de la cadera, se nota en las manos en forma de un aumento de la presión sin movimiento alguno.
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Figura 1.16


Poniendo a prueba la posición inicial utilizando la barra







Nota


La zona interbarrera se encuentra antes de la barrera de movimiento disponible de una persona. La barrera puede ser anatómica o fisiológica. Siente con las manos cómo el cuerpo se desplaza en una dirección; haz una pausa antes de llegar al final de la amplitud articular o tisular (la barrera) y trabaja desde ahí. Muchos superan la barrera y producen un sobremovimiento, que envía el esfuerzo en una dirección del cuerpo diferente a la necesaria para conseguir la precisión de estar en el lugar necesario para un cambio efectivo del tejido.
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Figura 1.17


Pierna en espiral girando hacia el interior







Nota para el profesional


El énfasis del movimiento interno y externo se ve en toda la pierna que se mueve desde la cadera a través de la parte inferior de la pierna. Presta atención a la amplitud de movimiento final. Enseña a la persona a sentir el final del movimiento de la articulación de la cadera e invierte la dirección de la rotación un poco antes de llegar al final, entrando en un espacio interbarrera. No se produce sobremovimiento. El fémur gira en espiral hacia dentro y hacia fuera, y eso se refleja en el astrágalo a través de la tibia y en el calcáneo a través del astrágalo. Repítelo varias veces hasta que resulte más cómodo el movimiento en toda la pierna.
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Figura 1.18


Pierna en espiral girando hacia el exterior





El sóleo se une a la espiral


El sóleo surge del compartimento fascial profundo que se encuentra debajo del gastrocnemio en la parte posterior de la tibia, el peroné y la banda fibrosa entre los dos huesos. El sóleo se une al gastrocnemio en un tendón común denominado tendón de Aquiles. El tendón se fija a la cara posterior del calcáneo y penetra en el límite fibroso de la almohadilla adiposa, llamada tabique y aponeurosis plantar (Stecco y Stecco, 2012). Existe una evidencia mixta relativa a las fibras que se conectan a la fascia plantar y se cree que quizá esté relacionada con la edad. Las fibras del sóleo están dispuestas en espiral de forma natural, lo que les confiere su elasticidad. El tríceps sural (gastrocnemio y sóleo) actúa directamente en la articulación del tobillo a través de la articulación subastragalina (Kapandji, 1987). En el momento del impulso de la marcha, el sóleo y el gastrocnemio (tríceps sural) se contraen al máximo mientras la parte trasera de la pierna se extiende, y esto se combina con la importantísima aducción y supinación de la planta del pie, la espiral.


Es importante entrenar el sóleo dentro de la cadencia de la espiral calcánea para aumentar la capacidad del pie de despegarse en movimientos como andar, saltar o escalar. Es parte integral de la fuerza propulsora de la zancada.


Liberación del sóleo en la silla wunda


[image: image]


•Configura la silla wunda con un muelle entre ligero y medio (es necesario que la resistencia sea lo suficientemente suave como para permitir que el talón trace la espiral sin activar músculos globales como el cuádriceps, pero también lo suficientemente fuerte como para suponer un reto para el sóleo) (fig. 1.19).


•Procura tener cerca alguna crema de masaje como Biotone®.


•Siéntate en el suelo detrás del paciente para acceder a la parte posterior inferior de la pierna.


•El paciente debe colocarse frente a la silla en posición correcta.


•Coloca en la silla una almohadilla sobre la que apoyar la rodilla.
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Figura 1.19


Posición inicial para la liberación del sóleo en la silla wunda





•Apoya la rodilla y coloca la almohadilla del pie en la barra.


•La forma es importante para alinear la fuerza en la dirección de la espiral.


•Empezando por el arco transverso metatarsiano, observa las almohadillas de los dedos en contacto sin desviación angular (consulta el antepié más adelante); para conseguir un contacto óptimo, quizá sea necesario apoyar el arco transverso metatarsiano.


•La parte delantera del tobillo debe estar relajada en una dorsiflexión cómoda para el paciente.


•El fémur debe estar alineado con el centro de la articulación de la cadera; observa la línea de la rodilla y la cadera.


•La pelvis debe estar nivelada.


•La columna debe estar alargada, cabeza incluida (a los pacientes les encanta mirar hacia abajo para ver el movimiento).


•A continuación, el paciente debe presionar la barra hacia abajo con la almohadilla del pie (flexión plantar).


•Al volver, el paciente deberá ofrecer resistencia a la barra.


•Repítelo 15-20 veces.




Nota para el profesional


Al principio del ejercicio, el tendón de Aquiles debería estar recto verticalmente. Si está inclinado, cambia la presión del pie sobre la barra y usa un muelle más suave; lo más probable es que el tobillo no se deslice bien en dorsiflexión; cambiará con el masaje fascial. Observa la espiral del talón mientras el tobillo se flexiona plantarmente al empujar la barra hacia abajo y el lado medial del calcáneo sube hacia el maléolo medial; en la dorsiflexión, mientras vuelve la barra, el lado medial debería alargarse y volver a un tendón de Aquiles recto; asegúrate de que el cuádriceps no ayuda al movimiento.





Masaje fascial del sóleo en la silla wunda


Empieza en el lado cóncavo del tendón de Aquiles. Realiza el movimiento de forma que la espiral resulte evidente y el peso esté en contacto con el arco metatarsiano. Ponte un poco de aceite de masaje en las yemas de los dedos y luego pon otro poco en la piel del paciente.
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•Junta los dedos índices para que todas las yemas de los dedos entren en contacto con la fascia del sóleo.


•Empezando por la cara medial/superior del tendón de Aquiles (fig. 1.20), masajea superior/lateralmente mientras el paciente dorsiflexiona lentamente.


•Mantén el contacto con el tejido y sigue el movimiento de deslizamiento.


•Sigue el deslizamiento hasta la parte superior del sóleo.


•Repítelo cambiando la línea de masaje un poco lateralmente.
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Figura 1.20


Masaje fascial





Sóleo sentado sobre barra y caja


Configura la barra de empuje del cadillac con un muelle rojo o medio cargado inferiormente y la cinta de seguridad. Coloca la caja del reformer sobre la camilla en posición alargada cerca de la barra de forma que el paciente pueda sentarse en la caja con la barra de la torre sobre la rodilla. Una vez sentado, asegúrate de que la tibia está vertical respecto a la camilla con el tobillo en posición neutra y los arcos ni hacia dentro ni hacia fuera. Para algunas personas puede resultar más cómodo si se coloca una almohada o una toalla entre la barra y el muslo (fig. 1.21).
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•Coloca el pie en flexión plantar con la espiral del talón, que es la que levanta la barra (fig. 1.22).


•El peso recae en el primer metatarsiano y en la falange del dedo gordo a través del arco transverso con leve contacto del quinto metatarsiano.
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Figura 1.21


Posición inicial de sóleo sentado sobre barra y caja





•Baja el talón poco a poco, deshaciendo la espiral del talón en dorsiflexión.


•Repítelo entre 15 y 20 veces o hasta que aparezca el cansancio.


Flexión y estiramiento del sóleo


Configura la barra de empuje del cadillac con un muelle azul o de ligero a medio cargado inferiormente con cinta de seguridad (fig. 1.23).
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•Cólocate en la barra en decúbito supino (boca arriba) con la cabeza en el borde de la camilla.


•Coloca los metatarsianos sobre la barra, súbela y estira la pierna en una flexión de cadera de aproximadamente 110°.
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Figura 1.22


Levantar el talón





•Durante el estiramiento, los isquiotibiales no deberían verse sometidos a excesiva presión; ajusta la posición metiendo el cuerpo un poco más debajo de la barra utilizando, si fuese necesario, un reposacabezas hasta encontrar una postura cómoda.


•El sacro debería quedar anclado junto con las costillas posteriores inferiores.


•La pelvis debe estar nivelada.


•Sujeta la rodilla con las manos para estabilizar el fémur.


•Aísla el tobillo para flexionarlo plantarmente y dorsiflexiónalo lentamente, ofreciendo resistencia a la barra y creando así una contracción excéntrica del sóleo (fig. 1.24).




Nota para el profesional


Esta postura no es para todos los cuerpos y a algunos pacientes puede parecerles demasiado próxima a su amplitud máxima. Procura estar pendiente por si se produce un exceso de presión en la cadera y la espalda. Es muy importante que la posición inicial se encuentre den-tro de la amplitud de movimiento de la persona. Cuando el tobillo se dobla en dorsiflexión, el fémur y la pelvis no cambian de posición. El sóleo sentado en el cadillac es la mejor opción para la mayoría de las personas.
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Figura 1.23


Posición inicial de la flexión y el estiramiento del sóleo en cadillac





El mediopié


El mediopié es la zona del pie que tiende a moverse cuando la espiral del calcáneo está restringida. Incluye una serie de huesos pequeños que se adaptan al movimiento de la articulación del tobillo y de los dedos de los pies. Se trata de: el navicular, tres huesos más pequeños (los cuneiformes), que se articulan con los tres primeros metatarsianos, y el cuboides, que se articula con el cuarto y quinto metatarsianos. Todos estos huesos se bloquean cuando el pie se arquea más o bien se mueven con total libertad al acercar el arco al suelo. Este movimiento varía mientras se anda, influido por el movimiento de las articulaciones de los tobillos (articulaciones subastragalinas) y por la forma en la que se transfiere el peso corporal. Durante la marcha, el peso pasa de la punta externa del talón cruzando el pie al dedo gordo (fig. 1.25). Este movimiento por todo el pie establece una secuencia específica de activación dinámica de todo el cuerpo para poder ejecutar el movimiento.


Apoyarse bien sobre los dos pies ofrece soporte al peso corporal sin provocar demasiado estrés en las articulaciones superiores y mejora el equilibrio. El pie tiene una organización interesante para poder soportar el peso y, al mismo tiempo, ofrecer una plantilla de movimiento. Existe una línea de separación entre el tercer y cuarto metatarsianos (fig. 1.26). Subiendo por la cadena de huesos, la mitad interna del pie se alinea claramente con la tibia a través del lado astragalino. El lado externo alinea el peroné con el calcáneo y el cuboides. Los fémures soportan el peso corporal a través de la pelvis, sobre las tibias, que se asientan directamente sobre los astrágalos.


Esto se convierte en un reto para el arco interno. La parte lateral de la pierna inferior es el fino peroné, que claramente no es un hueso que soporte peso. La parte lateral del pie toca el suelo y desempeña un papel importante a la hora de transferir el peso que recorre el pie. Cuando se está de pie, para poder soportar el peso del cuerpo se distribuye entre el arco externo, donde el talón se une al cuboides, y la base del dedo gordo.
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Figura 1.24


Levantar el talón
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Figura 1.25


Puntos del peso en la planta del pie durante el ciclo de la marcha
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Figura 1.26


División de los huesos del pie







¡Inténtalo!


De pie sobre lápices


«De pie sobre lápices» es un ejercicio de sensación sentida que te ayudará a percibir cómo se distribuye el peso cuando estás de pie. Coloca un lápiz en diagonal debajo de cada pie, con un extremo bajo la base del dedo gordo y el otro donde el talón se une al cuboides (fig. 1.27). Con la cabeza alta, mira al frente (no a los pies) y distribuye el peso de forma homogénea sobre los lápices. Juega con la posición: para empezar, échate hacia atrás, sobre los talones, y siente dónde tiene que trabajar el cuerpo para no perder el equilibrio. A continuación, redistribuye el peso de forma homogénea sobre los lápices. Ahora fíjate en cómo el torso se apoya de forma natural. Erguirse bien aumenta la capacidad natural del cuerpo de activar el torso.
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Figura 1.27


«De pie sobre lápices» para una sensación sentida de equilibrio estando de pie







Nota para el profesional


Para encontrar el cuboides, levanta todos los dedos de los pies dejando los metatarsianos en el suelo. Observa el borde externo del pie, donde verás sobresalir un pequeño músculo (fig. 1.28). Parece una ostra. El cuboides se encuentra justo debajo de este músculo (llamado extensor corto de los dedos y extensor corto del dedo gordo). En el mejor de los casos, colocarse sobre los huesos apoyados en el suelo y luego distribuir el peso corporal por todo el pie te dará un sentido fundado del equilibrio.





El antepié


El antepié está formado por cinco huesos largos que conforman la almohadilla del pie, llamados metatarsianos, y las falanges (véase fig. 1.8). La fila transversal de metatarsianos es importante para que el astrágalo se sostenga en una posición neutra mientras estás de pie. Cuando el astrágalo está en posición neutra, todos los huesos de los pies se mantienen juntos por la acción de la gravedad en vez de por la tensión de los ligamentos. El astrágalo neutro puede verse cuando la almohadilla del dedo gordo (articulación metatarsofalángica o MTF) está plantada en el suelo con el arco interno levantado. En esta posición, los tendones de la parte delantera de la articulación del tobillo no están tensos. En un pie sano, esta posición es estable y puede mantenerse durante largos períodos sin cansarse.


Con el tiempo, un mal reparto del peso, un tobillo desequilibrado (el astrágalo no se asienta correctamente) y poca o ninguna espiral del pie acaban dando lugar a un pie descompensado. El antepié puede deformarse (por ejemplo, puede aparecer un juanete). Para conseguir unos pies más sanos, es importante sentir toda la extremidad sobre un pie equilibrado (posición de astrágalo neutro dinámico).
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Figura 1.28


Extensor corto del dedo gordo y extensor corto de los dedos para la identificación del cuboides







Cómo sentir una articulación subastragalina (tobillo) neutra dinámica


Naja Cori, profesora originaria de Joseph Pilates, enseñaba un ejercicio simple llamado «Arcos dentro y arcos fuera» que moviliza esta zona y permite percibir dónde se encuentra la ubicación congruente del astrágalo sobre el calcáneo.
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Figura 1.29


De pie sobre el astrágalo neutro







¡Inténtalo!


Arcos dentro y arcos fuera


Ponte de pie con los tobillos en posición neutra y las piernas rectas (fig. 1.29). Enrolla y desenrolla los arcos. Siente el balanceo y el enrollamiento del tobillo. Utilizando las imágenes de los huesos o los arcos, visualiza y siente los arcos moviéndose hace arriba y hacia abajo. Sintiendo cómo los pies crean movimiento en las piernas y la columna vertebral, deja que el movimiento fluya por todo el cuerpo de forma natural (figs. 1.30 y 1.31). Busca la mejor posición, en mitad de los arcos dentro y fuera, y piensa «De pie sobre lápices».
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Figura 1.30


De pie con los «arcos dentro»







Nota


Naja Cori, también conocida como Dolores Cori, fue elegida en 1967 por el señor Pilates para abrir un nuevo estudio en el centro comercial Bendel de Nueva York. Siguió enseñando el método pilates en la ciudad en su propio estudio hasta su muerte en 2009.
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Figura 1.31


De pie con los «arcos fuera»





En el movimiento de arcos dentro y fuera, se puede sentir una tracción tensora que sube desde el pie hasta la pelvis y la columna. Durante el movimiento, siente cómo los arcos están rotados hacia dentro (arcos dentro) (véase fig. 1.30). La pelvis apunta hacia el suelo en una inclinación anterior. En la posición de arcos fuera, la pelvis apunta hacia atrás en una inclinación posterior, metiendo la pelvis (véase fig. 1.31). La posición de la pelvis es esencial para la salud de rodillas, caderas y columna. Una parte de la restauración de un movimiento pélvico funcional pasa por trabajar los pies. Colocarse de pie con los arcos dentro o fuera mejora la posición del astrágalo.




¡Inténtalo!


Para conseguir un astrágalo neutro, pide ayuda a un compañero de práctica. Para empezar, observa la forma del tendón de Aquiles. Sentado delante de tu compañero, coloca el pulgar sobre el borde interior del astrágalo y el índice sobre el borde lateral. Para encontrar los bordes, pide a tu compañero que levante los dedos de los pies para tensar los tendones. Verás cómo aparecen los dos tendones más importantes. Coloca un pulgar fuera, cerca del tendón del dedo gordo (extensor largo del dedo gordo) y el índice en la parte exterior del otro tendón (tendones del extensor largo de los dedos) (fig. 1.32). Pide a tu compañero que meta y saque los tobillos despacio y poco a poco. Siente cómo el astrágalo se mueve de lado a lado, hacia dentro (fig. 1.33) y hacia fuera (fig. 1.34). Pide a tu compañero que se coloque en posición neutra, cuando el astrágalo no está ni demasiado hacia dentro ni demasiado hacia fuera. Vuelve a comprobar el tendón de Aquiles. Busca una posición neutra; el tendón de Aquiles está vertical en vez de con forma de arco.
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