MOVIMIENTOS
PARA DESCUBRIR

L0 QUE TU CUERPO
REALMENTE
PUEDE HACER.

UN PEQUENO B A
EXPERIMENTO R .
DE MOVIMIENTO i
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¢CONDCES
TU CUERPDO?

Vas a realizar cinco movimientos sencillos para explorar tu
movilidad y comprobar si tus expectativas coinciden con la
realidad. No es una evaluacion médica.

0 Primero piensa cOmo crees que te
saldra.

Haz el movimiento siguiendo las
instrucciones.

Después marca lo que descubriste.

Al final reflexiona sobre los resultados.

mareo o molestias importantes, detente.
No necesitas forzar nada para completar

n Si algun movimiento te provoca dolor,

esta guia.

Si tienes una lesion reciente, has pasado por una cirugia o tienes
alguna condicién médica, ten en cuenta las recomendaciones de
tu especialista.
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<PUEDES LLEVAR
LA RODILLA
HACIA LA PRARED?

1. Coldocate frente a una pared con un pie adelantado.

2. Intenta tocar la pared con la rodilla sin levantar el talon.
3. Si puedes hacerlo, aleja un poco el pie y repite.

4. Haz lo mismo con la otra pierna y compara.
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¢.Como crees que te saldra? Lo hice facilmente

| Fécil | Me costé

| con dificultad | No pude hacerlo

] No estoy seguro | | Noté diferencias entre

ambos tobillos

La movilidad del tobillo es importante para caminar, subir y
bajar escaleras, mantener el equilibrio y realizar muchas
actividades cotidianas.



1. Ponte de pie o acu;'
ANTES PENSABA... > P |

boca arriba.

¢Coémo crees que te saldra? 2. Acerca una rodilla al pecho
o con ayuda de las manos,
Facil sin forzar. .

Con dificultad
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Lo hice facilmente

Me costo % R

No pude hacerlo

Noté diferencias entre
ambas piernas
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La movilidad de la cadera participe enn
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<PUEDES CRUZAR LA
PIERNA SIN DIFICULTAD?

ANTES PENSABA...

¢ Como crees que te saldra?

)

Facil

)

Con dificultad

)

No estoy seguro
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Lo hice facilmente

Me costo

No pude hacerlo

—

. Siéntate en una silla firme. _—

2. Coloca el tobhillo sobre el Noté diferencias entre
muslo contrario, formando " ambas piernas
un “4”,

3. Repite con la otra pierna y
compara.

<PRARA QUE SIRVE?

Este movimiento combina varias acciones de la cadera.
Lo usamos al ponernos calcetines o zapatos, cruzar las piernas
0 buscar una posicion comoda al sentarnos.
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<PUEDES LEVANTAR LOS
BRAZOS SIN ARQUEAR
LA ESPALDA?

1. Ponte de pie, con los brazos a los
lados.

2. Levanta lentamente ambos brazos
por delante, con los codos
extendidos.

3. Llévalos por encima de la cabeza
sin arquear demasiado la espalda.

4. Baja los brazos y observa como te
resulto.

ANTES PENSABA... DESPUES DESCUBRI...

¢Como crees que te saldra? || Lo hice facilmente
Facil || Me costé
Con dificultad || No pude hacerlo
No estoy seguro || Noté diferencias entre

ambos brazos

<PARA QUE SIRVE?

Utilizamos este movimiento para alcanzar objetos en estantes
altos o levantar los brazos por encima de la cabeza. En él
trabajan conjuntamente los hombros, los omoplatos y el torso.
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<PUEDES GIRAR EL
CUERPO IGUAL HACIA
AMBOS LADDOS?

1. Siéntate en una silla firme, con ambos pies apoyados en el
suelo.

. Cruza los brazos sobre el pecho.

.Gira lentamente el torso hacia la derecha, sin mover la
pelvis.

4. Vuelve al centro, gira hacia la izquierda y compara.
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¢Como crees que te saldra? || Lo hice facilmente

: Facil : Me costod

: Con dificultad : No pude hacerlo

: No estoy seguro : Noté diferencias entre

ambos lados

Giramos el torso para mirar-hacia atras, alcanzar objetos a
nuestro lado o cambiar de posicion mientras estamos
sentados.

Este movimiento involucra distintas regiones de la columna
vertebral, especialmente la zona toracica.
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¢CONOCES TU CUERPD
UN POLCO MEIOR?

Cinco movimientos. Cinco pequenas oportunidades para
descubrir algo sobre tu cuerpo.

¢;Fue todo tan facil como imaginabas?

¢Algun movimiento te sorprendio?

¢ Qué movimiento te resulté mas facil de lo esperado?

;. Cual te costdé mas de lo que imaginabas?
:Notaste diferencias entre un lado y otro?
. Descubriste algo que nunca habias observado?

cY AHORA QUE?

No necesitas sacar una calificacion ni compararte con nadie. Lo
importante es que ahora sabes un poco mas sobre como te
mueves. Puedes repetir estos cinco experimentos dentro de
unas semanas y observar si algo ha cambiado.

VAMOS DEL CUERPO HACIA LA POSTURA,
NO DE LA POSTURA HACIA EL CUERPO.
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