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    El impulso vital es dirigido por la soberana autoridad del corazón.


    Se difunde en el espacio que llamamos cuerpo.


    LING-SHU


    


    


    


    Dulce. En primer lugar, el adjetivo. Gimnasia es una palabra que no me gusta, ya desde el colegio, por las imposiciones que implica.


    Dureza, rigor. Dolor en el cuerpo.


    Dulce. Habría preferido que el libro se titulase Dulce gimnasia.


    Dulce, en la medicina tradicional china, es el sabor atribuido analógicamente a la Tierra. Tierra dulce, acogedora, denominada también «Madre de todos los órganos».


    Dulce porque nada en el cuerpo puede «fijarse» de forma armónica si no se procede con dulzura.


    Dulce es la apertura del cuerpo con la respiración; en este punto, el movimiento se desarrolla en el interior y sin hacer fuerza.


    Dulce no es forzar el cuerpo mientras se aprenden los diferentes movimientos expuestos en este libro, sino sentir en uno mismo cómo despierta una armoniosa paz.


    Dulce es «tomar forma», pura acción en sintonía con la Madre Tierra: la Tierra es cambio y transformación. La Forma la «toman» los Árboles y las Piedras: los primeros cambian rápidamente respecto a las Piedras, que cambian en el Tiempo.


    Nosotros..., nuestro cuerpo; somos Tiempo que Cambia..., si procedemos con Dulzura y Cuidado, el movimiento puede llegar a ser el Arte de la larga Vida..., paz terrenal... «Es necesario bailar para vivir más», decían los chinos hace más de 5.000 años.


    Movimiento Dulce y Cuidado del Cuerpo.


    Es una práctica vital. Dulce es el placer de saborear bastante y, quizá, repetir con cuidado; porque nosotros somos el Tiempo y podemos dedicarle Tiempo.


    Por lo tanto, y aunque todo es una contradicción mente/cuerpo, corazón/mente..., detengámonos y abramos este libro, respiremos profundamente y, con Dulzura, abramos también nuestro Cuerpo...


    ¡Buen trabajo!


    


    Elena Cerruto


    Danzaterapeuta y profesora de danza contemporánea
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    Vivimos en un periodo histórico lleno de conflictos y tensiones que nos desvían cada vez un poco más del ritmo natural de la vida. Nace, por tanto, la exigencia de recuperar lo que distingue al hombre en su complejidad cuerpo-mente-espíritu.


    Si nos concedemos una pausa para «escuchar» nuestra respiración o nuestros pies mientras caminamos, nos daremos cuenta de que el ritmo frenético de la vida cotidiana nos absorbe completamente. Numerosas disciplinas deportivas garantizan un estado de bienestar, descargan las tensiones acumuladas, pero no tienen en cuenta las diferencias psicofísicas de todos nosotros.


    La gimnasia dulce es un método de movimiento natural al alcance de todos, que nos permite mantenernos sanos y en forma sin excesivos esfuerzos musculares y, aspecto muy importante, respeta las exigencias subjetivas de cada uno. Este tipo de gimnasia integra el trabajo del cuerpo con la escucha de las sensaciones transmitidas, y privilegia un movimiento natural basado en la percepción y en el alargamiento muscular. Además, representa una experiencia motora completa en la que cada uno puede buscar la propia forma de mover su cuerpo con ejercicios que desarrollan una mayor conciencia y conocimiento de la propia estructura anatómica y muscular y de las propias posibilidades.


    Podemos acercarnos a la gimnasia dulce a cualquier edad, trabajando en grupo o individualmente, respetando las exigencias y los ritmos de cada uno, en busca de una mejora psicofísica para tener una mejor calidad de vida.


    


    


    
      
        	
          CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO


          


          El libro se divide en cuatro partes. En la primera encontrará la explicación y el significado del presente método, así como los principios sobre los que se basa. En la segunda parte, consejos, técnicas y modalidades de ejecución para tomar conciencia de su cuerpo. En la tercera hallará los programas de entrenamiento divididos en cinco niveles de dificultad y de intensidad crecientes. Y por último, la cuarta parte presenta los programas especiales, con ejercicios estudiados con detalle para ayudar a proporcionar mayor bienestar, aliviándole los dolores lumbares y cervicales y favoreciendo la disminución del peso del cuerpo. Todos los ejercicios se pueden ver bien y entender gracias a una fotografía.


          El comentario de cada ejercicio comprende:


          Partida: la posición o el punto de partida que indica cómo debe colocarse para realizar el ejercicio;


          Ejecución: la parte práctica o la ejecución del ejercicio;


          Repetición: el número de veces que se repite el ejercicio.


          Es importante leer primero todo el texto para poder tener una idea global del método. Posteriormente, se van leyendo y siguiendo las explicaciones, una por una, mientras se realizan los ejercicios.

        
      

    

  


  
    ORIGEN Y DIFUSIÓN
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    Para poder dar una definición clara de la gimnasia dulce es preciso tener en cuenta sus orígenes, los métodos y las disciplinas parecidas y análogas, los principios fundamentales y su posterior difusión.


    El origen y las primeras bases de su método se encuentran en el momento en que decaen los principios de la gimnasia tradicional. Así como esta favorece el desarrollo de la fuerza y la repetición de los movimientos para obtener resultados, la gimnasia dulce desarrolla gradual y armoniosamente las diferentes partes del cuerpo, haciendo hincapié en algunos principios fundamentales.


    


    1. Toma de conciencia del movimiento. No se considera un acto mecánico como ocurre en la gimnasia tradicional, sino más bien una representación mental.


    2. Se considera el cuerpo como una unidad.


    3. Fluidez y ritmo de ejecución que se adaptan a cada individuo, ya que cada persona tiene capacidades y exigencias propias y diferentes.


    4. Relajación, distensión y concentración para trabajar los diferentes músculos de la manera más correcta.


    5. Trabajar en toda la extensión del músculo, sin esfuerzos bruscos.


    6. Atención concreta a la espalda y a la columna vertebral, ya que a menudo sufren un sobrepeso y han sido objeto de poca dedicación en la gimnasia tradicional.


    


    Si se siguen estas normas, los diferentes ejercicios son perfectamente válidos para quien busca la armonía, el equilibrio y el bienestar del propio cuerpo, para quien se acerca por primera vez a la gimnasia y para quien desea moverse de modo diferente y agradable. Entre las disciplinas análogas que han influido en la gimnasia dulce, recordemos el yoga con la respiración, el training autógeno con la distensión y la relajación, las técnicas de expresión corporal, la danza y la mímica, con la fluidez y la armonía en los movimientos, el método Feldenkrais y las técnicas interiores, que conciben el hombre como una unidad de cuerpo y mente.

  


  
    EL HOMBRE: EQUILIBRIO ENTRE CUERPO Y ESPÍRITU
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    Cuando queremos comunicar algo usamos el lenguaje, pero a menudo, casi sin darnos cuenta, nos expresamos con muchos símbolos, hechos con gestos de las manos y con movimientos de todo el cuerpo.


    Los ojos y la cara muestran claramente nuestro estado de ánimo, pero el cuerpo, cuando se mueve y adopta posiciones diferentes, refleja y muestra la imagen que tenemos de nosotros mismos.


    El cuerpo habla un lenguaje que es la expresión auténtica de lo que pensamos, se manifiesta de manera armónica cuando todas sus partes están en equilibrio, cuando la mente y el pensamiento están en correspondencia con los movimientos que el cuerpo lleva a cabo.


    ¿Cómo alcanzar ese equilibrio? Ante todo, es imprescindible reconocerse y aceptar el propio cuerpo con todas sus partes regulando las propias acciones según las diferentes necesidades. Al mismo tiempo, hay que actuar para conseguir ampliar los esquemas motores básicos y buscar nuevos horizontes expresivos y nuevas formas de comunicación.


    La gimnasia dulce o de mantenimiento es, pues, una experiencia destinada a mejorar el conocimiento de nuestro mundo interior, a construir nuevos métodos expresivos y a armonizar gestos y palabras.


    Al conocer el ambiente que nos rodea, al movernos, nos vamos analizando y nos acercamos al equilibrio entre cuerpo y espíritu.

  


  
    LA NECESIDAD DE HACER GIMNASIA
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    Muchas personas se preguntan sobre la necesidad de realizar una actividad motora a cualquier edad. En primer lugar conviene destacar que hoy en día las exigencias y las necesidades de las personas han cambiado. Debemos tener presente que es necesario tener cuidado de uno mismo de una forma completa y natural. Algunas formas de movimiento le sirven al cuerpo para liberar las tensiones, para tonificar los músculos, para consumir la energía acumulada. Otras se encargan del ser humano en su complejidad mente-cuerpo con las sensaciones profundas en el nivel mental. La gimnasia en sentido general es necesaria para mantenerse sano y activo.


    Desde el punto de vista fisiológico el cuerpo reacciona a la actividad practicada de una forma constante con modificaciones internas, que se traducen en una mejora de la resistencia, del tono muscular y de la oxigenación de todos los tejidos. El metabolismo básico aumenta y, en consecuencia, hay menos riesgos de acumular grasas. El corazón se refuerza regulando la frecuencia cardiaca. Estos efectos positivos también repercuten en el sistema nervioso central, con una mejora del humor y una relajación mental.


    Desde el punto de vista estructural, las articulaciones del cuerpo se sueltan y los músculos y los tendones mejoran su elasticidad. Esto es muy importante sobre todo en la columna vertebral para mejorar la flexibilidad del tronco y la expansión de la caja torácica, implicada en el acto de la respiración.


    Con el paso de los años también es importante practicar regularmente gimnasia para mantener el cuerpo en buen estado y activo, contrarrestando los procesos naturales de envejecimiento del organismo.


    Hay grandes diferencias entre las personas que realizan una actividad motora regular durante su vida y las que han llevado una vida sedentaria.


    El conocimiento del cuerpo en movimiento y la percepción de sus posibilidades genera en el individuo que este sea más consciente de su propia potencia, y aumenta la capacidad de reaccionar de forma positiva ante las diferentes situaciones de la vida.
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