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Resumen

En el presente articulo, tratamos la relajacion dentro del marco escolar, sus efectos, objetivos que
persigue, manera de desarrollarlo, y aplicaciones y requisitos para el aula. Normalmente ha estado
ligado a fines médicos pero mediante este articulo, veremos como somos capaces de beneficiarnos de
esos beneficios que presentan estas practicas dentro del marco escolar.
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1. INTRODUCCION

e Vemos en primer lugar por qué es importante la relajacion a nivel general, y cual es el
fundamento que le hace importante en la vida de las personas. En la vida cotidiana existen
problemas y conflictos que generan situaciones de estrés, esto se ha acentuado mas aun en la
actualidad donde existe una excitacion nerviosa permanente, debido a la sobrecarga de
excitacion y al ritmo acelerado de existencia. Para responder a dichas situaciones, el hombre
dispone de un mecanismo de defensa, la ansiedad. Ansiedad que surge como respuesta a
situaciones percibidas como amenazantes. Se produce asi un estado de activacion psiquica y
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fisica para hacer frente a ese estrés. Antes de proseguir debemos hablar de dos tipos de
ansiedad:

Ansiedad de estado: Se trata de una ansiedad con funcién adaptativa que la conducira a huir o a
afrontar una situacion amenazante. Se refiere, por tanto a periodos temporales de tension y
malestar de acuerdo a las circunstancias desencadenantes.

Ansiedad de rasgo, cuando se esta habitualmente nervioso o ansioso sin causa externa que lo
justifique. Son sujetos de personalidad ansiosa.

Existe también una ansiedad patologica que tiene lugar cuando la ansiedad es mas intensa y
persistente de lo tolerable.

Por tanto cierto grado de ansiedad puede ser beneficioso para cualquier rendimiento concreto por
lo que se pretendera con la relajacion no es eliminar la ansiedad, sino conservar sus efectos
positivos, e intentar atenuar los negativos, para asi lograr el control de las estrategias adecuadas.

En el caso concreto de los alumnos de secundaria es un elemento fundamental como liberador de
tensiones y mejor conocimiento de si mismo. Ademas el trabajo de relajacién servira para aplicarlo
en la vida futura, donde las situaciones desencadenantes de estrés que viven los adultos son
mucho mas frecuentes y variadas.

Por otro lado y a un nivel mas practico y constatable de nuestra area y materia, es necesario que
los alumnos tengan un nivel de activacion 6ptimo con relacidon a la adquisicion de habilidades
motoras, teniendo en cuenta que las diferentes actividades deportivas exigen distintos niveles de
activacion.

Asi mismo es necesario la inclusion de la relajacion en el curriculo, el adolescente en su conflictiva
evolucion hacia su identidad sufre desequilibrios nerviosos por lo que tiene estado de ansiedad y
pérdida de control emocional. Asi la relajacion debe permitirle descanso fisico, superar los
problemas derivados de esta tension y contribuir a un auto concepto positivo y prepararles para el
estrés en su adultez. Ademas contribuye a la consecucién de objetivos propios dela aprendizaje
motor y facilita la toma de conciencia del propio cuerpo y su control.

Por ultimo, sefalar que otra de las funciones de la relajacion sera disminuir el estado de activacion
muscular elevado producido por el ejercicio fisico en nuestras clases, como preparacion de
actividades de otras asignaturas (vuelta a la calma)

1.1. Los objetivos generales que despierta la relajacion en secundaria son los siguientes:

Proporcionar una mayor capacidad de reaccién psicofisica.

Tomar conciencia del propio cuerpo, su parte y sus sensaciones, correcciones del dominio del
esquema corporal, liberacion de tensiones e inhibiciones.

Conseguir un equilibrio psicofisico para neutralizar las agresiones de la sociedad.
Facilitar la recuperacion del cuerpo.
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e Facilitar la recuperacion de lesiones y enfermedades de nuestros alumnos.

e Facilitar la concentraciéon mental.

e Mejora del auto concepto, el dialogo corporal.

Desde un punto de vista fisiolégico, el objetivo es la disminucion del tono muscular, distension muscular
y eliminacion de todas las tensiones ligadas al cuerpo.

El musculo en reposo nunca esta totalmente relajado, estd sometido a un cierto grado de tension que le
permite reaccionar de una forma rapida y eficaz a cualquier estimulo, fisico o psiquico. Asi la relajacion
pretende reducir a su grado mas bajo el tono muscular excesivo.

La estructura encargada de mantener el tono muscular es la sustancia reticular, esta en el tronco del
encéfalo y sus estimuladores llegan hasta el muasculo a través del sistema reticular activador
descendente. Los impulsos descienden por la médula espinal, y en ella hace sinapsis con las moto
neuronas gamma que esta en el asta anterior medular y el axén de estas conduce el impulso hasta la
unién neuro muscular. Segun la frecuencia e intensidad el impulso serd mayor o menor y por lo tanto
habra mayor o menor tono muscular

Las técnicas de relajacion actuan sobre el masculo disminuyendo los impulsos captados por el receptor
anulo espiral, los impulsos que llegan a la médula se reducen. Se produce un descenso del sistema
nervioso, y del propio musculo. La activacion influye en el tono muscular.

Emocién y tension muscular esta relacionadas, cualquier actuacion sobre el tono se refleja en el ambito
afectivo del sujeto.

Analisis de técnicas aplicables al marco de la educacién secundaria.
Etimolégicamente, relajacion significa “accién y efecto de aflojar, soltar, descanso y reposo”

Motos (1983) la define “un estado psicofisico provocado por una distension muscular generalizada
acompafada de una completa calma interior”

En cuanto a los métodos de relajacion segun Durand (1990), son procedimientos terapéuticos que
tratan de obtener en el individuo descontraccion muscular y psicolégica con la ayuda de los ejercicios
apropiados” (la descontraccion neuromuscular produce un tono de reposo base de una distensién fisica
y psicolégica)

Diferenciacion de conceptos

Los conceptos a los que nos referimos a continuacion son utilizados por algunos autores
indistintamente, aunque es necesario aclarar que existe una jerarquia que engloba las diferentes
actuaciones.

Técnica: Conjunto de practicas concretas con cuya ayuda conseguiremos la relajaciéon del organismo.
Las diferentes técnicas entr si no guardan ninguna relacion.

Métodos: son los diferentes modos de organizar u ordenar algunas de estas técnicas para conseguir
unos fines determinados.
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Sistema: manera en que se ordenan las ensefianzas que habitualmente se imparten a los alumnos. Es
una unidad de orden superior que no se basa solamente en un método o técnica determinada, sino que
las ordena pedagodgicamente segun su facilidad de asimilacion.

Podemos clasificar los métodos de relajacion, y esta clasificacion dependera fundamentalmente del
autor que tratemos.

El Dr Martinez Quesada (1979) establecidé una clasificacion en funcién del grado de participacion del
alumno.

e Tipo negativo: Tiende a bajar el estado de tensibn muscular. Dentro de estos, diferenciaremos
en:

o Pasivos, no interviene ni fisica ni mentalmente (se deja hacer el masaje por ejemplo)

o Estaticos, el individuo que trabaja no participa fisicamente, pero si lo hace mentalmente
(schultz)

e Tipo positivo o dinamico ayuda a encontrar el tono muscular idoneo denominado dinamico
porque el sujeto participa fisica y mentalmente (G. Alexander)Jacobson esta a caballo entre el
positivo y el negativo.

Geissmann y Durand (1972) segun el sentido en el que aplican, diferencian entre:

Psicoterapeutas, las cuales usan técnicas de control mental (schultz) también se les conoce como
globales, porque a través de la mente se trata de afectar a todo el organismo.

Fisioterapéuticas, también conocidas como analiticas, porque van parte a parte, es decir, relajando
cada parte del cuerpo, después cuerpo entero y por ultimo la mente.

Entre las principales técnicas y analisis de las mismas podemos destacar las siguientes:
Entrenamiento autdégeno de Schultz.
Vio la luz en Alemania en 1932, método estatico y psicoterapéutico.

Es un método que trata a través del aprendizaje mental de incidir en el comportamiento de todo el
cuerpo por medio de los ejercicios corporales ge permiten llegar a una desconexion generalizada.

Tienen una fundamentacién cientifica puesto que comprueba sus efectos. Sus técnicas se apoyan en el
auto hipnosis, que facilita el poder auto observacion siendo el sujeto el protagonista del suceso. Se
sirve de frases como para auto convencerse de las sensaciones que se repiten de forma ritmica y a
ritmo lento, seis veces

Es importante lamonotonia para llegar a la desconexion
Condiciones previas:

Sala poco ruidosa

Sala ligeramente iluminada (luz tenue)
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Vestimenta comoda
Ojos cerrados para favorecer el aislamiento

Posicién de tendido supino, o sentado en un sillén de orejas, o incluso en su defecto o mas aplicable al
marco escolar, en una silla con respaldo.

El método se divide en ciclos, de los cuales solamente son aplicables al contexto escolar el ciclo inferior
y dentro de las cuatro primeras experiencias sensitivas.

Ciclo inferior: El paciente cierra los ojos y se induce a la tranquilidad

1. Sensacion de pesadez, basada cientificamente en la relajacibn muscular. Se empieza por el
brazo dominante, con una progresiva generalizacion a todo el cuerpo.

2. Sensacion de calor, basada igualmente en la relajacibn muscular puesto que los vasos que
riegan esos musculos tienen presion, produciendo una vasodilatacion, y como consecuencia,
calor.

3. Sentir el corazén, apoyamos la mano sobre el corazoén, lo que pretende es ubicar el corazén
anatomicamente y sentirlo latir, fuerte y tranquilo.

4. Sentir la respiracion, normalmente ya se ha alcanzado una respiracion fuerte y tranquila, pero
para que se sea mas consciente de ella, se incide en ello.

5. Sensacién de calor en el abdomen, mano sobre el plexo solar.
6. Sensacion de frescor sobre la mente, en ella radica la personalidad.

Ciclo superior, pretende liberar las perturbaciones. El psicoterapeuta interpretard las siguientes
manifestaciones.

1. Descubrimiento del color propio

2. Mirar en si mismos

3. Busqueda del sentimiento propio

4. Respuesta del inconsciente.

Los efectos que pretende conseguir son
Autodominio y autodeterminacion

Eliminar el efecto de las emociones y tensiones que tengan energia y por ello sube la eficacia de sus
actividades.

Relajacion progresiva de Jacobson

Este método se dio a conocer en EEUU en 1934, método fisioterapéutico. Usa técnicas de relajacion
tension muscular segmento a segmento para llegar a la relajacion generalizada y una sedacion de la
esfera psiquica.
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Tiene una fundamentaciéon cientifica basada en que un sujeto no consigue relajarse hasta que el
potencial electro de los musculos es cero, y lo mide con el aprarto Electro Neuro Miometro.

Este método intenta hacer consciente al sujeto de su tono muscular a través de la tension-
descontraccion.

Consta de cuatro fases, siendo la mas aplicable al contexto escolar la fase progrsiva, pudiendo aplicar
incluso cierta actividad motriz para que el alumno ponga mas atencion.

1. Relajacion progresiva, va realizando ejercicios segmento a segmento hasta que se ha
completado el cuerpo entero, son seis ejercicios de distension de brazos, piernas, respiracion,
frente, ojos y por ultimo de la esfera del habla o boca.

2. Relajacion diferencial, por ejemplo a través de la lectura (minimo esfuerzo)
3. Relajacion llevada a la vida activa, elimina actividades cotidianas secundarias.
4. Autorregulacion del funcionamiento, solo esfuerzos necesarios en actividades primordiales.

En cuanto a los aspectos psicofisioldgicos implicados, debemos destacar que la respuesta ante el
estrés (ansiedad) desencadena cambios en todos los aparatos y sistemas del organismo. Es el
sindrome de la hipertensién general, que constituye una respuesta predeterminada para el organismo,
desencadenada por causas psicolégicas o fisiolégicas y que tiene profundas repercusiones en el
equilibrio psicofisico.

Altera la frecuencia cardiaca y respiratoria, la presion arterial, produccion de energia, 6rganos
endocrinos y aparato digestivo, SNC-SN vegetativo.

Altera la tensién muscular- SN voluntario.

Existe por tanto una estrecha relacién entre tension (sistema muscular) y emocién (sistema nervioso)En
necesario trabajar en los dos sentidos, si se descontracturan los masculos, se consigue la sedacion del
sistema nervioso, y viceversa.

La relajacion implica un proceso de disminucion del tono muscular, bajo control de la propia voluntad o
de manera involuntaria, gracias a la acciéon de la sustancia reticular y de reposo mental.

Al educar la capacidad de relajacion se incide sobre el estado de tensibn musculary asi se puede
revertir en el comportamiento tonico emocional.

Por tanto, toda técnica de relajacion fomenta el desarrollo armonico y equilibrado tanto a nivel soméatico
como mental.

En cuanto al valor educativo, tradicionalmente los métodos de relajacion se han venido aplicando mas
en el campo médico que en el pedagodgico. Sin embargo, en la vida escolar han aumentado en los
ultimos tiempos el sedentarismo y ocio pasivo de nuestros alumnos, y como consecuencia el aumento
de la ansiedad, a lo que hay que sumar las enormes dificultades que hay derivadas del proceso de
maduracion.
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Por tanto todo esto, es imprescindible el trabajo de relajacién ya que desde el punto de vista educativo
supondra.

Equilibrio psicofisico y mejor conocimiento de su propio cuerpo y de si mismo.
Accidn preventiva frente a exigencias de la vida escolar, social frente a la vida futura.
Correccion postural desde la relajacion para buscar posturas para la vida activa.

Activacion idonea (control del grado de activacion), segun las actividades y habilidades motrices a
aprender y desarrollar y segun la actividad posterior (vuelta a la calma)

Cohesion grupal, relacion “A menudo estas practicas en grupo afiaden efecto biodinamica, e efecto
dinamico formador de las relaciones interindividuales en grupo. Es una rica experiencia en comun
(Alexander, 1979)

En definitiva, la relajacién es un proceso en el que interviene la totalidad de la persona y repercute en la
mejora de la salud y la calidad de vida de nuestros alumnos.

Los conocimientos tedricos y la posterior puesta en practica de los mecanismos de adaptacién y
funcionamiento del cuerpo a la practica fisica en nuestras clases de Educacion Fisica posibilitan un
mejor acercamiento a la realidad propia individual, ya que cada alumno/a, va a conocer mejor su cuerpo
a nivel interno y cuales son los mecanismos que operan en él. No se trataria de desarrollar todo esto de
manera detallada y pormenorizada, sino a través de la visualizacibn de reportajes televisivos,
transparencias y diapositivas, donde se reflejan estos aspectos, sobre la base de una buena
planificacion didactica. Con esto se busca un resorte motivacional para captar el interés del alumno/a.

Posteriormente aplicaciones practicas sobre este trabajo de relajacién, que podran ubicarse en los
bloques de condicion fisica y salud, o bien de expresion corporal en la segunda etapa de la ESO,
permitiran una mejor comprension sobre los mecanismos fisiolégicos y d elos beneficios que sobre la
salud conllevan esas practicas

En base a estas, una propuesta de aplicaciones para las distintas etapas de secundaria seria la
siguiente:

Desde un punto de vista teorico, aunque el trabajo de relajacion no se abordara propiamente dicho
hasta el segundo ciclo de la ESO, durante el primero esta relacionado con el desarrollo de la
flexibilidad, se dardn nociones béasicas y sencillas sonre el funcionamiento elemental y la vinculacion
existente entre relajacion y musculatura.

En el segundo ciclo se daran los aspectos mas destacados del método, para en bachillerato proseguir
con otros métodos de relajacion mas complejos (schulz y técnicas de visualizacion)

Desde el punto de vista practico, en el primer ciclo de la ESO, se realizaran las distintas técnicas de
flexibilidad para hacer comprender al alumno los métodos de relajacibn de una manera practica,
especialmente los fisioterapéuticos.

Desde e punto de vista actitudinal a lo largo de las distintas etapas se pretendera hacer comprender al
alumno la conexion existente ente los estados emocionales y la relajacién, asi incidiremos en la
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influencia directa de los procesos de relajacion como agente calmante ante citaciones dificiles como un
examen o una selectividad a la que se expondran posteriormente la mayoria de ellos.

De igual forma se destacaria la relajacion para mejorar la calidad de vida y la salud, como facilitador de
la concentracién y del equilibrio psicofisico.

Para finalizar, decir que si la actitud de la clase no resulta favorable hacia este tipo de actividad,
debemos de plantearnos no levarla a cabo, ya que se trataria de una hora desaprovechada en nuestra
planificacion.
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