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INTRODUCCION

El presente trabajo comienza a surgir a partir de la experiencia vivida en
el Seminario de Educacién Postural Activa, buscando ampliar el conocimiento y
la mirada de la Terapia Ocupacional y principaimente el conocimiento de mi
misma, desde el conocimiento y el cuidado de mi propio cuerpo. Transitando
este camino de busqueda, en el cual siempre estuvo de una u otra forma
presente la danza, aparece el Tango y con él la inquietud de investigar esta
actividad desde una mirada global del cuerpo y promotora de una salud

integral.

Por ello, para concluir con mi proceso de formacién de grado de la
Licenciatura en Terapia Ocupacional, es que me propongo explorar los
aspectos que promueven el autoconocimiento corporal, necesario para el
autocuidado corporal en la vida cotidiana, en las personas que toman clases de

tango salén en el espacio de tango “Menesunda” de la ciudad de Mar del Plata.

El Terapista Ocupacional como agente promotor de la salud, desde la
Atencién Primaria de la Salud e influido por una mirada global, ejerce su rol
profesional educando a la persona en el cuidado de su cuerpo y por ende de la
salud de todo el ser, mediante el uso terapéutico de las actividades. Le ofrece
al sujeto las herramientas necesarias que contribuyan al desarrollo de su
potencial de bienestar fisico, social, emocional e intelectual, y al mantenimiento

y/lo mejoramiento de su desempefio funcional independiente en su vida
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cotidiana. Con estas herramientas, el TO acompafa a la persona en el proceso
que lo llevara a ser duefio de su cuerpo, a ser protagonista en su uso y su
cuidado, aceptando la responsabilidad que ello implica.

Segln un punto de vista holistico y somatico, el autoconocimiento
corporal es un proceso por el cual una persona, a partir de la experiencia con
Su propio cuerpo, comienza a conectarse con él, despertando y desarrollando
la conciencia corporal, la autoobservacion y la sensopercepcién para escuchar
y atender las propias necesidades y decodificar los mensajes que el cuerpo
emite. Por lo tanto, los aspectos que promueven el autoconocimiento corporal y

que son practicados en el tango seran analizados desde esta mirada.

El tango es un baile en pareja que les permite a los integrantes de la
misma crear un didlogo corporal. Es desde su origen, una danza de
improvisacion, lo que segin mi opinién aumenta las posibilidades de expresion
y de autoconocimiento en la persona que lo baila. Es una danza que se va
construyendo entre los dos, razén por la cual es importante que primero cada
uno sienta y conozca su cuerpo para que luego pueda sentir y entender a su
compariero, compartiendo asi amable y democraticamente el espacio de

encuentro y de baile.

E! tango salén es una actividad que en la actualidad se ha convertido
nuevamente en una danza popular elegida por muchas personas, no solo en
nuestro pais sino también en el resto del mundo También ha vuelto a ser
motivo de encuentro que no distingue clase social, tampoco edad, hoy tanto
adultos mayores como jévenes y hasta nifios se interesan por él. Siendo esto
muy notable en Mar del Plata por la gran cantidad de lugares destinados al

aprendizaje de esta danza.
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En el transcurso de los ultimos afios, tanto en Argentina como en el resto
del mundo se han efectuado numerosos estudios cientificos acerca del valor
terapéutico del tango. Se han demostrado con éstos, los beneficios fisicos,
emocionales y sociales que el practicar esta danza genera, y se la ha
comparado también con terapias convencionales y con otras danzas. Razén
por la cual y en base a la revisién bibliografica realizada son cada vez mas los
bailarines que ensefian el tango incorporando conceptos de varias técnicas
corporales como profesionales de la salud que emplean esta danza en su
abordaje terapéutico.

La inquietud sobre los beneficios principalmente corporales que brinda el
tango en cada persona que lo baila y la falta de datos especificos sobre la
implementacion del mismo como recurso terapéutico desde Terapia
Ocupacional sirven de motivacién para realizar esta investigacion con la
finalidad de aportar datos cientificamente validos que promuevan el crecimiento

de la profesién.






DE LA CUESTION

Realizada la busqueda bibliografica en la Biblioteca Central de la
UNMDP (Hemeroteca), en la Biblioteca del Centro de Estudiantes de la
Facultad de Ciencias de la Salud y de Servicio Social de la UNMDP, en la
Asociaciéon Marplatense de Terapistas Ocupacionales (AMTO) y a través de
distintas fuentes, como Internet y Medline, no se encontraron experiencias
relacionadas con el autoconocimiento corporal en el Tango desde Terapia

Ocupacional.

Si bien la mayoria de los trabajos que se encontraron se refieren al valor
terapéutico del tango desde otras disciplinas, Ej.: neurologia, kinesiologia; al
autoconocimiento corporal a partir del trabajo corporal y/o postural desde
terapia ocupacional pero no relacionado con la danza y al uso de otros tipos de
danza como recurso terapéutico en terapia ocupacional, Ej. Murga, Ritmos
Latinos y Street Dance, contribuyen de manera directa o indirecta con esta

investigacion, por lo que se los ha considerado en el presente trabajo.

En el 2002, Tolomio Verénica, realizé su tesis de grado “La murga como
recurso terapéutico. Sistematizaciéon de una experiencia de campo en el ambito
de la Educacién Especial’. El objetivo fue analizar las potencialidades de la
actividad Murga como recurso terapéutico en nifios con retardo mental leve y
moderado, con la cual poder trabajar tanto objetivos terapéuticos como

educativos de manera simuitanea.

~10 ~
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El tipo de investigacion fue una sistematizacion de un taller de Murga
realizado.en la escuela especial N° 514 de la ciudad de Mar del Plata durante
la realizacion de la Practica Clinica |l en el periodo mayo-diciembre de 2002. La
muestra fue de 35 alumnos con diagnéstico de retardo mental leve o
moderado, de ambos sexos, con una edad media de 13 afios (rango de 8 a 16
anos). Las técnicas de recoleccion de datos utilizadas fueron cuadernos de
campo, ficha de registro de campo de logros psicomotores, registros filmicos,

fotograficos y grabaciones sonoras.

La conclusién a la que se llegé fue que la Murga es una actividad
integradora, netamente psicomotriz en donde se pueden encontrar los
diferentes aspectos de la actividad humana, la que involucra por medio del
cuerpo y su relacion con el movimiento los diversos componentes del
desemperfio ocupacibnal. Una actividad con variadas potencialidades
terapéuticas para ser aplicada en prevencion de la salud, ya sea secundaria,
como medio de tratamiento, asi como también en las demas prevenciones.
Ademas, revela que es una actividad convocante y motivadora, favorecedora
de la expresién, de la creatividad y de la construccién grupal. Es una
experiencia que abre puertas para que la murga sea un recurso terapéutico a

utilizarse en otros campos de la TO. (1)

En 2003, las autoras Aguirre, Maria José; Schmale, Erica y Villarreal,
Mariela Inés en su tesis de grado: “Intervencion del Terapista Ocupacional en

una Escuela de Espalda” realizaron un trabajo de investigacién con el objetivo

~11~
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de evaluar los efectos de dicha intervenciéon sobre la Mecanica Postural,

Desempefio ocupacional y Dolor.

El tipo de investigacion fue exploratorio — descriptivo, no experimental
con Pre test y post test y control de un solo grupo. La muestra estuvo
conformada por 30 personas que realizaron el Programa de Escuela de
Espalda en el Servicio de Medicina Preventiva del Hospital Privado de
Comunidad en la ciudad de Mar del Plata entre los afios 2000 y 2003. El rango
de edad de los sujetos fue de 38 a 78 afios, con antecedentes de dolor de
espalda principalmente en la zona lumbar, la mayoria de sexo femenino con
ocupacion de ama de casa. La técnica de recoleccion de datos utilizada fue

una entrevista semiestructurada.

Las autoras concluyeron que la intervencién del T.O. en esta Escuela de
Espalda beneficié a la poblacién objetivo ya que hubo adherencia terapéutica
después de seis a dieciocho meses de haber finalizado el Programa, siendo
esta adherencia mayor inmediatamente después de concluir el programa que
luego de un tiempo de finalizado el mismo. Se observé mayor adherencia a la
intervenciéon en las AIVD. La intervencion favorecié el desempefio de las
actividades de tiempo libre. Como también en la correccion de posturas y de
técnicas especificas en otras areas de desempefio ocupacional. El programa
cumpli6 con las expectativas de la mayoria de los pacientes quienes
mencionaron haber logrado un mejor manejo de su cuerpo (concientizacion

corporal). (2)

~12 ~
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En 2006 fue publicado en la revista CEREBRAL CORTEX un estudio
titulado “La base neural de la danza humana” realizado por Brown, Martinez y
Parsons. El objetivo fue investigar el comportamiento y la implicancia de las
distintas areas del cerebro durante la danza humana mediante controles

tomograficos.

En esta investigacion se compar6 la practica repetida de pasos de tango,
considerados movimientos de baile aprendidos, a un ritmo regular, ritmicos,
sincronizados con la musica, métricos y sin orientacién visual, con respecto a
aquellos pasos de danza que poseen un ritmo irregular, sin ninguna secuencia
determinada ni sincronizacion. Participaron en el estudio 10 bailarines de tango
aficionados actualmente activos, de ambos sexos, con una edad media de 33,8
afios (rango 19-46 afios), con una media de 2,5 aflos de experiencia en el
Tango argentino (rango 1-4 afios) y de una amplia variedad de otras formas de

danza (por ejemplo, otros bailes de salén y ballet).

Para analizar el comportamiento cerebral el procedimiento fue el
siguiente: los bailarines estaban acostados mientras que sus pies descansaban
sobre una superficie plana inclinada de manera que los movimientos y pasos
de baile se pudieran realizar. En una maquina de "resonancia magnética
funcional" podia verse qué areas del cerebro se activaban durante los

movimientos. La musica utilizada durante el experimento fue de tango.

Los autores descubrieron que con los movimientos ritmicos vy
sistematicos, se activaban otras areas corticales, subcorticales y cerebelosas,
en el control voluntario de estos movimientos (como el putamen derecho,

ademas del I6bulo parietal superior medial). El estudio ha reflejado que la

~ 13~
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practica del tango aporta contribuciones propioceptivas y somatosensoriales a

la cognicion espacial en la danza por lo que ayuda a fijar un patrén postural. (3)

En 2008, se publicé en la revista Royal Society of Health un estudio
realizado por Kreutz Gunter titulado “; Does partnered dance promote heaith?
The case of tango Argentino”. Centrandose en el baile de pareja, su objetivo
fue investigar a bailarines de tango Argentino y explorar los posibles beneficios

para la salud en este grupo.

La muestra fue de 110 bailarines del Royal Northern College of Music
Manchester, Reino Unido. Las técnicas de recoleccion de datos utilizadas
fueron entrevistas y observacion participante. La informacién recabada estuvo
dirigida a la formacién académica, musical y socio-econémico, motivacion e

inversion en el baile de tango y otras actividades de ocio.

Los resultados de este trabajo reflejaron un alto grado de implicacién
personal en la danza del tango como una actividad de ocio primaria elegida por
esta poblacién y como una actividad muy importante que implica oportunidad
de ejercicio fisico moderado, de interaccién social y de recompensa emocional.
E! autor sugirié que las implicaciones del baile en la promocion de la salud y el

bienestar social, fisico y emocional exigen mas investigacion. (4)

En 2009, Hackney ME y Earhart G. en Washington, realizaron el estudio
“Short duration, intensive tango dancing for Parkinson disease: an uncontrolled

pilot study”. El objetivo de este estudio fue explorar la aceptabilidad y la

~ 14 ~
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viabilidad de un programa de baile para personas con enfermedad de
Parkinson (EP) determinando los efectos de las lecciones de tango de poca

duracion e intensivas en la movilidad funcional de dichas personas.

Se utilizéd un disefio prospectivo, de mediciones repetidas. Participaron
12 personas con diagndstico de EP idiopatica de la Universidad de
Washington, Escuela de Medicina de Trastornos del Movimiento del Centro y
de la comunidad circundante St. Louis, asistiendo a clases de tango. Las
mismas, de 1,5 horas de duracién cada una, tuvieron una frecuencia de cinco
dias a la semana durante dos semanas y fueron dirigidas por un bailarin
profesional y entrenador personal certificado. Bailaban personas de ambos
sexos en los roles de guia y de seguir. Las personas con EP siempre bailaban
con su pareja sin EP, un estudiante universitario voluntario. Se realiz6 una
evaluacion de los participantes la semana anterior al inicio de las sesiones de
entrenamiento y la semana después de realizadas 10 sesiones y a la misma
hora del dia para las medidas Pre y post. Todas las evaluaciones fueron
grabadas en video. Los aspectos evaluados fueron el equilibrio, la marcha y la

movilidad con pruebas estandarizadas.

Los resultados fueron que los participantes mejoraron significativamente,
observandose aumentos en las medidas de equilibrio, la marcha y la movilidad
por lo que el estudio revelé que, comparado con otras terapias kinésicas, la
intensiva préactica del tango es capaz de mejorar la postura en la marcha en

estos pacientes. (5)

~15 ~
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En el mismo afio, Hackney ME y Earhart G, realizaron otra investigacion
también con personas con (EP), titulada “Efectos de la danza en el control de
movimiento en la enfermedad de Parkinson: una comparaciéon de tango
Argentino y baile salén Americano”. El propésito de este estudio fue comparar
los efectos del tango, del vals/fox-trot y de ninguna intervencion en el control

motor funcional en personas con EP.

El disefio empleado en este estudio fue prospectivo, de mediciones
repetidas. Participaron 58 personas con diagnostico de EP idiopatica leve -
moderada con al menos 40 afios de edad. Los mismos fueron asignados
aleatoriamente a grupo de tango, vals/fox-trot o control. En los grupos de baile
asistieron a clases de 1 h dos veces por semana, completando 20 lecciones en
13 semanas. Fueron evaluados antes y después de la intervencion, el equilibrio
y movilidad funcional, hacia adelante y hacia atras caminando. Las
evaluaciones se realizaron en video en el mismo momento del dia para Pre-y
post-pruebas. Se utilizaron los mismos instrumentos estandarizados que en el
estudio anterior, ademas se administr6 un cuestionario final para evaluar las

experiencias de los participantes y el disfrute del programa.

Los participantes en los grupos de danza informaron disfrutar de las
clases y las mejoras observadas, particularmente en la marcha, el equilibrio, la
coordinacién, el humor y la resistencia. Muchos indicaron que continuarian
participando si es posible. Ambos grupos de baile, comparados con el grupo
control que no mejoré, tuvieron una mejoria significativa siendo en el grupo de
tango donde se observé la mayoria de ellas. Concluyeron que si bien ambos
bailes pueden beneficiar el balance y la locomocion, el tango lo beneficia en
mayor grado que el vals/fox-trot. (6)

~ 16 ~



Paalinelii Natalia

En 2011, se publicé un trabajo realizado por Tomazini V. y Sliwa A. en la
Revista Cientifica del Colegio de Kinesiélogos de la Provincia de Buenos Aires
titulado “Correcciones en los ejes Posturales en pacientes tratados con
Tangoterapia Postural’. El objetivo de dicho trabajo fue verificar el alcance del
tratamiento kinésico “Tangoterapia Postural” (TTP) en la correccién de los ejes

de la postura.

La muestra fue de 21 pacientes entre 18 y 79 afios de edad, de ambos
sexos, que realizaron TTP durante 10 sesiones con una frecuencia semanal de
90 minutos en el Servicio de Rehabilitacion Casa Hospital San Juan de Dios de
Ramos Mejia, Buenos Aires. Los pacientes presentaban dolores crénicos en su
columna vy aiteracién de sus ejes posturales luego de la evaluacion. El equipo
de trabajo fue conformado por una kinesidloga y un profesor de tango, que
midieron la talla de los pacientes y la antepulsion de la cabeza y el cuello, antes
y después de efectuarles el tratamiento postural. EI mismo se bas6 en
ejercicios globales, sensoperceptivos, de equilibrio progresivo, flexibilidad y
fortalecimiento de la faja abdominal, incluyendo distintas variantes de pasos de

tango.

Al cabo de 10 sesiones de TTP todos los pacientes evaluados
disminuyeron la ante pulsién de cabeza y cuello, y las tallas corporales
aumentaron. Llegaron a la conclusién que la TTP tiene un efecto correctivo de
los ejes de la postura. Los pacientes tratados lograron, ademas, una

disminucién de sus dolores cervicales, mareos, cefaleas y Ilumbaigias

~17 ~
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destacando asi una estrecha relacién entre la alteracion de los ejes posturales

y los mencionados sintomas. (7)

En 2011, en el VIl Congreso Argentino de Terapia Ocupacional
realizado en La Plata, se presentd un trabajo titulado “Terapia Ocupacional en
la investigacién social de adolescentes por medio de Street Dance” por
Soares Rosangela Rocha, Garcia Marcia Monteiro y otros. Esta investigacion
tuvo como objetivo verificar ios elementos que apuntan al Street Dance como
un recurso para ser implementado desde la Terapia Ocupacional capaz de
integrar a las personas en el ambito social, especiaimente a jovenes de
comunidades carentes de Brasil. También conocer cuales eran las expectativas
de los grupos que practican el street dance y analizar los posibles cambios que

genera en la rutina de cada uno de sus miembros.

La muestra estuvo formada por 11 individuos que pertenecian al grupo
de Street Dance llamado “Break Dance’. Realizaron una investigacion
cualitativa y cuantitativa, con observacién participante. Los datos fueron
recolectados a través de una adaptacion de la entrevista de LIBERMAN. La
Observacién Participante se realizé6 en dicho grupo de Street Dance de la
ciudad de Muriaé-MG, Brasil durante el periodo de enero a julio de 2010, y
llegaron a la siguiente hipotesis: ¢El Street Dance, por intermedio de la Terapia

Ocupacional es capaz de rescatar a j6venes marginalizados de la sociedad?

Las autoras llegaron a la conclusion de que utilizando la danza como

recurso profesional, se propicia la valorizacion del individuo como persona,

~ 18 ~
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posibilitando una mejor adaptacién y respecto mutuo, la valorizacion de la

amistad, y el rescate social de las personas. (8)

En 2012, se publicé un estudio realizado en Washington por Foster ER,
Earhart GM, et. al., titulado “Community-Based Argentine Tango Dance
Program Is Associated With Increased Activity Participation among Individuals
with Parkinson's Disease”. El propésito de este estudio fue determinar si el
programa basado en la comunidad tango-danza que redujo la gravedad de la
enfermedad y mejor6 la funcién fisica en un grupo de pacientes con EP, afecta
la participacién en las actividades. La hipétesis fue que los participantes con EP
que participan en el programa de baile reportarian una mayor participacion en
las actividades en el transcurso del estudio con respecto a un grupo control de
los participantes con EP que no participan en el programa de baile.

Se realizd un ensayo controlado aleatorio con evaluacion basal, 3,6y 12
meses. La muestra analizada incluyé a 52 participantes, todas personas
voluntarias con EP. Los mismos fueron asignados aleatoriamente al grupo de
tango, que involucré 12 meses de clases de tango dos veces por semana, o al
grupo de control sin intervencién (26 por grupo). La evaluacién completa
consisti6 en una serie de medidas para caracterizar la funcién fisica y la
movilidad con instrumentos estandarizados. La participacion se midi6 utilizando
la tarjeta Ordenar Actividad (ACS), evaluacion estandarizada que mide la
percepciéon del nivel de participacién en las actividades de la vida diaria,
instrumentales y de ocio, asi como cambios en la participacion en relacion con

determinados eventos (por ejemplo, la aparicion de la enfermedad o la

~ 19 ~
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discapacidad) o durante periodos especificos de tiempo (por ejemplo, en los

ultimos cinco afos).

Estos autores concluyeron que la asistencia en una comunidad basada
en clases de tango se asocia con una mayor participacion en actividades entre
las personas con EP. Las mismas reportaron participacion aumentada en las
actividades diarias complejas, la recuperacion de actividades perdidas desde el
principio de la enfermedad y el compromiso en las actividades nuevas.
Sugirieron que la danza se debe incluir en el manejo clinico de enfermedad de

Parkinson. (9).

En 2012, las autoras Mortore, MV. y Sabino, F presentaron su Tesis de
Grado denominada: “Sistematizacion de una experiencia de campo.
Implementacion del Taller de Ritmos Latinos como Recurso Terapéutico en el
Centro de Promociéon Social’. El objetivo del trabajo fue analizar las
potencialidades del baile con ritmos latinos como recurso terapéutico en
personas con trastorno mental severo. Con el fin de aportar creativa,
integradora y reflexivamente nuevas formas de implementar actividades

grupales para el Terapista Ocupacional.

El tipo de investigacion fue una sistematizacién de un taller de Ritmos
Latinos realizado en el Centro de Promocion Social de la ciudad de Mar del
Plata durante el periodo marzo-septiembre de 2010. La muestra estuvo
conformada por 18 personas, de ambos sexos, con diagnoéstico de trastorno

mental severo, que concurrian a los Talleres Integrados de dicho centro. Las
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técnicas de recoleccion de datos utilizadas fueron cuadernos de campo, ficha
de registro de campo de logros en aspectos de la corporeidad, registros

filmicos y fotograficos.

Las autoras concluyeron que la actividad de baile permiti6 promover los
diversos aspectos de la corporeidad afectados en las personas con trastorno
mental severo. También que el baile presenta amplias potencialidades como
recurso terapéutico y que es una actividad que puede ser aplicada en otras
poblaciones e implementada en todos los niveles de prevencion de salud y en

otros ambitos como el educativo y el sociocomunitario. (10)

En 2013, las autoras Gutiérrez M. Fernanda y Preckel Barbara, en su
tesis “Conocimiento y aplicaciéon de la educacién postural activa en adultos
mayores” analizaron la adquisicion de autoconocimiento corporal -necesario
para el cuidado de la propia salud- en los adultos mayores, a partir de la

implementacion de un taller de Educacion Postural Activa (EPA).

El tipo de estudio fue exploratorio y consistio en una sistematizacion de
un taller realizado en un grupo de adultos mayores que concurrian al centro de
jubilados “Volver a Vivir" de la ciudad de Mar del Plata en el contexto del
Programa “Talleres Rotativos” de PAMI durante el periodo marzo-mayo del
2012. Fueron 15 adultos mayores los que voluntariamente participaron del taller

de EPA que duré 13 encuentros.

La experiencia, llevada a cabo a través este taller, le brindé al aduito
mayor un espacio donde adquirir conocimientos y herramientas saludables

utiles para el mantenimiento, mejoramiento y autocuidado preventivo de su
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propio cuerpo, con el fin de posibilitarle un mejor desempefio en todas las
actividades de su vida diaria. Las autoras consideran a EPA como un medio
terapéutico y preventivo que permite a partir de un trabajo vivencial de
autoconocimiento desplegar [a conciencia corporal, la capacidad de

observacion y percepcion, logrando desarrollar y mantener la salud corporal.

Concluyeron que la aplicacién del taller de EPA fue altamente
beneficiosa para los adultos mayores ya que logré abrir interrogantes sobre el
autocuidado corporal permitiéndoles iniciarse en un proceso de
autoconocimiento y posibilitandoles estar mas abiertos, receptivos y disponibles
a los mensajes que emite el cuerpo; ademas de apropiarse de herramientas
que permitieron ampliar sus posibilidades de potenciar el control sobre su

propia salud, contribuyendo con un estilo de vida mas saludable. (11)
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TERAPIA OCUPACIONAL
EN ATENCION PRIMARIA DE LA SALUD
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Desde la Atencion Primaria de la Salud (desde ahora APS) se pone
énfasis en la prevencién, en las acciones que buscan anticiparse y evitar
riesgos. La prevencion primaria de la salud busca promover y proteger la
misma y fomentar un estilo de vida y habitos saludables por medio de la

educacion.

Uno de los objetivos de la Terapia Ocupacional (desde ahora TO) es
mejorar la calidad de vida de las personas mediante la promocién de la
capacidad para generar actitudes, habilidades y conocimientos, que permitan

tomar decisiones conscientes y autbnomas sobre la propia salud y el bienestar.

Desde una mirada holistica se concibe a la salud como un “estado
frecuente y relativamente estable, de equilibrio dinamico y bienestar en los
planos del cuerpo, la mente, el quehacer, los vinculos, los sentimientos y las
emociones que esta asociada a la percepcidon que la persona posee sobre su

"1 Y la enfermedad, como el movimiento

estado de mayor o menor bienestar.
del organismo en busqueda de la integracion y el equilibrio. Teniéndose en
cuenta que “la salud es obtenida y mantenida cuando los clientes
[personas] son capaces de comprometerse en ocupaciones y actividades

que permiten la participaciéon deseada o necesaria en el hogar, la escuela,

' LGPEZ BLANCO, Alicia. El cuerpo tiene la palabra. Buenos Aires: Ediciones Robin Book, 2004. p. 67
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el centro de trabajo y la vida de la comunidad.” La TO sirve de estimulo al
propio proceso de curacion intentando promover en la persona el reequilibrio
global. Destacando la importancia del registro personal consciente vy

comprometido de lo que le sucede para lograr el propio bienestar y la salud.

Se considera al Bienestar como “un proceso activo mediante el cual los
individuos toman conciencia de y toman decisiones hacia una existencia mas
exitosa” y la Calidad de vida como “la apreciacién dinamica de la
satisfaccion de vida del cliente (percepcién de progreso hacia sus propias
metas), el auto-concepto (el conjunto compuesto de creencias y los
sentimientos acerca de uno mismo), la salud y el rendimiento (incluyendo el
estado de salud, las capacidades para el auto-cuidado), y los factores
socioecondémicos, por ejemplo, la vocacién, la educacién, los ingresos

econémicos.™

El TO es un agente promotor de la salud que ejerce su rol profesional
educando a la persona en el cuidado de su cuerpo y por ende de la salud de
todo el ser, mediante el uso terapéutico de las actividades, ofreciendo las
herramientas necesarias que contribuyan al desarrollo de su potencial de
bienestar fisico, social, emocional e intelectual, y al mantenimiento y/o
mejoramiento del desempeiio funcional independiente en su vida cotidiana.

La TO considera a la actividad como una conducta humana y para

emplearla de manera terapéutica, el TO utiliza un proceso muy importante de

2 AOTA. [PDF]< http://iwww terapia-ocupacional.com/aota2010esp.pdf> [Consulta:15 marzo
2013]
j Ibid.

Ibid,
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Analisis de Actividad que determina el potencial terapéutico de las mismas.
Consiste en valorar cuidadosamente qué movimientos, destrezas o procesos
cognitivos demanda dicha actividad para reconocer asi el beneficio que ella
pueda brindarle a la persona.

Con sus conocimientos y experiencia, el TO ayuda a las personas a
comprometerse con aquellas actividades diarias u ocupaciones deseadas
y/0 necesarias de forma que promuevan la salud y la participacion en
ocupaciones positivas. Brindandoles las condiciones basicas para que los
individuos identifiquen sus intereses y sus metas para luego cumplirios, sus
necesidades y sus posibilidades para realizar los cambios correspondientes
con el fin de que ellos mismos activa y auténomamente puedan mejorar y
aumentar el control sobre su salud, promoviendo asi la auto-gestion para un
estilo de vida saludable.

Encuadrada dentro de la APS existe una modalidad de abordaje
terapéutico llamada Educacién Postural Activa (EPA)° que sirve de referencia
para comprender el tema del presente trabajo. Esta modalidad se basa en el
fundamento pedagégico de la TO y en diversas disciplinas que tienen en
comun el trabajo somatico conciente y global.

Dicha propuesta tiene como propodsito acompafiar a la persona en el
proceso de re-descubrimiento de su cuerpo dado a través de la experimentacion
activa y continua del mismo, brindandole la posibilidad de aprender la
importancia que tiene el cuerpo y su cuidado. Considera que este proceso

requiere paciencia, voluntad, compromiso y participacion activa.

5 Desarrollado en Mar del Plata por la Lic. en TO Sandra Porro. <http://clinicasdesalud.blogspot.com.ar>
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Segun este abordaje, se tiene en cuenta que “la observacion atenta y
minuciosa de los procesos somaticos a través de todos los sentidos facilita el
camino del auto-conocimiento y desarrolla la conciencia corporal (...)
comenzando la persona a tomar conciencia del funcionamiento de su propio
cuerpo: patrones habituales de movimientos, modo de distribuir las tensiones
neuromusculares, alineamiento y/o desviacién de los ejes 6seos, el estado de

los tejidos, zonas de dolor, etc.”

El tema de este estudio sera abordado segun un punto de vista holistico
y somatico. Para ello se recurrira a algunas practicas corporales’ encuadradas
dentro de lo que se llama “Educacion Somatica”, un abordaje que destaca la
importancia que tiene el aprendizaje realizado a través del propio cuerpo en
movimiento, la percepcion interna del mismo y la posibilidad de cambio que
surge a partir de la propia autopercepcion; y dentro de una mirada integral del
ser humano que lo entiende como una unidad de cuerpo, mente y espiritu en
interaccién con su medio ambiente y entorno social, poseedor de sabiduria
acerca de si mismo y con posibilidad de autocuracion a partir del registro

consciente de lo que le sucede.

Se intentara analizar la actividad Tango desde esta perspectiva de

la TO, con el objetivo no sélo de determinar las posibles potencialidades

8 GUTIERREZ, Femanda; PRECKEL, Barbara. “Conocimiento y aplicacién de ia educaciéon postural
activa en adultos mayores”. UNMDP: Tesis de Grado, 2013. p. 49

Se tendran en cuenta las siguientes disciplinas somaticas como el Método Feldenkrais de Moshé
Feldenkrais, Método Rolfing de Ida Rolf, Eutonia de Gerda Alexander, Fundamentos Bartenieff de imgard
Bartenieff, Body-Mind Centering de Bonnie Bainbridge Cohen, Método Méziéres de Frangoise Méziéres y
Antigimnasia de Thérése Bertherat y desde el campo de la Psicoterapia Holistica, al Método de Lectura
Holistica del Cuerpo de Alicia Lépez Blanco.
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terapéuticas sino principalmente a los fines de esta investigacién, para
conocer aquellos aspectos que son practicados en esta actividad y que
promueven el autoconocimiento corporal, necesario para el autocuidado

corporal en la vida cotidiana de las personas que lo bailan.
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EL CUERPO Y LA POSTURA
EN MOVIMIENTO
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CUERPO

El concepto de cuerpo admite tantos significados y maneras de pensario
como ciencias que se abocan a estudiarlo. Habitualmente el hombre es
disociado, fragmentado en cuerpo-mente, cuerpo-alma, dando origen a las
distintas disciplinas que se encargan de estudiar o tratar un aspecto, una
condicién de lo humano. Llevando asi a tener una propuesta y un encuadre de
trabajo diferente, a una manera especifica de comprender las problematicas

que en él se presentan y realizando un abordaje parcial del mismo.

Desde un punto de vista somatico, cuerpo es “Soma” que significa
“cuerpo viviente’. Segun Thomas Hanna, se refiere a la percepcion interna, viva
y consciente que el ser humano hace de si mismo. Una percepcion totalmente
distinta de aquella que proviene del exterior, de lo que se llama fisicamente
“cuerpo” y que posee un tamafio y forma externa, “corporal’. Este autor refiere
que el considerar al ser humano sélo desde este aspecto exterior, desde el
aspecto fisico, es como observar una marioneta o una estatua, convirtiéndose
en una imagen unilateral e incompleta del ser humano. Cuando “lo que hace
unico al hombre es ser simultdneamente sujeto y objeto. Los humanos somos
sujetos que nos sentimos a nosotros mismos, que nos movemos a nosotros
mismos, mientras que al mismo tiempo, somos objetos que pueden ser

observados y manipulados.”

8 HANNA, Thomas. Somética. Recuperar el control de la mente sobre el movimiento, la flexibilidad y ta
salud. México D.F.: D. R. Editora y distribuidora Yug. 1988. p. 36
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Una idea, en la que varios autores somaticos se basan, es la de
considerar al cuerpo como materia maleable y modificable por lo que no
importa la edad ni el estado fisico, las tensiones pueden ceder y el equilibrio
restablecerse. “Cuando Frangoise Méziéres afirma que "todos somos bellos y
bien formados", quiere decir que todos somos perfectibles..., a condicién de
poder vernos en conjunto y de querer modelarnos sobre esta morfologia
perfecta que poseemos en potencia."

El cuerpo, segun Méziéres, ademas de ser “comprimido” por la fuerza de
la gravedad esta comprimido también por la propia fuerza muscular generada
por movimientos ineficaces, hipertonia, tensiones, contracturas, retracciones,
pérdida de elasticidad que va produciendo el acortamiento en los grandes

grupos musculares. Esta es una razén importante para mirar y abordar al

cuerpo en su conjunto.

El enfoque somatico no solo reconoce a los seres humanos como seres
corpdreos que pueden ser victimas de las fuerzas fisicas y organicas, sino que
afirma que son seres igualmente somaticos con la posibilidad de transformarse
por si mismos. Aprendiendo a percibir sus funciones internas y a mejorar el

control que ejercen sobre sus funciones somaticas.

Desde un punto de vista holistico, Alicia Lépez Blanco habla de un
“cuerpo construido”, conformado por los productos derivados de la interaccion e
intercambio que el ser humano realiza con el medio ambiente y con los otros.

El intercambio que se establece entre el sujeto y la cultura queda de una u otra

® BERTHERAT, Thérese. El cuerpo tiene sus razones: autocura y antigimnasia. Buenos Aires: Paidés,
2008.p. 85

~ 32 ~



Paolinelli Natalia

forma “escrito en el cuerpo.”'® Los contenidos de dichos intercambios con la
cultura, con la subcultura familiar y con el medio fisico, conformaran la historia
personal con relacion al cuerpo. Todo eso que ha sido escrito en el cuerpo, el
sujeto lo expresara mediante: la postura, habitos, movimientos y actitudes
corporales, las zonas reconocidas como de placer o displacer, los patrones
usuales de reaccibn a los estimulos y el desarrollo de determinadas
enfermedades. El cuerpo se expresa segun esta autora, a través de un

lenguaje “sencillo” de aprender.

El presente trabajo, que se ocupa del conocimiento del propio cuerpo en
el Tango, prioriza la experiencia del cuerpo en movimiento y lo que éste
comunica, ya que en la danza tanto el movimiento como la expresion son
fundamentales. Sin embargo desde un enfoque global e integral del ser
humano, no acaba alli sino que en todo momento se tiene en cuenta al Ser que
lo habita, por ejemplo, Ida Rolf entiende que el cuerpo no es sélo un
instrumento de la autoexpresion del hombre sino que es el hombre mismo. En
toda accidon que realiza el ser humano, segun Feldenkrais, estan interviniendo
al mismo tiempo cuatro componentes: movimiento-sensacion-sentimiento-
pensamiento, por lo tanto la practica que se realiza en uno de eilos se expande
a todas las areas del ser. Cuando el individuo danza lo primero que pone en
juego es la sensacioén y el movimiento, luego, como el cuerpo es un todo, se
libera el pensamiento y el sentimiento, provocando movilizaciones
emocionales, todo lo que hace verdaderamente bello el danzar. Las personas a

través de los movimientos, liberan las historias que se fueron inscribiendo en su

% | GPEZ BLANCO, Alicia. Op. Cit. p. 88
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cuerpo. Es fundamental que para que esto ocurra, la sensacion y el movimiento
puedan darse natural y armoniosamente, es decir, sin tensiones ni bloqueos.
Tomando un concepto central de Theérése Bertherat, el cuerpo constituye
la primera casa que toda persona posee sin embargo para habitarla y sentirla
como propia es necesario conocerla en profundidad y asumir la responsabilidad
gue genera ese conocimiento, es primordial que la persona se anime a
descubrir su propio cuerpo, su propio equilibrio y belleza para poder ayudarse a

si misma a sanar.

POSTURA

Ida Rolf expone que desde su origen etimolégico la palabra “postura”
viene con un elemento de colocacién (positum, “lo que ha sido colocado”), por
lo que “aplicado a los seres humanos, el término postura alude a que algo ha
sido colocado, la mayoria de las veces de manera forzada, en un espacio que
propia y estructuralmente no le corresponde.”’’ Se escucha cotidianamente a
padres, docentes u otras personas decir frases que aluden a esto, como:
“iPonéte derecho!” o “jSentate derecho!” o “jCamina derecho!”. Frases que
contienen una orden y hacen evidente que hay que hacer algo que no se da en
forma natural. Algunos autores argumentan que al obligarse a mantener un tipo
de postura, la persona ante esa orden endereza su espalda o levanta la cabeza
creyendo que hay algo que no esta bien y que para lograr “la postura correcta”

debe ser asi como se lo imponen, sin embargo esto genera un esfuerzo

" ROLF, Ida. Rolfing. La integracion de las estructuras del cuerpo humano. Argentina: Ed. Urano, 1994. p.
30
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continuo que expresa una lucha entre su estructura y su postura no resultando

natural ni comodo.

Esta forma “correcta” de “colocarse” en el espacio y por ende en el
mundo, que se transmite cultural y cotidianamente es lo que no le permite a la
persona permanecer receptiva y despierta a los mensajes de su propio cuerpo
dificultando el proceso de conocimiento y comprension del mismo. Sin
embargo, “esta forma de colocar su cuerpo es rica en informacion acerca de
caracteristicas de su personalidad tanto como del funcionamiento de su
organismo. La postura puede ser fija [la manera fija de estar.en el mundo] o

coyuntural segun la mayor o menor plasticidad del sujeto para cambiarla.”'?

Es necesario, entonces, comenzar a cuestionarse el modo en que cada
uno construye y vive su cuerpo, tomar conciencia de sus habitos corporales y
tener la voluntad, el compromiso y la paciencia de afrontar un proceso de
cambio que lleve a crear un estado corporal favorable para la salud. Desde TO,
es importante para que la persona logre sentirse comoda consigo misma y con
su alrededor, pudiendo asi desempefiar las actividades diarias sin dolores,

tensiones, y sin gastar energia innecesaria.

Buena postura, mala postura... ; Postura ldeal?

Se dice que para una tener una buena postura corporal la distribucion
del peso del cuerpo debe darse de una forma homogénea. En todo momento
existen dos fuerzas iguales actuando en direccién opuesta para equilibrar cada

segmento corporal; por un lado su peso y por el otro la tensidn muscular o

2 GPEZ BLANCO, Alicia. Op. Cit. p. 102
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ligamentosa que iguala aquel peso. Esta tensién muscular debe ser siempre

proporcional a la desviacion constante del centro de gravedad.

Se habla de una postura correcta cuando cumple “con el esquema
principal: una maxima eficacia con el minimo gasto de energia, con el maximo
confort de huesos y articulaciones, conservando el sistema musculo-
esquelético en las mejores condiciones. Este comportamiento sélo es posible
mediante un funcionamiento armonico de los diferentes segmentos corporales
con respecto al eje mecanico del cuerpo, mantenidos a través de una tension
minima del sistema muscular, y el control del sistema nervioso y miofascial, lo
que tendra influencia en el desarrollo de la aptitud estatica y dinamica del
cuerpo.” '3

El patron de una postura correcta dependeria, ademas, de aspectos
culturales, hereditarios, psicolégicos y profesionales de la persona como
también de su edad, sexo, habitos, etc.

Tal como expone Bertherat, una postura correcta de pie vista de frente
(con los pies unidos y con los brazos al costado del cuerpo) seria de la
siguiente manera:

“La clavicula derecha y la izquierda estan en el mismo nivel, la una en

relacion a la otra.

- Las puntas de los pezones estan en el mismo nivel.
- Las dos crestas iliacas, estan al mismo nivel.

- En los costados los contornos desde las axilas hasta las crestas iliacas,

son rectilineos e idénticos.

13 TOMAZIN, Sonia y SLIWA, Andrés. [PDF] <http://www cokiba org ar/Revistas/Revista38.pdf>
[Consulta: 10 de septiembre, 2012]
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- Las piernas unidas se juntan en 4 puntos: en lo alto de los musios, en
las rodillas, en lo alto de las pantorrillas y en los tobillos.

- Los maléolos, es decir los tobillos, estan en equilibrio en relacién con el
eje vertical, pero el interno es mas alto que el externo.

- Los pies se tocan desde el talén hasta la punta del dedo gordo. Son mas
anchos adelante que atras, sus bordes son rectilineos.

- No se ven mas que los arcos internos, visibles a pesar de los pies
unidos.”™

Un cuerpo perfecto es aquel que presenta una forma natural y saludable,

sin rigideces grabadas, la que permite una continua adaptacion a los cambios

propuestos en la vida diaria. “Todos somos perfectos, nacemos perfectos.”* La

siguiente imagen refleja esta morfologia perfecta del cuerpo humano, una

forma armoniosa y bella que todos los seres humanos potencialmente poseen y

por lo tanto pueden alcanzar.
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e l ;4 / ; s Tomo 1. 3* ed. Barcelona: Editorial Paidotribo, 2004.p. 47

' BERTHERAT, Thérése. La guarida del tigre. Buenos Aires: Paidés, 2010. p. 68
5 GUTIERREZ, Fernanda; PRECKEL, Barbara. Op. Cit. p. 47
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En el ser humano, una consecuencia de la “bipedestacion” es la
superioridad de la cadena muscular posterior'®, considerandose al
acortamiento (inevitable) de ésta como una de las causas fundamentales de
deformacién corporal, podria decirse de “mala postura’. Dicha cadena hace
que el conjunto de los musculos posteriores se comporte como si formaran un
solo musculo extendido desde la cabeza hasta la planta de los pies. Por lo que
una postura adecuada debe presentar una alineacién del cuerpo que mantenga

una elasticidad global, no segmentada en las actitudes cotidianas.

Rolf emplea la siguiente analogia con respecto a cémo se estructura el
cuerpo en relacion con la fuerza de gravedad: un conjunto de bloques
(segmentos corporales) dentro de un saco elastico (la piel). Una disposicién
estable de los mismos se logra si son alineados verticalmente de modo que el
centro de gravedad de cada bloque se encuentre encima del otro, siendo
registrada cualquier desviacion de esta disposicion por la superficie elastica
mediante su estiramiento. Por lo que una disposicion estable del cuerpo y libre
de tensién seria el perfecto alineamiento vertical de los segmentos corporales
sin que exista rotacion o inclinacion de los mismos.

Esta imagen ilustra que “el peso de un cuerpo mal estructurado tira de él
hacia abajo (...) un cuerpo equilibrado parece elevarse, no caer. Cuanto mayor
es el orden estructural, tanto menor es la entropia y mayores las reservas

energéticas.”"’

S Un concepto basico enfatizado por Francoise Méziére.
7 ROLF, Ida. Op. Cit. p. 32
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Figura n°® 2: Orden Estructural,
Fuente: ROLF, Ida. Rolfing. La integracion de las estructuras del cuerpo
humano. Argentina: Ed. Urano, 1994. p. 32

Sin embargo, esta simple metafora se complica cuando se tiene en
cuenta que la mitad superior del cuerpo humano es méas pesada, y que los
hombros son mas anchos y voluminosos que los miembros inferiores.
Entonces, no es sélo la alineaciéon vertical sino que lo que se busca es la
simetria tridimensional para hablar de una estructura ordenada del cuerpo
humano. Los segmentos del cuerpo deberian presentar “un equilibrio simétrico
que permita la rotacion alrededor de cualquiera de los tres ejes: horizontal,
vertical (sagital) y frontal (coronal). Cuanto mas se aproximen los bloques
[segmentos corporales] a esta simetria, mayor sera el bienestar del individuo.”'®

La manera en las que se realizan las actividades de la vida diaria (la
forma de moverse, de caminar, de sentarse, de dormir, etc.) como situaciones
de estrés, depresion, accidentes, dolores, contracturas, traumas fisicos y/o
psicoloégicos van haciendo que las fascias del cuerpo vayan perdiendo
elasticidad, se vayan endureciendo y adelgazando, vaya deformando el cuerpo
y desorganizando la estructura corporal.

Es importante educar al cuerpo para reordenar esta estructura y

restablecer el equilibrio corporal con el fin de que el cuerpo se mueva con mas

"8 Ivid. p. 35
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fluidez, liviandad, de forma equilibrada, libre de dolor, rigidez o estrés en su
vida cotidiana. Se habla de un equilibrio “somatico”, todo el cuerpo en su
conjunto colabora en la estructura postural, desde los pies hasta la cabeza.
Siempre que haya un problema postural, aunque el sintoma mas relevante se
manifieste en una zona determinada, todo el soma se compromete en

compensar el desequilibrio, estructurandose de una manera particular.

Aspectos dinamicos de la Postura

Nunca se estd completamente quieto, mientras se esté vivo. “El ser
humano esta en un reajuste constante que le exige moverse de una manera o
de otra.”’® Esta siempre en movimiento, al caminar, al bailar, al ver, oir, hablar,
incluso cuando esta en una aparente quietud el cuerpo interna y externamente
sigue en movimiento, sus érganos, el tono de sus musculos, la respiraciéon. Y
como es un todo también las emociones y los pensamientos se mueven a partir
del movimiento del sistema visceral y musculo esquelético.

Por ello, hablando de un cuerpo vivo no seria correcto considerar su
postura como algo estatico, si referirse a ella como algo en movimiento. “La
postura forma parte de todo el movimiento, y si un movimiento se detiene en
cualquier etapa, se convierte en postura. No existe ninguna linea divisoria entre
postura y movimiento, sino solamente una transicion fluida entre una y otra.”®

Para Feldenkrais “toda postura estable consiste en una serie de
posiciones que configuran un movimiento (...) al caminar, erguirse o sentarse,

el ser humano pasa necesariamente por la posicion vertical estable que no

19
Ibid. p. 159
20 BOBATH. Hemiplejia del adulto: Evaluacién y tratamiento. 3° ed. Buenos Aires: Ed. Médica

Panamericana, 1993. p. 19
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necesita energia.”21 Basandose en la idea de una estabilidad fisica como un
fenémeno dinamico, la posicion estable corresponderia con el punto medio del
recorrido de un cuerpo mévil, en donde la fuerza de gravedad lo mantiene en
posicion meramente vertical. La “buena posicion vertical es aquella a partir de
la cual bastara un esfuerzo muscular minimo para mover el cuerpo con la
misma facilidad en cualquier direccién que se desee.”?

El ser humano al ponerse de pie, eleva el centro de gravedad al nivel
mas alto que sea compatible con la estructura corporal. Normalmente, el
cuerpo almacena energia potencial, para comenzar indistintamente a moverse
hacia cualquier direcciéon en el espacio. Sélo se necesita dejar fluir dicha
energia para moverse hacia abajo, derecha, izquierda, adelante y atras con la
misma facilidad. Una buena postura, para este autor, no es la perfecta posicion
fija, sino la capacidad para moverse en cualquier direccion pudiendo en
cualquier instante detenerse, con la posibilidad de continuar o regresar, sin
cambio en la actitud ni el esfuerzo.

Feldenkrais manifiesta que una postura correcta no tiene posibilidades
de desarrollo, él se basa mas en la idea de que la postura puede ser mejorada,
para ir acercandose cada vez mas a una forma ideal, una que permita la
posibilidad de adquirir una mayor “disponibilidad corporal®, es decir, una mayor
facilidad para realizar movimientos y acciones cotidianos. Por lo que, una
persona con una buena postura sera aquella que posea muitiples opciones

para organizar su movimiento adoptando asi cualquier posicion, ya sea

2' FELDENKRAIS, Moshe. Autoconciencia por el movimiento. Buenos Aires: Editorial Paidés, 2009. p. 91-
92
2 Inid. p. 94
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simétrica o asimétrica, habitual o extrafia, durante un tiempo determinado, sin
que esto implique esfuerzo alguno, sintiéndose cémoda en ella y sin ser
perjudicial para su cuerpo. El esfuerzo por mantener cierta postura puede ser
considerado como movimiento desperdiciado y si puede causar dafio ya que “la
fuerza que no se convierte en movimiento no se limita a desaparecer, sino que
se disipa bajo forma de dafio inferido a las articulaciones, los musculos y otras
partes del cuerpo utilizadas para crear el esfuerzo.”® Por ello, en la medida en
que la persona trabaja con su propio cuerpo para aumentar su capacidad,
disminuye la necesidad del esfuerzo consciente. Esto es muy importante tanto
en las actividades que la persona realiza en su vida diaria como a la hora de
bailar Tango, el poder sentir que se puede hacer lo que se desea con facilidad

y sin esfuerzos permite poder disfrutar de ello.

B \bid. p. 74
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AUTOCONOCIMIENTO CORPORAL

«Si usted sabe lo que hace, puede hacer lo que quiere».
Moshe Feldenkrais

El ser humano posee la capacidad para discriminar y saber lo que hace.
Sin embargo, no siempre dedica el tiempo a explorar lo que esta haciendo y a
veces tampoco a hacer lo que quiere. En la cultura occidental de ésta época
existe una tendencia a dejarse llevar por las apariencias externas vy
superficiales y “hacer’ lo que esta de “moda” hacer. A realizar cierto tipo de
actividades o cubrir completamente la agenda personal con ellas, sin parar un
momento a prestar atencién al cuerpo, a conocerlo, a escucharlo desde el
interior. Perdiéndose la posibilidad de conocerse, de escucharse a si mismo, ya
que teniendo en cuenta al hombre como un todo y que actta como tal, todo lo

que pasa en el cuerpo ocurre en todo el ser.

Se tiene una percepcioén parcial del propio cuerpo ya que ‘nos basamos
principalmente en el testimonio de los ojos, en las sensaciones de dolor y en el
tacto para informarnos sobre nosotros mismos."* Si bien no es facil y quizas
sea hasta utdpico lograr una percepcion total del cuerpo, no es imposible ir
ampliando, completando y comprendiendo cada vez mas esa imagen interna
que cada uno va construyendo del propio cuerpo. Hay que estar dispuesto a
sumergirse en el camino que lleva a ese conocimiento. Se podria decir que el
“conocimiento es conciencia junto con la comprension de lo que sucede dentro

de ella o de lo que ocurre en nuestro interior cuando estamos plenamente

2 BERTHERAT, Thérése. El cuerpo tiene sus razones: autocura y antigimnasia”. Buenos Aires: Paidos.
2009. p. 58
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conscientes”” y ademas ‘el conocimiento es la etapa mas avanzada del

desarrollo humano y, cuando se lo completa <gobierna> con armonia las

actividades corporales.”®

Segin un punto de vista holistico y somatico, podria definirse al
autoconocimiento corporal como un proceso por el cual una persona, a partir
de la experiencia con su propio cuerpo, comienza a conectarse con él,
despertando y desarrollando la conciencia corporal, la autoobservacion y la
sensopercepciébn para escuchar y atender las propias necesidades vy
decodificar los mensajes que el cuerpo emite. Con el fin de lograr una
actuacion mas conciente del propio cuerpo, es decir, de los patrones usuales
de movimiento, el modo en el que se distribuyen las tensiones
neuromusculares, reconociendo las zonas de tension, la alineacién y/o
desviaciéon de los propios ejes 6seos, con la intencién que los movimientos
naturales se desenvuelvan con el minimo gasto energético. Esto se logra a
través de un compromiso personal ya que este proceso implica un trabajo
consciente y voluntario con el propio cuerpo en un periodo de tiempo individual.
La persona en un contexto de autodescubrimiento, es estudiante y tambiéen el
tema a estudiar?’.

A continuacién se describen los conceptos de conciencia corporal,
autoobservacion y sensopercepcién por separado teniendo presente que en la

practica estan profundamente interrelacionados.

% FELDENKRAIS, Moshe. Op. Cit. p. 64
% |bid. p. 215
27 Una idea en la que se basa Bonnie Bainbridge Cohen en su método Body-Mind Centering (BMC)
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Conciencia corporal

Conciencia se refiere a “estar despierto”. Se relaciona con la orientacion
en el campo gravitatorio, es decir, con el saber dénde se esta, conocer las
nociones espaciales. Segun Feldenkrais el fundamento fisico de la conciencia
es el lapso de tiempo que transcurre entre el pensamiento y la accién, lo que
vulgarmente se dice “pensar antes de actuar’. Es un tiempo lo suficientemente
largo como para poder inhibir o retardar la accion pensada. El mismo autor
argumenta que “esa pausa permite examinar qué sucede en nuestro interior en
el momento en que se forma la intencién de perpetrar el acto, asi como durante
su comisién. La posibilidad de aplazar la accién... permite al hombre aprender a
conocerse.”?®

Conciencia corporal es, entonces, “prestar atencién” a lo que sucede en
el propio cuerpo y a su alrededor, a lo que expresa el cuerpo con sus mensajes
y como se dijo anteriormente, requiere tomarse un tiempo para hacerio.
Comenzar a despertar la conciencia, significa empezar a registrar las zonas del
cuerpo desde la punta de los pies a la cabeza, tocando y descubriendo los
huesos, sus direcciones, los espacios que existen entre ellos, a diferenciar e
integrar las distintas partes del cuerpo, percibiendo los puntos de apoyo, las
descargas y transferencias de peso al moverse, sintiendo los musculos, a
explorar la propia postura y actitudes corporales, la respiracion, a reconocer las
caracteristicas en la forma de moverse, a discriminar zonas de dolor, de

tension, de rigidez; comparando las diferencias o semejanzas entre ambos

hemicuerpos.

28 Ibid, p. 59
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La toma de conciencia del propio cuerpo, segun Bertherat, lleva a
acceder a la totalidad del propio ser, ella sostiene que el cuerpo revela la
historia de cada persona y plantea que es primordial que las personas
conozcan su propio cuerpo y comprendan las interacciones musculares que
determinan esa forma. Y expone que “una vez despierto, el cuerpo toma
iniciativas, ya no se contenta con recibir, con padecer, con "encajar”. Al tomar
conciencia de nuestro cuerpo, le concedemos una influencia sobre la vida."® Y
con respecto a esta influencia que el individuo tiene sobre su propia existencia,
Lépez Blanco afirma que “la toma de conciencia de lo que el cuerpo expresa

promueve el autoconocimiento y [fundamentalimente] la autocuracién.”®

Auto observacién corporal

Se refiere a indagar el estado del cuerpo, llevando toda la atencion al
propio cuerpo, hacia las sensaciones, sentimientos y acciones,
experimentandolas como algo propio, como algo que ocupa un lugar dentro de
cada uno para construir nuevas formas de pensamiento y de accion y realizar
las modificaciones que sean necesarias. Esto le permite al individuo re
encontrarse y re descubrirse desde otro lugar, desde el interior del propio ser.
Para esto es necesario darse el tiempo y encontrar el lugar para investigar y

experimentar cada postura, cada movimiento, cada sensacion.

% BERTHERAT, Thérése. El cuerpo tiene sus razones: autocura y antigimnasia. Buenos Aires: Paid6s.
2009.p. 72
30LOPEZ BLANCO, Alicia. Op. Cit. p. 143
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En el método de Lectura Holistica del Cuerpo de Alicia Lépez Blanco®',
ella habla de la decodificacién de los mensajes del cuerpo. Esto significa que el
“con-tactarse y aprender a interpretar los mensajes que el cuerpo emite a
través de sintomas y sensaciones estimula el desarrollo de la capacidad de
escucharse y atender a las propias necesidades.”®* El observar el propio
cuerpo de esta forma crea una comunicacion en la cual aprender a escuchar al
propio cuerpo registrando las sefales, los “susurros” del cuerpo y a responderle
efectuando los cambios que éste esta reclamando.

El cuerpo relata las experiencias “escritas” en él por medio de posturas,
gestos, movimientos, formas de tacto y contacto, sintomas y enfermedades.
“Todos esos signos conforman un verdadero lenguaje que posee una sintaxis y
una semantica. La escucha atenta de sus frases, oraciones y parrafos facilita la
ampliacion de la conciencia y ofrece una sélida base de sustentacion para la

evolucion y trascendencia del ser humano”.*

Feldenkrais propone aprender a escuchar lo que ocurre en la
interioridad de cada uno mientras se esta en movimiento, a observar los
“cambios sutiles” que suceden y que significan “grandes diferencias”. Observar
esas pequefieces cotidianas que se producen en el propic cuerpo, un

movimiento interno que genera un gran aprendizaje.

3 El Método de Lectura Holistica del Cuerpo se incluye dentro del eje corporal del sistema terapéutico
llamado Psicoterapia Holistica. Los demés ejes abordados por ésta son: mental, afectivo, espiritual y
relacional. Todos se encuentran en constante interrefacion.

%2 LGPEZ BLANCO, Alicia. Op. Cit. p. 73

% Ibid. p. 92
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Desarrollo de la sensopercepcién

Se refiere a expandir la capacidad que tiene el ser humano para registrar
y percibir las sensaciones que provienen del ambiente externo y/o del interior
del propio cuerpo, de la propia actividad, y de las formas de expresién de las
mismas. Este registro permite conocer lo que sucede externa e internamente y
protegerse de los agentes nocivos. Es un proceso que requiere focalizar la
atencion, tomar conciencia de las diferentes zonas corporales y sus acciones

para ampliar las percepciones y asi las distintas sensibilidades.

Desde una mirada neuroldgica la sensibilidad, segun Fustinoni, se

clasifica de la siguiente manera:

o Sensibilidad de la piel o superficial conciente o exteroceptiva:

comprende la sensibilidad tactil, térmica y dolorosa. La informacion
sensorial es brindada por los receptores de la piel especificos para cada
tipo. Se basa en dos tipos de sensibilidades diferentes:
- Sensibilidad protopatica: poco o nada discriminada, no asegura
localizacién exacta. Corresponde a tacto grosero, calor y frio extremo
y dolor.
- Sensibilidad epicritica: asegura discriminacién mas fina, localizacién
precisa. Corresponde a tacto ligero y cambios leves de temperatura.
o Sensibilidad muscular y 6sea o profunda conciente o propioceptiva: su
origen sensorial se encuentra en musculos, huesos, tendones y
articulaciones. Se divide en:

- Sentido de presién o barestesia: corresponde a la apreciacion del

peso (barognosia) o presiones (barestesia) ejercida sobre una parte
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del cuerpo. Sus receptores son los corpusculos de Golgi para la
percepcion de presién poco intensa y Pacini para presiones fuertes.

- Sensibilidad vibratoria o palestesia: corresponde a la sensibilidad de

los huesos a estimulos vibratorios.

- Sentido de las actitudes segmentarias o batiestesia: a través de la
misma el individuo toma conocimiento de la posicién exacta en que
estan las diferentes partes del cuerpo sin la intervencién de la vista.
Sus receptores son receptores cinestésicos o propioceptivos tales
como: husos neuromusculares y corpusculos tendinosos de Golgi.

Desde un abordaje somatico, ampliar la sensopercepcion implica

desarrollar una observacién e investigacion atenta del funcionamiento del
propio cuerpo, de los espacios corporales internos y también de la constante
relacién que éste establece con el medio que la rodea. Se habla entonces de: 34
e Conciencia 6sea: se considera al esqueleto como el verdadero sostén del
cuerpo. El desarrollo de la misma consiste en ubicar conscientemente cada
hueso del propio cuerpo, experimentar su forma, tamafo, y el espacio que
ocupa dentro del volumen corporal total; registrar con conciencia la propia
postura y actitudes corporales; percibir la calidad de la musculatura ténica
profunda, la cual es responsable de la alineacidon y sostén corporal, para
favorecer la capacidad de regulacion y tonificacion de la misma y la
disminucién de los niveles altos de tensiones, liberando las que pueden

existir y que limitan la amplitud articular y los desplazamientos quedando asi

34 TALCO, L; AVANCINI, M. Eutonia. [en finea] <www.mundokinesio.com.ar/eutonia> [ Consulta: Agosto
2013]
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libre la musculatura dinamica, responsable de los grandes desplazamientos
en el espacio; reconocer los propios habitos de movimiento. Esta conciencia

favorece el moverse con liviandad, libertad y seguridad.

Conciencia de fa piel: Hacer consciente la estimulacién recibida por la piel,
para potenciar sus propiedades y las funciones que la misma cumple como
6rgano corporal (de limite, de proteccibn, de comunicacién, de
discriminacion, etc.) por medio del tacto y del contacto corporal con todas

las zonas del cuerpo.

Conciencia del espacio interno: Tomar conciencia del espacio interno

significa habitarlo, vivenciar el medio fisico anatomico que se ocupa, sentir
su tridimensién, su delimitacién por la piel, su heterogeneidad (sentir que
estd compuesto por compartimientos con o6rganos y sistemas) y su
movimiento constante. Esta conciencia permite descubrir, explorar y
readecuar el funcionamiento organico, mejorando la nutricibn y el
metabolismo de los tejidos, a la vez de integrar la imagen corporal,
aumentando la propia confianza y seguridad.

Contacto _conciente: Implica una comunicaciono un intercambio
intencionaimente establecido. La persona emite y recibe, hay una ida y
vuelta. La experiencia del contacto es un hecho cotidiano y habitual, del que
no siempre se es conciente. Se refiere al contacto con uno mismo, con el
medio (espacio fisico), con otras personas y con los objetos, establecido
aun sin necesidad de hablar ni tocar. El hacer conciente el contacto
posibilita observar la realidad con objetividad, conocer los propios limites y
el modo de actuar, y relacionarse mas vital y plenamente con el medio y los

demas.
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Segun Lépez Blanco es tomar conciencia de lo que se experimenta en el
espacio de intercambio individuo-entorno, en el medio ambiente fisico y cuitural
compartido con otros. Lo que expresa el propio cuerpo mediante su lenguaje no
verbal hacia los demas: las expresiones faciales, el contacto ocular, el tacto, el
tono muscular, la calidad y estilo de los movimientos y actitudes corporales. Al
mismo tiempo estar receptivo a lo que el medio fisico aporta con su
temperatura, sus imagenes, sus olores, sus sonidos y lo que aporta el medio
cultural con sus miradas, sus voces, sus palabras, las expresiones faciales, las

formas de contacto.

Cuando se comienza a experimentar con el propio cuerpo la persona se
da cuenta que de muchas partes del cuerpo no tiene conciencia. “En general,
es dificil encontrar a una persona que pueda tener conciencia de todo su
cuerpo por igual. Las partes que se definen con mayor facilidad en la
conciencia son las que se usan a diario, en tanto que las mudas o dormidas
son aquellas que sélo desempefian un papel indirecto y estan poco menos que

ausentes de la autoimagen de la persona en el momento en que ésta actua.” *°

Mucho de lo que sucede en el interior del propio cuerpo se mantiene
escondido, lo que sucede en el sistema nervioso central (SNC) se da a conocer
sélo cuando “cobramos conciencia de cambios operados en nuestra postura,
estabilidad y actitud, pues tales cambios se advierten mas facilmente que los
que se producen en los musculos mismos.”*® Se comienza a adquirir

conocimiento de lo que sucede en el interior mediante la informacion que liega

35 FELLDENKRAIS, Moshe. Op. Cit. p. 31
36 Ibid. p. 49
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primariamente de los musculos y de la piel, y es con la experiencia del

movimiento que ese conocimiento se va afinando.

Existen muchas zonas del cuerpo de las que no se tiene recuerdo y no
se es conciente de ello. Hanna define a esta pérdida de la memoria de coémo se
sienten determinadas zonas musculares como “Amnesia Sensomotora.”*’ Esta
afecta notablemente la imagen que una persona tiene de si mismo, de lo que
experimenta y de lo que puede hacer. Ya que existe una constante
interrelacidon, un “sistema de retroalimentacion”, entre la informacién sensorial
que el cerebro recibe y las 6rdenes motoras que envia al sistema motor. “Las
funciones sensoriales y motoras son las dos caras de una misma moneda.”®®
En la medida en que se esté conciente del propio cuerpo, se ampliara la
conciencia sensorial y esta conciencia sensorial de los musculos va asociada al
control motor voluntario de los mismos. Hanna dice que “si no lo puede sentir,
no lo puede mover; y mientras mas lo pueda mover, mas lo podra sentir.”®

“Cuanto mayor es el nimero de nuestras zonas muertas, menos
vivientes nos sentimos. Las percepciones corporales s6lo pueden desarrollarse
mediante la actividad.”*® Ei hecho que exista partes del cuerpo que no se han
usado, que no se han movido por varios afios y de las que no hay registro se
convierte en un gran obstaculo para la percepcion del cuerpo. “El movimiento
no nos revela a nosotros mismos si no tomamos conciencia de la forma en que

se hace (o no se hace).”' Bertherat plantea que debe realizarse una actividad

en donde sea posible el uso y movimiento conciente del cuerpo, no la

3 HANNA, Thomas. Op. Cit. p. 13
22 Ibid. p. 23
lbid. p. 41
‘0 BERTHERAT, Thérése. El cuerpo tiene sus razones: autocura y antigimnasia. Buenos Aires: Paidés.
421009. p. 60
Ibid.
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repeticibn mecanica del movimiento que lleva a deformar y embrutecer al

cuerpo.

Feldenkrais afirma que se debe sentir el movimiento para entenderlo, no
esforzarse. Y para ello se necesita tiempo, atencion y discriminacion; y para
discriminar se necesita sentir, por lo tanto es importante agudizar la
sensibilidad. Para aprender, la persona debe “prestar atencién sin tensién”, es
decir, estar libre para prestar atencién a lo que sucede en su interior, estando
la mente clara, la respiracién facil de controlar y sin tension creada por el
esfuerzo. Por lo que reduciendo el esfuerzo y la tensiébn de los habitos
cotidianos, mejorando las posturas automatizadas con el tiempo, el movimiento
se hace flexible y se siente comodo logrando formar parte de la vida cotidiana
de la persona. Para poder “expandir los limites de lo posible: convertir lo
imposible en posible, lo dificil en facil y lo facil en agradable.” +?

El desafio, como profesional de la salud, aparece aqui, acompafando a
la persona en el despertar de esas zonas dormidas, en el darle voz a las zonas
mudas, promoviendo la paciencia y perseverancia para ir completando poco a
poco la imagen que tiene de si mismo. Ir ampliando la autoimagen para ampliar

las propias posibilidades de accién en la vida diaria y una funcionalidad cada

vez mas comoda y flexible, facil y agradable.

“2 FELDENKRAIS, Moshe. Op. Cit. p. 73
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El autoconocimiento corporal

como fundamento para el cambio en la vida cotidiana

Segun la psicoterapia holistica “el conocimiento da poder al que lo
posee”. *® El individuo que toma conciencia acerca de si mismo, de cuéles son
sus capacidades y limitaciones, de lo que siente, piensa y necesita, esta
incrementando su capacidad para lograr lo que desea siendo protagonista de
su propia vida. Para ello debe hacerse cargo del poder que posee sobre ella,
responsabilizandose por las decisiones que toma diariamente en relacién con
el cuidado de su cuerpo y por lo tanto de su salud, siendo necesario que la
persona sea conciente de lo que le pasa y efectuar asi los cambios posibles

para mejorar su condicion.

Teniendo en cuenta que “el ser humano tiene, entre sus potenciales, la
posibilidad de curarse a si mismo.”** El conocimiento respecto de si mismo
facilita los propios procesos de cambio y sanacién, ya que al poseer el
conocimiento se tiene el poder para hallar el camino hacia su propia salud,
bienestar y calidad de vida. El registro consciente de lo que necesita hacer para

estar bien constituye un estimulo fundamental para que esto se produzca.

Habitualmente las personas ante enfermedades o sintomas corporales
acttan tratando de aliviar, de atenuar las sensaciones desagradables
provocadas por ellas mediante medicamentos y/o remedios caseros, estas
acciones pueden deformar los mensajes que el cuerpo intenta comunicar. No

estd mal encontrar un alivio al dolor de aiguna forma, pero siempre que la

“3 L OPEZ BLANCO, Alicia. Op. Cit. p. 36
“ Ibid. p.68
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ausencia de esa sensacién desagradable sea Util para que la persona pueda
aumentar la percepcion conciente del propio cuerpo, teniendo ia mente clara y
el organismo disponible para respetar el mensaje del cuerpo escuchando su
pedido y actuando en consecuencia de una manera diferente, “respondiendo a
las molestias del cuerpo con conciencia inteligente y actitud positiva para
contrarrestarlas.”*® Se debe ser paciente en esta experiencia con el propio
cuerpo, ya que no implica “darle [al] cuerpo una “arregladita” sino un cambio
verdadero y perdurable en su comodidad, rango de movimientos, postura y

funcionamiento general*®

, ademas se debe tener un pensamiento positivo
sobre las propias expectativas, logrando visualizar el objetivo que es la mejoria
que el sistema somatico podra lograr, valorando todo lo que sucede en el
proceso que lleva hacia él.

Desde TO se puede trabajar acompafiando y guiando a la persona en el
propio re-descubrimiento de su cuerpo, de autoconocimiento y de autocuidado
corporal fomentando el despertar de la conciencia de las diferentes estructuras
corporales, la ampliacién de las percepciones y las distintas sensibilidades
mediante un camino de observacién atenta que la persona realiza de sus
propios procesos somaticos por medio del desarrollo de todos los sentidos.
Estimulando al observador conciente que pueda reflexionar acerca de lo que el
cuerpo esta expresando y reclamando. Y favoreciendo la modificacion de
conductas y/o habitos que pudieran estar obstaculizando el desarrollo de los
potenciales individuales y el reconocimiento del propio deseo. Brindandole la
posibilidad de hacerse duefio y responsable de su destino y de alcanzar

satisfaccioén y bienestar en su vida.

“® HANNA, Thomas. Op. Cit. p. 108
“ Ibid. p. 120
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Pudiendo incorporar en la vida diaria de las personas los
descubrimientos a los que se llegan mediante la experiencia vivenciada con el
propio cuerpo en pos de mantener y/o mejorar el desempefio funcional y su
calidad de vida. Segun una mirada “funcional’, todo movimiento, postura o
ejercicio que se realice, realmente tiene sentido cuando se integran de manera
natural en los “esquemas” (corporales-emocionales) que conforman el propio

modo de “estar’ y de “‘moverse” en la vida diaria.
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“Un sentimiento triste que se baila”

Enrique Santos Discépolo®’

“Un sentimiento triste que... jcura?”

Miguel Angel Ferrarese*®

Al bailar tango, todo el ser se moviliza, se mueve el cuerpo, se mueven los pensamientos y el
sentimiento se transforma, ese sentimiento triste se vuelve alegre y apasionado...

Sélo lo sabe el que lo baila.

Un poco de Historia....

El tango es un baile social y popular que nacié en Buenos Aires hacia
fines de 1800 como expresiéon de un sector marginado de la sociedad. Grupo
compuesto por hombres que buscaban refugio y trabajo en Bs. As. Por un lado
los gauchos, que debieron dejar el campo ya que sus tierras habian sido
vendidas a terratenientes y por otro lado, inmigrantes que escapaban de la
crisis europea. Rechazados en la ciudad se encontraron y se establecieron en
los suburbios, en los “arrabales portefios”. Como respuesta a ese rechazo y en
oposicién al sistema, crearon su propia manera de hablar, el lunfardo* y su
danza, el tango. Este fue motivo de encuentro, de ceremonia y un emblema
mas de esta oposicién, rompiendo con lo acostumbrado en los bailes de la

época. “El tango esta tefido por la actitud desafiante del gaucho, mezclada con

it “Discepolin”. Compositor, musico, dramaturgo y cineasta argentino.

“8 FERRARESE, Miguel Angel. Un sentimiento triste que... ¢cura? En: Congreso Intemacional de
Psicologia de la Vejez. Facultad de Psicologia, UNMDP, 5 - 6 Noviembre 2010.

“9 Jerga que consistia en cambiar el orden intemo de las palabras.
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la nostalgia del inmigrante. Esto lo vuelve una danza introspectiva y a la vez de

alarde y de competencia.”

Es desde su origen, una danza de improvisacion que se baila a partir de
la melodia, a diferencia del resto de las danzas populares bailadas a partir de
coreografias y apoyadas en el ritmo musical. Es momento de hacer una
diferencia, entre lo que se llama Tango salén y Tango escenario y las variantes

de género musical: Tango, milonga y vals.

E! Tango Salon es el que se trata en este trabajo. Es puramente social y
se baila en pareja en las llamadas “milongas’. Estas son eventos en donde se
retinen varias personas para bailar los distintos géneros musicales que engloba
el tango (tango, milonga y vals, que comparten los mismos pasos la diferencia
esta en el ritmo), se usa el espacio con libertad, séio se respeta el sentido de
circulacion (antihorario) con conciencia de las demas parejas en la pista y
adaptandose a los movimientos de ellas evitando grandes saltos o figuras en
alto que puedan lastimar a las mismas. También se lo baila en las “Practicas’,
que como su nombre lo indica constituyen un complemento en el aprendizaje
del baile ya que en ellas se pone en practica lo aprendido, con el objetivo de
investigar y encontrarse en un ambito social relajado y preparatorio para las
milongas. El tango salén implica animarse a bailar y sorprenderse de entender
lo que una persona desconocida puede decir sin hablar. Es un estilo que puede
ser bailado por cualquier persona que posea los conocimientos basicos con el

fin de encontrarse y compartir un espacio a ser explorado con el otro.

% SOSA, Mariana. Entre las danzas de improvisacion, el tango. {en linea]
<htto://www.tangorganicomarianasosa.blogspot.com.ar/2010/07/mexico-junio-2010.htmi > [consulta:
agosto 2013] Articulo publicado en REVISTA KINE, Diciembre 2007, n° 80.
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En cambio, el Tango Escenario se baila sobre una coreografia
previamente armada, con pasos y saltos que rompen con la costumbre clasica,
por lo que precisa de otro espacio para ser bailado, es por esto que en las
milongas s6lo se baila tango salon. Es una disciplina que nuclea a bailarines
expertos con origen no solo tanguero sino de la danza clasica, por sus figuras
"~ complejas. Y como su nombre lo dice, este estilo solo se ve en espectaculos de

tango.

En la actualidad, también existen otros estilos como Tango Fusion
(mezcla del tango tradicional con la musica electrénica contemporanea), Tango
Contact (que se focaliza en el contacto, la improvisacion, el dar y el recibir en el
baile) y Tango Terapia (un método de tratamiento). Este ultimo sera

desarrollado mas adelante a los fines de esta investigacion.

ZEn qué consiste el Tango?

El tango se baila en pareja, pero no es el hombre el que “lleva” o “marca”
y la mujer la que “sigue” o “se deja llevar” sino que se crea un dialogo corporal
entre ellos. El tango permite un encuentro con el otro como persona, un
encuentro con el cuerpo del otro y también con el propio cuerpo. Al bailar se
establece un dialogo que no esta mediado por la palabra sino que es un
dialogo mediado por sensaciones y movimientos. Es importante estar dispuesto
a entablarlo, a transmitir diversos mensajes con el cuerpo, a recuperar la
conciencia de las propias sensaciones para poder comprender lo que el otro
esta comunicando a través de sus gestos y posturas. Percibir la informacion

sensorial de nuestro cuerpo, la accion de nuestros musculos para poder
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controlar voluntariamente nuestros movimientos al bailar. Moverse y sentir van
juntos, lo sensorial y lo motor estan intimamente relacionados en un feedback
continuo.

Es una danza que se va construyendo entre los dos, razén por la cual es
importante que primero cada uno sienta y conozca su cuerpo para que luego
pueda sentir y entender a su compafiero, compartiendo asi amable y
democraticamente el espacio de baile y de encuentro. En el tango lo importante
es ir construyendo la danza a cada momento, en ese encuentro con el otroy a
partir de lo que la musica provoca en la pareja, por medio de este lenguaje
corporal tan particular. Por eso no hay errores al bailarlo. Cada situaciéon se
presenta como una nueva oportunidad para crear y jugar con los movimientos.

Este didlogo corporal se establece en el espacio creado por ambos
bailarines en la relacién de abrazo que propone el tango, con el fin de lograr
una conexién y contencién con el otro al bailarlo. Esta mediado por las
descargas y transferencias de peso, la sensacion de conexion con la tierra, la
conciencia de un punto de equilibrio compartido, el acercamiento y contacto
corporal, es un encuentro equilibrado de tensiones, una improvisacion de
movimientos simples y naturales a partir de los movimientos corporales del otro
constituyendo una propuesta compartida de movimiento, realizados con la
mayor libertad y fluidez posible.

En un principio, las parejas recurrian a movimientos muy simples para
resolver situaciones en la pista (parejas que se detienen y bloquean la
circulacién general, deteniendo “en cadena” a las demas), algunos de los
cuales quedaron establecidos como los pasos basicos del tango. Todos ellos

poseen una organicidad y una funcién que es importante conocer para que
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estos movimientos sean utiles y surjan naturaimente durante la danza. Otras
secuencias mas complejas fueron apareciendo a partir, generalmente, de
circunstancias particulares, y asi pasaron a integrar el "repertorio de figuras".

Es necesario conectarse con el otro, en un abrazo firme que brinde
estabilidad a la pareja pero flexible que permita realizar los movimientos y no
los bloquee. Firme, que no significa rigido ya que el menor punto de tension se
vuelve un obstaculo para la comunicacion, interfiriendo en el registro sensorial
que se requiere para “dialogar’. Los movimientos en la pareja nacen y se
reciben desde los torsos, que permanecen enfrentados, provocando los
movimientos de las piernas tan caracteristicos de esta danza. Los brazos,
particularmente los hombros, son los transmisores de esta intencion, siempre
en la posicién de abrazo. Llegando la intencion al resto del cuerpo, las caderas
la trasladan hacia las piernas y asi estas realizan los movimientos. Como
puede verse, el tango permite usar todo el cuerpo como una unidad, pudiendo
ser cada movimiento reversible, es decir interrumpirse y restituirse en cualquier
punto y volver a la direccién inicial o cambiarla por otra con opciones diferentes
para realizarse. La intencién de la que se habla se refiere al instante previo al
movimiento, cuando el cuerpo empieza a prepararse para la accion. Razén por
la cual en esta danza “no hay [0 no deberia haber] 6érdenes ni movimientos
compulsivos 0 mecanicos al bailar. Hay simultaneidad. El elevar apenas el
tono, el minimo paso de peso de un pie a otro, son inmediatamente percibidos
por el otro y actian como invitacion para la accion. De ahi la necesidad de lo

simple. Todos los movimientos y las propuestas son naturales y fluidas.”!

5 Ibid.
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Se requiere, ademas, de una base estable y al mismo tiempo disponible
al movimiento. “La estabilidad brinda seguridad pero dificulta el inicio del
movimiento, en cambio la inestabilidad brinda facilmente movilidad pero es mas
riesgosa. Ambas son biologicamente importantes; ser adictos a una de las dos,
nos torna inseguros por la falta de opcién.”? Y en el tango se necesitan las
opciones, la variedad en los movimientos, las pausas para que resulte algo
bello y placentero.

La improvisacion que plantea el tango es lo que, segin mi opinion y
experiencia aumenta las posibilidades de expresion y de autoconocimiento en
la persona que lo baila. “Por eso el tango esta plagado de pausas
(caracteristicas de la improvisacion), de quedarse escuchando el propio cuerpo
y el cuerpo del otro, de "negarse a bailar’, decian esos primeros bailarines,
como acto de rebeldia."*® Las pausas en el tango dan matices a la danza y
desde lo corporal permite realizar una observacion de como se encuentra el
propio cuerpo en ese momento, si hay tensiones, donde estan los apoyos, las
descargas de peso, si hay comodidad. Asi como también son importantes estas
pausas en las actividades de la vida diaria, para permitirse el descanso y la
propia observacion para el autoconocimiento. También los movimientos lentos
dan matices a la danza y permiten ir incorporando cada movimiento e

investigando el como se hacen.

52 | IASKOWSKY, Roberto. Feldenkrais y la Postura /Actura. [En linea]
<hitps:/sites google com/site/robertoliaskowsky/feldenkrais-y-la-postura-actura> [ Consulta: Marzo 2013]
%¥'SOSA, Mariana. Op. Cit.
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El tango desde una mirada terapéutica

Sobre el valor terapéutico del tango existen numerosos estudios
cientificos, como ya se expusieron, los cuales han demostrado los beneficios
fisicos, emocionales y sociales que genera practicar esta danza.

En la actualidad, en el ambito de la danza, se incorporan cada vez mas
en la ensefianza del tango conceptos de varias técnicas corporales.
Proponiendo una manera de abordar la educacion del tango que promueva la
autoobservacion, enfocado en la exploracion del uso del cuerpo al bailar, una
nueva manera de percibir el propio cuerpo, el del compaiero y del espacio
formado entre ambos, tratando de evitar el preconcepto de coémo deberia de
ser o sea de las formas establecidas para bailarlo. Con el objetivo de propiciar
el movimiento natural, propio y compartido y una expresion personal, teniendo
en cuenta que el tango es una danza que implica el contacto de todos los
centros de energia del cuerpo, es una relacion de dos que optimiza la
conciencia. Ejemplos de ellos son Mariana Sosa con Tango Organico, Andrea
Uchitel con Mecanicas del Abrazo, Natacha lglesias con Tango Sensodinamia,
entre muchos mas.

En el ambito de la salud, muchos profesionales emplean esta danza en

su abordaje terapéutico.

Josefina Sanchez™ trabaja con el Método Feldenkrais y el Tango en
salud y educacion, ofreciendo la musica del tango como marco para explorar
los aportes de dicho método. Lo que propone es que a partir del encuentro con

otro se pueda apreciar lo diferente valorando lo propio, la dificultad se vea

o Kinesiologa, Fisiatra, entrenadora del Método Feldenkrais, profesora de educacion fisica y bailarina de
tango de Argentina. Ejerce su actividad profesional en Capital Federal y da un taller llamado
“TANGOCONCIENCIA".
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como una posibilidad de crecimiento y que la creatividad surja a partir del

movimiento conciente para alcanzar funcionalidad en lo cotidiano.

Como una aiternativa innovadora dentro del uso terapéutico de la danza
se encuentra la Tangoterapia definida por el psiquiatra Federico Trossero como
“un sistema integrado de instrumentos del baile del tango, de su musica y de su
poesia que promoviendo vivencias motivadoras nos acerca al conocimiento del
psiquismo profundo, permitiendo elaboraciones diagnoésticas, terapéuticas y de
investigacién.”® También se la define como el “uso del Tango en todas sus
manifestaciones como alternativa terapéutica en la prevencion y tratamiento de
diferentes afecciones, con el fin de promover la salud fisica, emocional y
espiritual, logrando la integracion social, el desarrollo arménico y una mejor

calidad de vida del ser humano en las diferentes etapas evolutivas.”®

“La Tangoterapia Postural es una propuesta de reeducacion de la
postura estatica y dinamica, que busca la correccion de los ejes posturales, la
estabilizacion de la columna y la formacién de un nuevo patréon postural que, a
partir de los pasos de tango, automatiza la correcta postura para trasladarla a
la vida diaria.”® Con un enfoque integral del individuo, incorpora el arte a la
rehabilitacién, beneficiandose de la musica y las situaciones dinamicas de los
pasos de tango. Aborda el tratamiento a partir de tecnicas globales que
incluyen elongacion de cadenas miofasciales, estabilizacion de la columna,

trabajo de coordinacion, flexibilidad y fluidez del movimiento. Estimula un

5 Trossero, Federico. ¢ Qué es Tango terapia? [en linea] <http//www.tango-

terapia.com ar/espa/index2 htmi> [Consuita: Julio 2013]

% Definiciones de Tango Terapia. [en linea] <http://www.congresotangoterapia.com/> {Consulta: Agosto
2013}

57 TOMAZINI Sonia; SLIWA, Andrés. Correcciones en los ejes posturales en pacientes tratados con
Tangoterapia Postural [PDF] CK Revista Cientffica del Colegio de Kinesiblogos de la Provincia de Buenos
Aires. Aiio 10 n° 38: 7-16. <http://www.cokiba.org.ar/Revistas/Revista38.pdf> [10 de septiembre, 2012}
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registro sensoperceptivo del cuerpo, que mejora la simetria corporal, buscando

siempre el movimiento organico.

El tango en Mar del Plata

El tango es una danza que se mantiene en constante evolucion, a pesar
de haber tenido sus altibajos de popularidad y de reconocimiento como tal. Es
en la actualidad una actividad que se ha convertido nuevamente en una danza
popular elegida por muchas personas, en Argentina y en el resto del mundo.
También ha vuelto a ser motivo de encuentro que no distingue clase social,
tampoco edad, ya que no solo las personas de mas de 60 afios lo escuchan y

lo bailan sino que hoy jovenes y hasta nifios se interesan por él.

En Mar del Plata el tango es muy practicado, existe una movida
“milonguera” muy convocante de personas de todas las edades y tiempo de

experiencia, sirviendo de punto de encuentro para los bailarines del pais.

El espacio de tango “Menesunda”®

es el lugar donde se llevara a cabo
la presente investigacion. Es una escuela de tango de Mar del Plata, fundada
por Nicolas di Rago y Anastasia Castro® en 2009. Es un espacio en el cual
convergen ei Tango y otras disciplinas del movimiento como danza
contemporanea, clasica, folkléricas, entre ofras. Este espacio organiza

practicas, milongas y seminarios de tango con maestros reconocidos de otras

ciudades.

La misma cuenta con un plan de estudio general de tango organizado en

un esquema escalonado de cursos regulares divididos por niveles segin el

%8 Del lunfardo “desorden, lio”.
Bailarines, coredgrafos y maestros de tango-danza de trayectoria nacional e intemacional.

~ 67 ~



Paolinelli Natalia

grado de dificultad. Los cursos regulares son implementados en clases
grupales heterogéneas en edad y sexo. En las mismas se tratan tres ejes de
contenidos conceptuales y experienciales: Tipos de movimientos y secuencias,
Musicalidad y Técnica. Se hace hincapié mas en el como se hacen los pasos
de tango que en aprenderlos “de memoria’, se realizan también trabajos de
conciencia corporal, con o sin elementos para ello y de comunicacién corporal.
Se trabaja de forma individual y en parejas de baile, que no siempre esta
integrada por las mismas personas sino que los miembros van rotando. Se
puede concurrir a las clases con pareja de baile o sin ella. En general, las
personas asisten solas y muchas veces hay mayoria de mujeres por lo que
igualmente se trabaja en parejas, explorando y practicando ambos roles,

favoreciendo, segin mi experiencia, al aprendizaje de la danza.

Un andlisis corporal del tango

Existen ciertos aspectos corporales basicos para aprender a bailar el
tango que requiere de tiempo para conocerlos y percibirlos con el fin de
aprender algo mas que las formas, aprender el como se baila. Dichos aspectos

son los que se van a estudiar en esta investigacion.

o8 Puntos de apoyo y descargas de peso en los pies

Este aspecto es trabajado en el tango al estar parado, ya sea en el
momento previo a comenzar a bailar como en las tantas pausas que existen en
el baile y también al caminar. Es imprescindible encontrar y sentir una base
firme, que esté arraigada al suelo, como si fueran las “raices de un arbol’,

sentir la conexién con la tierra y que sea lo suficientemente ancha para poder
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utilizar todos los puntos de apoyo de los pies. Esta parte del cuerpo posee un
importante registro sensorial en el tango, los pies son los que deben ir
explorando la zona a la cual dirigirse al bailar, indican el camino hacia donde ir
con el resto del cuerpo teniendo en cuenta la conexién total del mismo. Es
necesaria esta conciencia sensorial en los pies para que los movimientos se

vean lindos pero sobre todo se sientan libres y “estéticamente placenteros’.

Segun Rolf, los pies tienen la funcién de brindar una base sélida a partir
de la cual el resto del cuerpo se equilibra, dando apoyo al peso del cuerpo
sobre una superficie amplia que permita que la presion que se ejerce al estar
de pie, caminar o correr se distribuya adecuadamente. Por lo tanto la manera
en como se dispongan los 26 huesos que forman el pie es importante para que
estos cumplan con dicha funcién. “Sélo contando con un apoyo que <sube
desde el suelo> es posible disponer de una base para entender y resolver los
problemas que pueden aparecer en otras partes del cuerpo.”® Porque “al igual
gue los cimientos de una casa, la persona se construye desde los pies.... son
la puerta de entrada por la cual se recibe la energia de la tierra y también una
via de descarga.”®’

El pie funciona gracias a la presencia de arcos® que se encargan de
transmitir y distribuir el peso del cuerpo hacia todo el pie. Méziére dice que la
estructura del arco plantar se parece a la de un arco gético, cuyo centro es

sostenido por la presion ascendente que recibe de sus pilares. Cuanta mas

% ROLF, ida. Op. Cit. p. 49

' LOPEZ BLANCO, Alicia. Op. Cit. p. 117

%2 Son tres: un arco longitudinal interno o medial, un arco longitudinal externo o lateral y un arco
transverso que atraviesa la parte frontal de pie.
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carga reciben los pilares mas sube el arco. En el caso del pie estos pilares

serian el calcaneo y las cabezas de los metatarsianos.

Figura n° 3: El arco plantar es parecido a un arco gético.
Fuente: Godelieve Denys-Struyf. El Manual del Mezierista Tomo 1. 3° ed. Barcelona: Editorial Paidotribo, 2004.p. 48

El pie presenta un eje correcto si apoya hacia atras sobre las
tuberosidades posteriores e inferiores del calcaneo y hacia delante sobre la
cabeza del 1° y del 5° metatarsiano. Cualquier alteracién que exista en estos
apoyos adecuados, por ejemplo si hay mas descarga de peso en uno u otro
apoyo, desordena el equilibrio corporal. Los huesos del pie, con estos apoyos,
se multiplican de atras hacia delante, los dedos se separan como un abanico
dandole al pie una forma ensanchada en su parte anterior. Se torna
fundamental respetar la morfologia natural y por lo tanto sana del pie, es
importante tenerlo en cuenta a la hora de elegir el calzado adecuado para la
vida cotidiana o para bailar tango. Un calzado con una superficie que le permita
a los dedos acomodarse y moverse con libertad, que no posea taco, ya que
éste ofrece una superficie demasiado estrecha y poco estable para el pie;
ademas produce, al elevar el talén, inevitablemente un acortamiento de la
musculatura posterior del cuerpo, lo que lleva a acentuar las curvaturas
naturales de la columna a nivel lumbar y cervical generando cortes de energia
en esos lugares que bloquean la circulacion de la misma por el resto del
cuerpo. Tradicionalmente en el tango se emplean zapatos con taco, siendo los

de mujer mas altos que los del hombre, pero son sé6lo zapatos de baile que se
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usan en los momentos de bailar. En la actualidad existen zapatos o zapatillas
de practica que no tienen taco y hay personas que eligen bailar con un calzado
bajo, descalzos o comprar zapatos disefiados a medida con el fin de cuidar sus
pies.

El peso del cuerpo es transmitido a través del tobillo y llega al pie,
funcionando ambos como una unidad, como un sistema. Para que este peso
esté equilibrado la articulacion del tobillo debe moverse libremente y adaptarse
de forma eficaz. Ya que la funcién de esta articulacion es facilitar el contacto de
la planta del pie con el suelo y que el pie se adapte a éste.

‘Cuando todas estas estructuras funcionan de forma adecuada, hay
libertad para que se dé el equilibrio (es decir, el equilibrio ocurre sin necesidad
de crearlo). Los pies tienen elasticidad, una sensacion de bienestar que se
contagia.”® Bailar se vuelve un momento de distensién en el cual la persona se
sumerge en el placer sensorial del movimiento, en una sensacion de bienestar
que permite dejar de pensar qué hay que hacer con el cuerpo al bailar,

olvidandose de problemas cotidianos y liberando tensiones.

o3 Transferencias de peso al caminar

La base del tango consiste en combinaciones de distintas formas de
caminata, algunos dicen que bailar tango es simplemente aprender a caminar.
“Caminar con un paso suave y uniforme es una de las funciones esenciales del
ser humano (...) [y para ello se] requiere que la postura sea vertical con una
torsion de la parte superior e inferior del cuerpo suave y uniforme™® que

permita un balanceo cruzado de brazos y piernas. Por lo que esta danza

% ROLF, Ida. Op. Cit. p. 65
5 HANNA, Thomas. Op. Cit. p.39-40
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requiere y se trabaja mucho en que este desplazamiento sea suave y uniforme,
un caminar con fluidez y cadencia, elegancia y flexibilidad. La caminata en el
tango, como casi todos los movimientos, se trabaja primero en forma individual
como toma de conciencia de la misma y luego se lo aborda necesariamente en

la pareja de baile.®

La secuencia al caminar hacia adelante, tanto al apoyar como al
despegar, es talon, planta, punta del pie (metatarso) y al caminar hacia atras la
secuencia inversa. El ser humano no esta habituado a caminar en otras
direcciones que no sean hacia delante. El tango propone caminar hacia todas
las direcciones posibles poniendo énfasis en mantener el centro de gravedad
sobre la base o pierna de apoyo y que sea ésta la que elabore el paso. El
tobillo funciona como una bisagra, es decir, que trabaja mejor en un Unico
plano de movimiento: hacia delante y hacia atras y también como una polea por
donde pasan los tendones de los musculos de la pierna que van al pie para

trasladar el peso del cuerpo.

“El movimiento justo y econémico exige que la linea de movimiento de la
rodilla y el tobillo sea paralela a la direccién en que se desplaza el cuerpo.”®®
Por lo que al avanzar hacia delante el pie estara equilibrado si se mueve con
las puntas de los pies paralelas, en el tango se trabaja respetando esta linea de
movimiento y esta disposicién de la puntas de los pies, de lo contrario el tobillo

no se flexiona equilibradamente y se desvia la direccion de los pasos hacia

fuera o hacia adentro al querer avanzar hacia delante. La direccién de los

& Segtin mi experiencia en el tango, por lo general es asi. Pero depende de la formacion que posea el
profesor si se otorga mayor importancia al trabajo conciente individual de los movimientos o al movimiento
gsor el movimiento en si.

ROLF, Ida. Op. Cit. p. 56
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pasos informan por que via se transmite el peso, por ejemplo al caminar con
las puntas de los pies dirigidos hacia fuera, el peso no es transmitido en linea
recta a través de pelvis, rodilla y tobillo llevando esto a un funcionamiento
asimétrico de los musculos de la pierna y a un acortamiento de las zonas
inguinal y lumbar. Esta forma incorrecta de uso del pie es la mas comin, seguin
Rolf, y la mas triste ya que corresponde a un método aprendido culturalmente y
no a un fallo estructural natural. “El giro del pie hacia afuera puede producirse
por rotacion de la articulacion del tobillo, de la rodilla o de la cadera. Cualquiera
de ellas puede alterar gravemente el equilibrio del cuerpo.”® Esto explica
porqué es necesario mirar y abordar al cuerpo globalmente tanto en la danza
como en la vida cotidiana.

Para caminar fluido se necesita que las rodillas se adapten al
movimiento, es decir, que no estén totaimente extendidas ni completamente
flexionadas, permitiendo la libertad de movimiento, flexionandose y estirandose
en cualquier momento que lo requieran. La tendencia a cortar la energia en las
rodillas al caminar, demuestra que el individuo no esta efectuando una buena
descarga a tierra y por ende no esta confiando en su propia capacidad para
sostenerse. Si permanecen constantemente estiradas, es decir rodillas en
recurvatum, “bloqueadas® o en la “posicion de firmes” esta activa la
musculatura anterior del muslo y se retiene el peso en la parte alta del muslo
no logrando una buena descarga de peso en los pies, en el suelo, brindando la
ilusion de sostén, pero este no es real necesitandose que el sostén provenga
de afuera, en el tango este sostén es el compafiero de baile. En el aprendizaje

de este baile se trabaja mucho el poder encontrar y mantener esta sensacion

5 Ibid. p. 67
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de libertad de movimiento en las rodillas y encontrar el propio sostén en sus
piernas, no en el cuerpo del otro. El tango es bailado “a partir de una légica
corporal original, que deriva de la dinamica a la que el gaucho estaba
habituado. Por ser jinete, estaba acostumbrado a dejar sus rodillas neumaticas
y su pelvis horizontal al piso, para amortiguar los movimientos del caballo al
montar.”®®

Mientras se traslada el peso de un lado al otro al caminar, la pelvis y las
caderas se deben mover con libertad permaneciendo la cabeza y la parte
superior del tronco estable y equilibrada. “La pelvis gira horizontalmente al dar
un paso hacia el frente, se mueve hacia arriba y hacia abajo cuando el peso se
apoya en la pierna o se retira de ella, gira el tronco para que el brazo y el
hombro derechos se adelanten cuando se adelantan la cadera y la piemna
izquierdas (el patron contralateral de caminar).”® En el tango se trabaja mucho
el poder caminar con suavidad y sin esfuerzo, para que los movimientos se
vean y se sientan agradables. Se aplica también este patrén contralateral, si
bien la torsién en la parte superior del cuerpo, al estar presente el abrazo, es
mas sutil que al caminar solo. Al caminar con este movimiento relajado de las
caderas se absorbe el impacto del pie contra el suelo, el peso es absorbido y

amortiguado por los movimientos de resorte de las vértebras y de los musculos

de la parte baja de la espalda cuando giran.

<8 Disponibilidad corporal para realizar cambios de direccion de

movimiento:

% SOSA, Mariana Op. Cit.
% HANNA, Thomas. Op. Cit. p. 167
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Este aspecto se refiere a poder moverse con la misma facilidad y fluidez
hacia las diversas direcciones en el espacio, es decir, hacia la derecha,
izquierda, adelante, atras y las diagonales. El tango ofrece la posibilidad de
caminar hacia todas estas direcciones pudiendo cambiar la misma en cualquier
momento del baile. Esto inevitablemente lleva a modificar el eje postural de la
persona, es decir, la linea longitudinal del cuerpo que le sirve de sostén en un
movimiento libre o le transmite una energia mecanica para un giro, segun la
direccion del movimiento el eje estara mas hacia delante, atras, derecha o
izquierda. Cada uno de los bailarines debe mantener su eje postural alineado a
pesar de estar bailando con otro, si uno de ellos modifica su eje (excepto
cuando la figura asi lo requiera) incide en el del otro y produce desequilibrios.
‘La incorporacion de estimulos dinamicos, a partir de los pasos de tango,
permite recrear situaciones de desequilibrio y movimientos de la vida diaria,
tales como la marcha, los giros, cambios de frente, movimientos inesperados,
etc., para entrenar de este modo la adaptacion de la postura ante las distintas
alteraciones del centro de gravedad.””® Es importante tanto en el tango como
en las actividades de la vida diaria aprovechar la energia potencial que el
cuerpo normalmente almacena, para iniciar indistintamente a moverse hacia
cualquier direccion en el espacio dejando fluir dicha energia. Para lograr
moverse con la misma facilidad, pudiendo detenerse en cualquier instante, con

la posibilidad de continuar o regresar, sin cambio en la actitud ni el esfuerzo.

8 Movimiento de disociacion de cinturas escapular y pélvica:

0 TOMAZINI Sonia; SLIWA, Andrés. Op. Cit.
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Este aspecto es trabajado en el tango de forma individual,
funcionalmente para explorar este movimiento natural del propio cuerpo y
principalmente se lo aborda en funcién a la pareja de baile como recurso para
mantener la conexién con el otro sin romper la armonia.

Se refiere al movimiento de rotacion del cuerpo en el cual el tronco
superior puede moverse diferentemente del tronco inferior. Mientras que el
tronco superior y cintura escapular giran hacia la derecha o izquierda, el tronco
inferior y pelvis mantienen una posicién en linea media o mientras tronco
inferior y pelvis giran, el tronco superior y cintura escapular mantienen una
posicion en linea media 0 mientras uno gira hacia un lado el otro gira hacia el
lado opuesto. Es un movimiento que sucede naturalmente al caminar para
lograr un balance normal como también al realizar cualquier actividad en la vida
cotidiana. Por lo que es muy importante tomar conciencia de dicho movimiento
al bailar teniendo en cuenta que es natural, cotidiano y que el cuerpo puede
realizarlo.

Las cinturas escapular y pélvica determinan la capacidad motriz del
cuerpo, la primera, la movilidad de los brazos, la segunda, el soporte de peso
de las piernas. Le permiten al individuo poner en practica su deseo de
movimiento ofreciéndole la posibilidad también de realizar alguna accién fisica
en el medio circundante, como tomar aigun objeto y trasladarlo a otro lado en la
vida cotidiana y en el caso del tango transmitir la intencion del movimiento al
otro. La conexién de ambas cinturas con la columna debe ser estable pero
suficientemente flexible para permitir el movimiento de ambas cinturas mientras
que la vertical se mantiene sin alteraciones. La columna forma “un armazén

segmentado que descansa en la pelvis. Sus dos terminales polares,
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incorporados en la pelvis y en la cabeza, hacen de la columna un nucleo vital
que (...) integra al ser humano con su entorno gravitatorio.”’' La funcién
fisiologica de wuna columna vertebral bien equilibrada es distribuir
adecuadamente el peso, en lugar de soportarlo.

El centro de gravedad se localiza alrededor de la articulacion
lumbosacra, un equilibrio adecuado en este lugar es muy importante para
producir movimiento corporal coordinado y como punto de referencia para el
sujeto del sentido propioceptivo. Una pelvis equilibrada se encuentra en una
posicién horizontal en relacién al suelo™. La cintura pélvica adapta el tronco a
los miembros inferiores, integrando la parte superior con la inferior. “La pelvis
es basica para el bienestar fisico y emocional del individuo, el 6ptimo
funcionamiento dinamico de éste requiere una integridad estructural que se
extienda desde las plantas de los pies hasta la coronilla de la cabeza.”™

El peso del tronco es transmitido hacia el muslo, pierna, pie y de éste al
suelo mediante la articulacion de la cadera, asi como también ésta trasmite la
intencion del movimiento. Esta articulacion por su disefio esférico es la mas
capacitada para que el cuerpo humano se adapte al campo gravitatorio de la
Tierra, sus posibilidades dependen del sistema miofascial que une tronco y
muslo con la pelvis. “Cuando una persona esta de pie, la pierna y el pie se
organizan, sobre todo, en relacion al suelo, no con la pelvis. La pelvis se
adapta al movimiento rotando ligeramente en torno a la cabeza del fémur.”™

La cintura escapular determina la posicion y la capacidad de movimiento

de la parte superior de la columna y de la cabeza, al mismo tiempo es la

"' ROLF, Ida. Op. Cit. p.179
72 pyntos de referencia: la linea imaginaria entre coccix y pubis es horizontal, la linea entre pubis y espina
%ntero superior es vertical y la linea imaginaria que une las cabezas femorales también es horizontal.
Ibid.
" Ibid. p. 92
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columna la que condiciona cdmo se ubica la cintura en ella. Se establece entre
ellas una relacion circular o de reciprocidad, cintura escapular, hombros, parte
dorsal y cervical de la columna constituyen un sistema Unico de movimiénto en
el cual cada elemento influye sobre el resto. La cintura escapular es mas liviana
que la peélvica, esta unida por un solo lugar al cuerpo, no posee un apoyo firme
y esta mas alejada del suelo por lo que es mas vulnerable a ser afectada por la
gravedad. Entonces “la desviacion estructural de la vertical se inicia en ella mas
faciimente, (...) resultado de la vivencia cronica de emociones negativas
(miedo, preocupacion, dolor, agresién), debido a un uso muscular
habituaimente deficiente.” ’°

Al bailar, el torso de cada uno de los miembros de la pareja se enfrenta
con el del otro manteniéndose en contacto por medio del abrazo, que puede
ser de muchos estilos mas abierto 0 mas cerrado, y de este movimiento de
diferenciacion. La intencién del mismo nace a la altura de los dorsales siendo
los MMSS que abducidos a 90° y formando un arco rodean el cuerpo del otro
en un acercamiento comodo y seguro, sin tensiones, logrando el abrazo.
“Abrazar es dar con los brazos abiertos y el que da con los brazos abiertos
recibe con todo el cuerpo.””® Se comunican los movimientos mediante
rotaciones del tronco, produciéndose movimientos de disociacion de las
cinturas escapular y pélvica, que como ya se vio también contribuyen a
mantener la conexion en la pareja de baile. Los MMII realizan los movimientos
para trasladarse y hacer figuras, los movimientos de ellos salen desde las
caderas, estas deben “estar disponibles” para que el movimiento sea mas facil

y armonico, al igual que el resto del cuerpo.

™ ROLF, Ida. Op. Cit. p.220
5 Anénimo.
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<8 Reconocimiento de zonas dolorosas, tensas

Es importante que la persona reconozca si se experimentan molestias,
rigideces, contracturas al bailar y si puede o no localizar en qué parte/s del
cuerpo las siente. Las experiencias dolorosas o tensas tienden a disminuir la
receptividad sensorial del propio cuerpo. En esta danza que se baila en pareja,
es fundamental poder discriminar las propias tensiones excesivas para no
transmitirselas al otro como también poder sentir las del otro para que el baile
no se transforme en un encuentro dafiino para la salud, sino todo lo contrario
debe ser un encuentro en donde las tensiones se equilibren y logren moverse
armoniosamente.

Alcanzar un equilibrio satisfactorio es dificil, sin embargo, vale la pena el
esfuerzo en pos de un mayor bienestar con el propio cuerpo al bailar como en
la vida cotidiana. El identificar las zonas de tensién, principalmente en la zona
de la cintura escapular a causa de tensiones a nivel del cuello o a nivel
interescapular es una cuestion muy trabajada en el tango ya que la zona del
tronco superior es la encargada, como ya se dijo, de mantener la conexién en
el abrazo y de transmitirle la intencién del movimiento al otro. La cabeza debe
encontrarse en una posicion neutra, mirando hacia delante, no hacia el piso ya
que si la cabeza esta en una excesiva flexion todo el cuerpo se organiza de
otra manera y ademas de perder el equilibrio se modifica la organizacion

corporal del otro. En el tango son los pies los que “van mirando” por dénde ir.

Es importante tanto en la vida cotidiana como en el tango que la
musculatura profunda sea la encargada del sostén y el mantenimiento de la
postura y no los musculos superficiales, ya que éstos son los responsables de

los grandes desplazamientos en el espacio Para ello es necesario percibir la
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calidad de la musculatura ténica profunda, para regularla y disminuir los niveles

altos de tensiones que limitan la amplitud articular y los desplazamientos.

“El tango como danza de improvisacién bailada a partir del como, de la
manera antes que de las formas, sera otra posibilidad para manifestarnos. Un

nuevo encuentro con nuestro estilo.””’

Un analisis de la actividad “Tango” desde Terapia Ocupacional

Para determinar el potencial terapéutico de una actividad, el TO realiza
un andlisis de la misma. Este es un proceso que consiste en valorar
cuidadosamente qué movimientos, destrezas o procesos cognitivos demanda
dicha actividad para reconocer asi el beneficio que ella pueda brindarle a la

persona.

La actividad Tango esta constituida por una dinamica a la que el cuerpo
humano no esta habituado, razén por la cual es tan interesante animarse a
descubrirla e incorporarla, lo que lleva a encontrar como bailar naturaimente.
Esto permite explorar el alerta, la escucha y el conocimiento del propio cuerpo.
Descubriendo la posibilidad de moverse y comunicar desde la intencion, antes
que desde lo mecanico. El tango requiere una observacion atenta de lo que
sucede a su alrededor, lo que se experimenta en el espacio tridimensional que
se ocupa y que se construye con otro individuo en la relacion de abrazo que se

establece al bailar. Percibir la comodidad o la incomodidad en el cuerpo con el

7 SOSA, Mariana. Op. Cit.
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espacio fisico y social en el cual moverse, con el acercamiento corporal hacia
otra persona, lo que expresa el propio cuerpo y comprender lo que estan
comunicando los movimientos corporales del otro, discriminar las formas de
contacto que se establecen y las huellas que éstas dejan en el propio cuerpo,
escuchar la musica siguiendo el tiempo y el ritmo. Para lograr una actuacion
mas conciente del propio cuerpo efectuando las modificaciones que sean
necesarias, como gestos, posturas, modulaciones tonicas, liberacion de
tensiones, movimientos con el fin de lograr una conexién con el otro al bailar,
un didlogo corporal mediado por sensaciones y movimientos que permita
moverse fluidamente, sin tensiones ni tirones, sin bloqueos, manteniendo el
equilibrio y la conexién con el otro en el abrazo. Permite trabajar la busqueda
de un tono muscular armonioso que se adecue al estado o actividad del
momento con el objetivo que la persona pueda adaptarlo a las diversas
situaciones de la vida cotidiana.

En el tango, como en toda danza, la principal herramienta de trabajo es
el cuerpo, por ello es importante que la persona que lo baila tenga la posibilidad
de conocer como el cuerpo puede realizar su trabajo de la manera mas
adecuada y mas eficiente, reduciendo las lesiones derivadas de movimiento
menos eficaces buscando reaprender la manera auténtica de moverse y asi un
modo propio de bailar. Y que mediante los pasos del tango la persona puede ir
encontrando nuevas formas de sentir y de mirar su propio cuerpo y el del otro,
nuevas formas de moverse no soélo al bailar sino también al desenvoiverse en

sus actividades diarias.

La actividad Tango es una actividad integradora, que por medio del

cuerpo y de los movimientos la persona puede expresar emociones,
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comunicar deseos, desarrollar la creatividad y favorecer la memoria,
mejorar el equilibrio, la postura, los movimientos, recuperar la conciencia
sensorial, mejorar el autoestima. Una actividad convocante y motivadora,
que permite compartir con el otro un espacio fisico y emocional. El tango
propone un danzar en pareja y junto a otras parejas en el baile salon, que
es especificamente en donde esta centrada esta investigacion, siendo un
medio de interaccion social y de retroalimentacién emocional y sensorial.
Permite realizar un abordaje individual y grupal, favoreciendo las
relaciones intrapersonales e interpersonales, favoreciendo el encuentro y
la comunicacion con otras personas. Es una actividad que puede ser
practicada a cualquier edad. Puede ser graduada, sistematizada y
secuenciada de manera que se adapte a cada persona, comenzando a
trabajar con los aspectos mas simples y aumentando paulatinamente la
complejidad, logrando integrarlos en un producto final como bailar un
tango en una practica o milonga o incorporando en la vida diaria los
conocimientos aprendidos, las sensaciones Yy movimientos
experimentados para preservar su cuerpo a favor de una mejor

funcionalidad en el hacer cotidiano.

~ 82 ~



Paolinelli Natalia

ASPECTOS METODOLOGICOS



Paolinelli Natalia

PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢, Cudles son los aspectos que promueven el autoconocimiento corporal,
necesario para el autocuidado corporal en la vida cotidiana, en las personas
que toman clases de tango salén en el espacio de tango “Menesunda’ de la
ciudad de Mar del Plata entre los meses de noviembre y diciembre del afio

20137

OBJETIVOS DE INVESTIGACION

OBJETIVO GENERAL:

8 Explorar los aspectos que promueven el autoconocimiento corporal,
necesario para el autocuidado corporal en la vida cotidiana, en las

personas que toman clases de tango salon

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

8 ldentificar y describir los aspectos corporales conscientes, practicados

en el tango, que promueven el autoconocimiento corporal

8 Detectar y describir la contribucién que dichos aspectos tienen en la
promocién del autoconocimiento corporal, necesario para el autocuidado
corporal en la vida cotidiana, en las personas que toman clases de tango

salén

~ 84 ~



FPaolinelii Natalia

VARIABLE DE ESTUDIO:

“El Autoconocimiento corporal, necesario para el autocuidado

corporal en la vida cotidiana”

Definicién conceptual:

Es un proceso por el cual la persona a partir de la experiencia con su
propio cuerpo comienza a conectarse con €él, despertando y desarrollando la
conciencia corporal, aprendiendo a observar atentamente y globalmente su
cuerpo y a ampliar la sensopercepcion para escucharse y atender sus propias
necesidades y a decodificar los mensajes que el cuerpo emite. Este
aprendizaje realizado en y con el propio cuerpo le permite a la persona ir
descubriendo sus potencialidades y sus limitaciones, ir adquiriendo un saber y
una actuacién mas consciente del mismo. Facilitando un proceso de cambio
positivo y auténomo en el cual el individuo pueda adquirir conocimiento sobre
su cuerpo y sobre el cuidado del mismo para realizar las modificaciones

necesarias en la vida diaria en post de una mejor calidad de vida. (12)

Definicidén operacional.

Se refiere a la ampliacién de la capacidad de la persona para “prestar
atencién” a lo que sucede en el propio cuerpo, llevando toda la atenciéon hacia
él para registrar y percibir las distintas zonas del cuerpo y asi poder modificar
posturas, movimientos, realizar los cambios tendientes al logro de la
comodidad con el propio cuerpo en las actividades basicas e instrumentales de

la vida diaria.
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Este desarrollo se da en un periodo de tiempo particular para cada
persona y se logra con el compromiso que la misma mantiene en una actividad
que implica un trabajo consciente y voluntario con el propio cuerpo.

Consiste en tener el concepto corporal (el conocimiento verbalizado que
la persona tiene de su propio cuerpo) y la percepcion (poder reconocer y
discriminar las sensaciones que provienen de su propio cuerpo) de los
siguientes aspectos:

e Puntos de apoyo y descargas de peso en los pies:

-Estando en la posicidn de pie: los tres puntos adecuados de apoyo del pie

son: colchén metatarsiano (cabeza del 1° metatarsiano y cabeza del 5°
metatarsiano) y talén (calcaneo) con igual distribucion de la descarga de
peso. La persona puede conocer y/o sentir los tres o mas apoyo en uno o
dos puntos (mayor descarga de peso en el talon o mayor descarga de peso
en el colchén metatarsiano).

- Al caminar (hacia adelante): La persona puede conocer y/o sentir que
primero se realiza el apoyo del talo6n y luego del colchén metatarsiano. O
que primero se realiza el apoyo del colchén metatarsiano y luego del talén.

- Direccién de los pasos al caminar hacia adelante: La persona puede

conocer y/o sentir que la direccion correcta de los pies al realizar los pasos
es con las puntas de los pies paralelas. O con las puntas de los pies hacia
adentro o hacia fuera.

- Al caminar (hacia_atras). La persona puede conocer y/o sentir que primero

realiza el apoyo del colchén metatarsiano y luego del talén. O que primero

realiza el apoyo del talén y luego del colchén metatarsiano.
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Transferencias de peso al caminar hacia adelante y hacia atras: se hace de

forma gradual y fluida, es decir, manteniendo el peso en el Ml de base y
trasladando el peso de a poco hacia el otro Ml (el qué se encuentra libre

para dar el paso).

Disponibilidad corporal para realizar cambios de direccion de movimiento:

se refiere a moverse con la misma facilidad y fluidez hacia las diversas
direcciones en el espacio, es decir, hacia la derecha, izquierda, adelante,
atras y las diagonales. Esto inevitablemente lleva a modificar el eje postural
de la persona, segun la direccién del movimiento el eje estara mas hacia
delante, atrds, derecha o izquierda. Entendiéndose por eje postural a la
linea longitudinal del cuerpo que le sirve de sostén en un movimiento libre o
le transmite una energia mecanica para un giro. La persona puede sentir

esta disponibilidad para moverse hacia todas o algunas de las direcciones.

Movimiento de disociacién de cinturas escapular y pélvica: Es el movimiento

en el cual el tronco superior puede moverse diferentemente del tronco
inferior. Mientras que el tronco superior y cintura escapular giran hacia la
derecha o izquierda, el tronco inferior y pelvis mantienen una posicion en
linea media. También puede darse lo opuesto, mientras tronco inferior y
pelvis giran, el tronco superior y cintura escapular mantienen una posicion

en linea media. La persona conoce y logra efectuar el movimiento o no.

Zonas dolorosas, tensas: las zonas del cuerpo en las cuales se

experimentan molestias, rigideces, contracturas. La persona reconoce que
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las presenta, puede localizar en qué parte/s del cuerpo las siente y

percatarse si hay disminucién de las mismas o no.

Incorporacion en la vida diaria del conocimiento adquirido: posibilidad de

que lo realizado en las clases de tango y mediante la experimentacién con
el propio cuerpo sea integrado a su vida diaria, para preservar su cuerpo a
favor de una mejor calidad de vida. Especificamente, en este estudio, se
refiere a la disponibilidad corporal para realizar cambios de direccién de
movimiento y la disociacién de cinturas escapular y pélvica en situaciones
cotidianas como:

Actividades basicas de la vida diaria: son aquellas actividades

fundamentales y orientadas al cuidado del propio cuerpo que permiten la
supervivencia y el bienestar. Incluye: actividades de higiene, arregio
personal, vestido y movilidad funcional, moverse caminando de un lugar a

otro durante la ejecucién de las actividades cotidianas.

- Actividades instrumentales de la vida diaria: son aquellas actividades de

apoyo a la vida cotidiana en la casa y en la comunidad. Tales como:
actividades de limpieza del hogar (obtener y usar los elementos

necesarios) y movilidad en la comunidad (caminar o conducir un auto). (13)
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DIMENSIONAMIENTO DE LA VARIABLE:

AuTto-
CONOCIMIENTO
CORPORAL
NECESARIO
PARA EL
AUTOCUIDADO
CORPORAL

EN LA VIDA
COTIDIANA

-Tres puntos de apoyo (metatarso + talén) \
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giz - Uno o dos puntos de apoyo
Puntos de
apoyo y ( ) - Primero apoya talén
descargas - Hacia y luego metatarso
de peso adelante
Al . - Primero apoya - Conoce
caminar < metatarso y luego talén No
\ conoce
- pies paralelos
Direccién de
los pasos - pies hacia adentro
- pies hacia fuera
Lo
- Hacia - Primero apoya per.'cibe:
atras metatarso y luego - Siempre
talén -La )
mayoria
\ - Primero apoya de las
talén y luego veces
Transferencias de peso al - A veces
caminar hacia adelante y - Graduat y fluida -Nunca
hacia atras
Disociacion de cinturas
escapular y pélvica }
Disponibilidad - hacia delante Lo percibe:
corporal para los - hacia atras - Siempre
cambios de - hacia la derecha - La mayoria de
direccion de - hacia la izquierda las veces
movimiento: - en diagonal hacia delante - A veces
- en diagonal hacia atras - Nunca
- Presenta - f;empre ia de 1
Zonas tensién y/o dolor : A v'::g:"a € las veces
dolorosas, -Nunca
tensas
-Cabeza
-Cuello
- Localizacion < ~Hombro
! -Espalda
-Cadera
-Rodilla
-Pie
-Otras
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- Disminucion Completamente
do'orosas, mismas .
tensas desde que Parcialmente
baila tango Nada
AUTO-
CONOCIMIENTO
CORPORAL I i ( (
CESA ;r??au\)/?c:;cl n - Al realizar una actividad Lo percibe:
NECESARI i iani ‘
o] diaria del 4 de la vida diaria N ﬂemp'eﬁ
PARA EL conocimiento - Al realizar una actividad { :ie Ia':?lz?:e:
adquirido instrumentat de la vida - A veces
AUTOCUIDADO diaria - Nunca
CORPORAL L \
EN LA VIDA
COTIDIANA

VARIABLES INTERVINIENTES:
Las variables intervinientes seran:

o La edad: Se referira al tiempo transcurrido en afios desde el nacimiento del
ser humano hasta el momento de la toma de los datos.

o EIl sexo: Se referira al conjunto de caracteristicas biolégicas que definen la
division de seres humanos como hombres y mujeres.

e Las actividades recreativas, deportivas y expresivas: Se incluiran
actividades que impliquen el movimiento corporal y la expresion por medio de
él. A saber. deportes (futbol, natacion, handball, ciclismo, caminata, etc.),
yoga, Pilates, danzas (contemporanea, salsa, folkiore, danzaterapia, etc.),

expresion corporal, teatro.
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e El tiempo de practica de tango salén: Se referird a los meses y/o afios que

la persona toma clases de tango salén en el espacio de tango “Menesunda”.

DISENO METODOLOGICO

ENFOQUE DE ESTUDIO:

Para este trabajo se elige un enfoque cuantitativo, el cual pretendera
descubrir los hechos tal cual se presentan en la realidad, realizando la interpretacién
de los datos luego de su recoleccion y en base a la teoria. La variable de estudio: “El
Autoconocimiento corporal necesario para el autocuidado corporal en la vida
cotidiana” posee un caracter subjetivo, razén por la cual se la ha cuantificado para

hacerla observable y medible en lo empirico.

TIPO DE ESTUDIO:

El presente estudio se corresponde con un tipo de estudio exploratorio-
descriptivo. Este Plan de Tesis examinara un problema o area de investigaciéon poco
estudiada, el fin de la misma es analizar y describir los aspectos practicados en
tango salén que promueven el autoconocimiento corporal necesario para el
autocuidado corporal en la vida cotidiana en las personas que asisten al espacio de

tango “Menesunda’ de la ciudad de Mar del Plata.

DISENO DE ESTUDIO:
El tipo de disefio sera no experimental, en el cual se observaran los aspectos
del fendmeno tal como ocurren naturaimente sin que el investigador realice alguna

intervencion en el desarrollo del mismo.
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Y transversal dado que los datos seran recolectados en un solo y uUnico

momento, entre los meses de noviembre y diciembre del afio 2013.

POBLACION:
La poblacién de estudio correspondera a las 40 personas que toman clases
de tango salén en el espacio de tango “Menesunda” de Mar del Plata entre los

meses de noviembre y diciembre del afio 2013.

UNIDADES DE ANALISIS:
Las unidades de analisis seran cada una de las personas que toman clases
de tango salén en el espacio de tango “Menesunda’” de Mar del Plata entre los

meses de noviembre y diciembre del afio 2013.

MUESTRA:
La muestra estara formada por 20 personas que toman clases de tango salén
en el espacio de tango “Menesunda” de Mar del Plata entre los meses de noviembre

y diciembre del afio 2013.

METODO DE SELECCION DE LA MUESTRA
El tipo de muestreo que se elegira para seleccionar la muestra sera el tipo no

probabilistico por conveniencia o accidental o intencional.

CRITERIOS DE SELECCION DE LA MUESTRA

Las personas que se incluiran en la muestra seran seleccionadas segun los
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siguientes criterios de inclusion:
e Tomar clases de tango salén en el espacio de tango “Menesunda” de la
ciudad de Mar del Plata
e Poseer un minimo de dos meses de practica de tango sal6n
o Edades de 18 afios en adelante

¢ Ambos sexos

CRITERIOS DE EXCLUSION

e Personas que rehusen participar en este trabajo de investigacion

METODO DE RECOLECCION DE DATOS:

Se implementara el siguiente instrumento para efectuar la obtencién de los
mismos:

> Cuestionario: Por considerarse un medio util y eficaz para recoger la
informacién en un tiempo respectivamente breve.

El mismo constara de un conjunto de preguntas respecto de los aspectos que
promueven el Autoconocimiento Corporal necesario para el autocuidado corporal en
la vida cotidiana (variable de estudio).

Posee la caracteristica de ser autoadministrado por cada una de las unidades
de analisis anénimamente, por razones de tiempo de las mismas y para asegurar la
confidencialidad.

Dicho cuestionario estara formado por preguntas abiertas y cerradas, entre

estas hay preguntas dicotomicas (con dos posibilidades de respuesta) y
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policotémicas (con varias opciones de respuesta) siendo algunas excluyentes y otras
no excluyentes.

» Prueba Piloto del instrumento de medicién: Durante el mes de noviembre se
aplicara el instrumento de recoleccion de datos a 4 personas con caracteristicas
similares a las de la muestra definitiva, que no seran incluidas en ella. Se considera
de fundamental importancia llevar a cabo la misma para analizar si las instrucciones
son comprendidas, si los items corresponden adecuadamente con la variable de
estudio, si la cantidad de preguntas y el tiempo que requiere responderlas es el
apropiado. Los resultados obtenidos se usaran para realizar las mejoras necesarias

del instrumento para su aplicacion.

PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Previamente a la presentacibn de este plan de tesis, la autora solicitd
autorizacion al director y profesor de tango del espacio de tango “Menesunda” para
llevar a cabo la investigacion entre los meses de noviembre y diciembre del afio
2013.

Para la obtencion de los datos se procedera de la siguiente forma: se hara un
comentario previo sobre el objetivo de la investigacion, asegurandoles Ila
confidencialidad y el anonimato de sus respuestas. Posteriormente, se entregara el
cuestionario a las personas que accedieran a participar acordando el plazo de

entrega del mismo, éste no superara los 20 dias.
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PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS DATOS:

Para analizar los datos de las preguntas cerradas, se volcaran las respuestas
en tablas Excel en base a las dimensiones de la variable de estudio. Luego se
aplicara estadistica descriptiva teniendo en cuenta categorias y frecuencias.
Posteriormente se realizara la presentacion grafica correspondiente.

Para analizar los datos de las preguntas abiertas se describiran las

diferencias y similitudes para identificar patrones generales de respuesta.
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Anexo 1.

CUESTIONARIO DE AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOCUIDADO CORPORAL
PARA ALUMNOS QUE TOMAN CLASES DE TANGO SALON EN EL ESPACIO DE TANGO
“MENESUNDA” DE MAR DEL PLATA EN EL MES DE NOVIEMBRE-DICIEMBRE DEL ANO 2013

N2 de cuestionario: { ) Fecha: .../ .../ e,

Soy una alumna de la Licenciatura en Terapia Ocupacional, Facultad de Ciencias de la
Salud y Servicio Social, UNMDP y estoy realizando una investigacion para obtener el titulo
profesional.

El objetivo del trabajo es explorar los aspectos que promueven el autoconocimiento y el
autocuidado corporal en las personas que toman clases de tango salén.

Solicito su participacién para responder las siguientes preguntas ya que sera un aporte
muy importante para esta investigacion.

No hay respuestas correctas o incorrectas, éstas simplemente reflejan su opinién
personal. Las respuestas seran absolutamente confidenciales y anénimas.

iMUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION!

| INICIAleS: wevrevrcercersen Edad: coeereeerreeesseseero - Sexo:M( )F()
OCUPACION: c.vcerinnsresenssniriessireitsssisnssissinstesensassessnesessasass sensassss s aresse asssssns ebessess svsssnnsesssssssasseonsssssnre sassne
* Actividades recreativas qUE FEAHIZA ... wrureremsrerreesensseesessssess e sessst setsssesssssasssessasssssssssssssasssssssses

...................................................................................................................................................................

L Ty R T T D T P R T T T P A A

.............................................................................................................

T T T T T T T T P T P T O P T

Instrucciones: Marque con una cruz la respuesta elegida y siga las instrucciones, ya que existen
preguntas en las que sélo puede responder a una opcion, otras son de varias opciones y se
incluyen también preguntas abiertas.

- Dedos

13
Conteste en relacion a lo experimentado en las clases de tango et
1.
a) Ubique en el dibujo cuales cree que sonlos . L -
. elon . e N s
Puntos de apoyo de los pies. ~. T Mntatarso

b) ;En qué zonas de sus pies siente que realiza la descarga de peso?

- En Metatarso y Talon:
Siempre [ ) La mavoriadelasveces{ )} Aveces{ ) Nunca { )
Pase a la pregunta 2 Continte Continide
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- S6lo en Metatarso:

Stempre{ 1 Lamavermde lasveces{ ] Aveces{ } Nunca {0}
Pase a la pregunta 2 Contintie Contintie
- Sélo en Taldn:
Stempre { } Lamayoriadelasveces{ } Aveces{ } Nunca { ]}
2. Al i ci nt
a) ¢Cual es la correcta alineacién de los pies?
Hacia fuera{ } Hacig adentro { 3 Paralelos [ Mo sabe { )
Pase a la pregunta 2.b
1. ;Con qué frecuencia lo tiene presente?
Stempre{ 1 Lamavoriadelasveces{ } Aveces{ |} Nunca { }
b) ;Qué parte del pie apoya primero en el suelo?
Metaturso { 1} Taldn{ ) Mo sabe{
Pase a la pregunta 3
1. ;Con qué frecuencia lo tiene presente?
Stemipre{ ] Lamaveriadelasveces{ ] Aveces{ Munca [ ]
3. Al caminar hacia atras
a) (Qué parte del pie apoya primero en el suelo?
Metatarso{ } Taléen{ } Mosabe{ }

Pase a la pregunta 4

1. ;Con qué frecuencia lo tiene presente?
Siempre{ } Lamavortadelasveces{ } Aveges{ } Nunca { }
4. Al camipar ;De qué forma se transfiere el peso?
- Deforma entrecortada ( )
- De forma gradual y fluida, utilizando la fuerza de la pierna de base ( )

- Otramanera [ ) (CUAN e senenns

- Nosabe( ) Pasealapregunta5

1. ;Con qué frecuencia lo tiene presente?

Siempre{ } Lamavoriadelasveces{ ]} Aveces{ j} Nunca { }
5. Al bailar:
a) ;Siente la misma facilidad en su cuerpo para moverse hacia todas las direcciones?
Siempre{ ) Lamavoria delasveces{ ) Aveces( } Nunca { 1}
Pase a la pregunta 5.c Contintie Continte Continte
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b) Indique en qué direccién siente mayor facilidad para moverse (Puede marcar mas de una opcién)
Adelante { ) Atras( ) Alaizquierda ( ) Aladerecha{ )

En diagonal hacia delante ( ) En diagonal hacia atras ( )
¢) (Qué es para usted el movimiento de disociacién? (Puede marcar més de una opcién)

- Girar el tronco junto con los hombros mientras la cadera y las piernas permanecen fijas
(Por ejemplo al iniciar un giro en el rol de hombre) ()

- Girar la caderay las piernas cuando el tronco y los hombros permanecen fijos
(Por ejemplo al hacer “ochos hacia delante”) ( )

- Girar el tronco y la cadera al mismo tiempo ( )
d) ;Con qué frecuencia tiene presente realizar movimientos de disociacién de su tronco y
caderas?

Siempre{ j Lamayoriadelasveces{ } Aveces{ } Nunca { )

6. gSiente molestias, tension y/o dolor en alguna parte/s del cuerpo?

siewmpre {3 La mayvors de las veges {0} A veces {1} Nunca {3
Continde Continte Continde Pase a la pregunta 7

a) ¢(Enqué parte/s?

Cabeza( ) Cuello ( ) Hombro ( ) Espalda ( )
Cadera ( ) Rodilla ( ) Pie ( ) Otras ( )

b) Desde que baila tango:
¢En qué medida han disminuido las molestias, tensi6én y/o dolor?
Completamente { Parcialmente { ) Nada {
Continae Continde Pase a la pregunta 7
c) ¢En qué parte/s?
Cabeza( ) Cuello ( ) Hombro ( ) Espalda ( )
Cadera ( ) Rodilla ( ) Pie ( ) Otras ( )

d) (Cree usted que las clases de tango, le ayudan a aliviar o disminuir las molestias, tensién

y/o dolores en su cuerpo?
St {1 No {3}

Después de este tiempd de bailar tango:

7. ¢Siente la misma facilidad en su cuerpo para moverse hacia todas las direcciones en su wvida

cotidiana?
Siempre { } La mavoria de las veces { } A veces | 3 Nunca 3
Contintie Continle Contintie Pase ala pregunta 8
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¢En cual/es de estas situaciones?
e Al caminar: puede dirigirse hacia delante, hacia atras, en diagonales, hacia los
costados, hacia abajo con la misma facilidad
L Aveces{ } No {3

o Al realizar una actividad de limpieza en su hogar (como barrer, limpiar objetos, etc.):
puede dirigirse hacia delante, hacia atras, en diagonales, hacia los costados, hacia
abajo con la misma facilidad

st {3 Aveces{ } Na )

Cite otro ejemplo de su vida cotidiana teniendo en cuenta esta sensacion en su cuerpo:

8. (Siente mas flexibilidad que antes?

501 3 Mo o{od
Continte Pase a la pregunta 9
a) ¢A qué le adjudica esa flexibilidad? ........... S erverersresenessneas errerassermensersnsranes VN .

9. (Encuentra mas facilidad para disociar tronco y pelvis en su vida cotidiana?

Siempre | i La mayoria de las veces { 3 A veces {1} Nunca | }
Continie Continde Continte Pase a la pregunta 10

a) ¢(En cual/es de estas situaciones?

¢ Al caminar, girando pelvis en una direccién y tronco en la direccién opuesta al hacer cada
paso S {3 Aveces{ ) No { )

e Al tomar un objeto ubicado a un costado de su cuerpo girando el tronco hacia ese lado y
manteniendo la pelvis fija

S {1 Aveces{ ) No {1}
b) Cite otro ejemplo de su vida cotidiana teniendo en cuenta la relacién entre su tronco y su

10. Para bailar };Usa zabatos con taco?

a)

3

Siempre { ] Aveces{ } Nunca { }
Pase a la pregunta 11

.Y en su vida cotidiana usa zapatos con taco?
siempre { ] Aveces | ) Nunca { }
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b) Al sacarse los zapatos con taco, ;Qué siente? (Puede marcar mas de una opcién)

Se siente mas claramente la descarga de peso en los pies ( )
Se siente mas estable ( )

Se modifica su postura { )

Otros { ) ¢;Cual?
NS/NC ()

11. ;Cree que conocia a su cuerpo antes de comenzar a bailar tango?
St { ) No [}

12. ;Y ahora que cree al respecto? e R e e e e

jMUCHAS GRACIAS!
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Anexo 2.

Mar del Plata, Septiembre de 2013

Sr. Nicolas Di Rago
Director y profesor de tango de “Menesunda”

De mi mayor consideracion:

Me dirijo a Ud. por la presente a efectos de solicitar su permiso para realizar, en su
espacio de tango, el Trabajo de Investigacion titulado “Un andlisis de la actividad Tango
desde Terapia Ocupacional’ con el fin de optar por el titulo de grado de la Lic. en Terapia
Ocupacional.

El objetivo del trabajo es explorar los aspectos que promueven el autoconocimiento y
el autocuidado corporal en las personas que toman clases de tango saién. Para ello, se
implementara un cuestionario, el mismo sera autoadministrado y no interferird en la
dinamica de las clases.

Por lo expuesto, ruego a usted acceder a mi solicitud poniéndome a su disposicion para
cualquier informacion adicional que estime necesaria.

Saluda a Usted muy atentamente:

Firma del investigador: ..................ccn

Aclaracion..........ccooiiviie i

Con mi firma, accedo a la solicitud expuesta

FirmadelDirector .........cooovvvviiiiiiinn

AClaracion.........cooov i
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Paolinelli Natalia

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN EL
ESTUDIO DE INVESTIGACION.

TITULO DEL ESTUDIO: Un analisis de la actividad “Tango” desde Terapia Ocupacional

INVESTIGADOR: Paolinelli, N.E. Estudiante avanzado de Lic. en Terapia Ocupacional.
U.N.M.D.P.

OBJETIVO: Explorar los aspectos que promueven el autoconocimiento corporal, necesario
para auto cuidado corporal en la vida cotidiana, en las personas que toman clases de tango
salén

PROCEDIMIENTOS: Si consiento en participar sucedera lo siguiente:
1. Responderé un cuestionario sobre el conocimiento y la percepcién corporal que
presento en lo experimentado en las clases de tango y en mi vida cotidiana

CONFIDENCIALIDAD: Toda informacion obtenida en este estudio sera considerada
confidencial y sera usada sélo-a efectos de investigacion. Mi identidad serda mantenida en el
anonimato.

DERECHO A REHUSAR O ABANDONAR: Mi participacion en el estudio es enteramente
voluntaria y soy libre de rehusar a tomar parte o a abandonar en cualquier momento.

CONSENTIMIENTO: Consiento en participar en este estudio. He recibido una copia de este
impreso y he tenido la oportunidad de leerlo y/o que me lo lean.
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