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2018. Cuadernos pedagooogicos 3000: el Desarrollo Fisico Integral.
Cuaderno #3. Serie 1. “La Educacion Integral es posible”. Pedagooogia 3000.

Compilacion:

Noemi Paymal y equipo. Agradecemos a las siguientes personas por su participacion y
apoyo incondicional a los cuadernos pedagdgicos de P3000: Monica Betancur, Daniela
Martinez, Daniel Pacheco, Patricia Fernandez, Carolina Gallegos, Andrea Caero, Cecilia
Vera, Graciela y Jonathan de Son de Vida, Mar Urdillo, Sofia Leon, Graciela Linares,
Marco Donaire y Patricia Vieyra. A Sergio Laura Villca por el disefio. Y a todos y todas
que hacen realidad una Educacién Integral y de Paz. Agradecemos a los nifos/as y
jovenes que nos “empujan” a transformar profundamente nuestras escuelas y nuestro
mundo, asi como a transformar a nosotros/as mismos.

Para este Cuaderno, agradecemos especialmente a Maria Isabel Gonzdlez -Argentina-
por su revision y aportes.

Reproduccion

Estos cuadernos se pueden reproducir libremente, siempre y cuando nada esté alterado
y que la fuente esté mencionada. En caso de fines comerciales para la reproduccion,
por favor contactar a Maria Isabel Gonzalez, de la Fundacién Pedagooogia 3000
Argentina: mejorpuente@gmail.com

éPor qué estos cuadernos?

Estos cuadernos presentan herramientas y actividades educativas practicas que
faciliten una Educacién Integral. Incluye atender armoénica y equilibradamente los
siguientes ambitos: fisico, emocional, cognitivo, ecoldgico, estético-creador, intuitivo,
social, multicultural, ético-solidario y desarrollo personal.

Que cada uno re-co-crea estos cuadernos

Todos los cuadernos tienen su importancia y un propodsito especifico. Esta serie de
cuadernos es a la vez pedagodgica y terapéutica. Se han elaborado para ser utilizados
tanto en las escuelas, en los hogares asi como en diversos centros de desarrollo
personal y consultorios. Escogemos lo que necesitamos, en cualquier orden, segun
nuestros deseos, nuestras necesidades, intereses, nuestro sentir, nuestro entorno
ecoldgico, social, politico, econédmico y cultural, etc.
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Asimismo les invitamos a transformarlos, re-crearlos, re-novarlos, mejorarlos y sobre
todo: ensayarlos, aplicarlos y, por favor, enviar su retro-alimentacién a Maria Isabel
Gonzalez, mejorpuente@gmail.com y/o 33cuadernos3000@gmail.com

Este cuaderno corresponde al Pétalo Azul de |la Escuela de los 7 Pétalos.

Desarrollo Fisico Integral

El desarrollo fisico integral es la base

Este cuaderno es la base para todo proceso educativo y de crecimiento personal,
ya que concierne la parte fisica del ser humano, la cual esta disefada para
aprender a vivir todos los aspectos fisicos de la Vida. Facilita a los/las estudiantes
(y a los adultos) a fluir simplemente con su cuerpo y con la vida. Aceptar, crecer
y gozar de estar en la Tierra.

El desarrollo fisico integral permite, entre varios beneficios:

e Estar a gusto en nuestro cuerpo, sentirse pleno, estar lleno de energia,
produciendo los siguientes neurotransmisores: endorfina, serotonina,
dopamina e irisina.

e Tener buenos habitos de arraigo o técnicas de enraizamiento para vivir mas
a gusto en nuestra realidad fisica. Esto asegura tener estabilidad y equilibrio
en la vida.

e Poder concretar fisicamente nuestras ideas y proyectos.

Cuando uno esté estancado en su aula, con su familia o con uno mismo o una
misma, por favor, regresar a este cuaderno y la informacion contenida en el
mismo nos ayudara a desbloquear la situacion.

El desarrollo integral se basa primeramente en el cuerpo, en el presente, en el
aqui y ahora, y, de hecho, los otros cuerpos, emocional, mental y superiores
pasan necesariamente por el cuerpo fisico y estan regidos en parte por nuestras
glandulas, hormonas, sinapsis, etc.

Daniel Pacheco, asesor pedagdgico explica:

“El cuerpo es la base sobre la cual todo se desarrolla. Sin nuestro cuerpo
no estamos aqui y ahora, en esta realidad, y con todo lo que tenemos que
hacer. En realidad, toda la carga emocional, mental y energética se
almacena en el cuerpo fisico. No es que cada uno actue por su lado, puesto
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gue aunque son cuerpos o niveles diferentes e independientes, de alguna
manera estan interconectados.”

Existir en este plano y poder sentir nuestros diferentes niveles de conciencia es
posible precisamente a través del cuerpo fisico. Por lo tanto, es importante que
nuestro cuerpo fisico se encuentre estable y fuerte. Mientras mas “fuerte” y mas
saludable esté, mas energia sutil y espiritual puede percibir y contener. Si
estamos desconectados fisicamente, descentrados, “a medias”, la informacién que
recibimos y con la cual actuamos, no va a estar clara ni centrada. Igual con las
emociones.

En otras palabras, si uno quiere estar centrado, concentrado y estable, tiene que
estar bien conectado con el cuerpo fisico.

Ademads, el cuerpo fisico es ligado al presente, el aqui y ahora. Cuando nos
conectamos con el cuerpo, entonces, tendemos a estar mds presentes, mas en el
momento y eso es fundamental para desarrollarnos dia a dia. En general,
estamos pensando en el pasado o en el futuro y estamos menos en el presente.
Cuando estamos en el presente todo se aclara y la parte material también fluye.
Por eso el desarrollo integral se da primeramente a través del cuerpo fisico.

El desarrollo fisico permite hacer. A veces sabemos y sentimos, pero no hacemos.
Permite cumplir con el hacer fisico y materializar nuestras ideas y sentir. La
energia de la Tierra ayuda a los nifios/as y jovenes a concretar: cosas, planes,
ideas, proyectos creativos, etc.

Beneficios terapéuticos

Tener un buen desarrollo del nivel fisico, explica Daniela Martinez, terapeuta
holistica, nos permite:

Poder nutrirnos de la energia de la Tierra, tener vitalidad y estar sanos.
Equilibrarnos, disminuir el estrés fisico y emocional.

Purificarnos (desechar las toxinas, tanto fisicas como sutiles).

Superar mas facilmente las crisis emocionales.

Superar las depresiones y la ansiedad.

Prevenir los desequilibrios psiquicos.

La negligencia (desatender, descuidar) esta area, puede ocasionar:

Desequilibrio mental y emocional (depresiones, ansiedad, etc.)
Problemas en pies y piernas; caidas y lesiones.

Problemas de columna y huesos.

Mala circulacién.

Pérdida de peso, problemas para comer, debilidad fisica.
Desdrdenes mentales (Martinez, 2009).
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Beneficios educativos

Tener un buen desarrollo del nivel fisico, nos permite en el ambito escolar:

Lograr una buena concentracién. Centrar la mente.

Superar facilmente el famoso déficit de atencion y la hiperactividad.
Conseguir que los chicos/as hagan rapidamente y a gusto sus tareas,
liberando asi tiempos adicionales para socializar y hacer actividades
extra-escolares que les interesen.

Prevenir la falta de caracter, la apatia, la negatividad y la pereza.
Ayudar a los chicos a ser mas organizados.

Abrazar la vida: conocer y asumir nuestro proposito.

La pereza

Una gran ventaja al cuidar la parte fisica, ademas de tener nifios/as sanos que
no se enferman a cada rato, es combatir la pereza. Al superar la pereza fisica, se
modela también el caracter. Y asi, los chicos superan mas facilmente la pereza
emocional, cognitiva, intuitiva y transcendental. Les ensena la persistencia y la
resistencia. A no soltar sus suefios. Les da fortaleza y vitalidad.

“Es decir les permite ser activos, trabajadores, llenos de vida, optimistas y
con capacidad de superar los obstaculos que se les presenten. Les
proporciona fuerza de voluntad, capacidad de pasar a la accién y permite
la formacion de su identidad”, acota Daniela Martinez. (Martinez,
2009:ae).

Este aspecto esta ligado de lleno a la duodécima inteligencia, la inteligencia
practica, que tanto se necesita en estos tiempos.

Fundamentos cientificos

Candace Pert, famosa investigadora en biologia molecular de los Estados Unidos
indica que: “Las memorias no son almacenadas sdlo en el cerebro, sino también
en la red psicosomatica que se extiende por todo el cuerpo a lo largo de las
conexiones entre los organos y hasta la superficie de nuestra piel”. (Candace,
citado por Diaz, 2008:99).

Por su lado, Luis Angel Diaz, director de la CMR - Celular Memory Release
y kinesidlogo especializado, explica:

El campo electromagnético humano guarda la memoria e imprime a todas
y cada una de las células del cuerpo fisico con informacidon energética o
info-energia.

La sumatoria de todo lo anterior da origen a una sopa energética unica
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a la que llamamos yo, con los rasgos, tendencias, talentos y deficiencias
fisicas, mentales y emocionales que cada uno de nosotros experimenta en
la vida.

Es asi como cada uno de nosotros vibra en una frecuencia energética
Unica. Somos seres electromagnéticos que generan o atraen sus propias
vidas en funcion de las frecuencias con la que resuenan internamente”.
(Diaz, 2008:101).

Ademas la actividad fisica genera los siguientes neurotransmisores: endorfina,
dopamina, serotonina e irisa, lo que provee bienestar y facilita el aprendizaje.

Actividades recomendadas

Para fortalecer la parte fisica integral de los chicos, quienes ademas estan en su
pleno crecimiento fisioldgico, se recomienda las siguientes actividades:

Las salidas al campo (por lo menos una vez al mes), camping, trecking
(senderismo), (por lo menos caminamos 3 dias seguidos), ir de picnic, etc.
[ J

Los deportes, especialmente al aire libre.

Ir a la playa.

e Hacer, todos los dias, algunos ejercicios de Brain Gym y algunos de los
ejercicios mencionados en este cuaderno.

e Realizar cualquier ejercicio que desarrolle los 5 sentidos (como cocinar,
oler flores, escuchar sonidos de la naturaleza, tocar texturas diferentes,
ver colores sutiles, experimentar sabores diferentes, etc.). Un ejemplo
muy divertido: en la clase de arte, vendar los ojos a los nifios y poner en
su lengua una gota de un sabor (limdn, chocolate, sal, etc.) y pedirles que
dibujen la sensacién que estan sintiendo. El dibujo se puede hacer con ojos
cerrados o abiertos.

e Todos los tipos de baile, danzas circulares, expresion corporal (ver mas en
el Cuaderno pedagooogico #21, Formas y movimientos).

e Comer sanamente, beber agua pura.
e Cuidar nuestro cuerpo, nuestra salud, nuestra belleza natural.

e Hacer manualidades, artesania, bricolaje, trabajos de construccién,
carpinteria, mecanica, etc. trabajos fisicos en general.

Ejercicios de arraigo
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También se recomienda hacer ejercicios de arraigo o de enraizamiento
diariamente, que consisten por ejemplo en:

e Todas las actividades que estén ligadas con la tierra: cuidar un jardin,
cultivar un bio-huerto, hacer trabajos agricolas, etc.
Criar mascotas.
Hacer percusiones, tocar tambores.
Masajes de los pies y todos los ejercicios que permiten sentir y despertar
los pies, como caminar descalzos en el césped, guijarros, arena y otras
texturas naturales.
Ceramica, jugar con la arena, la tierra... Ensuciarse (iSi!).
Visualizaciones para conectarse con la Tierra.
Tocar y sentir la energia de gemas, cristales, cuarzos.

En la casa
Todos los ejercicios anteriores. También se aconseja que:

e Los niflos/as caminen (en vez de estar constantemente en coche de nifios
cuando son pequefos, y en buses escolares y carros cuando son grandes).

e Cocinen, laven sus platos y se involucren en tareas del hogar -que no
supongan riesgo para ellos/as

e Pinten su cuarto ellos/as mismos/as. Que puedan elegir el color que les
guste (siempre que no sea negro o gris). Que puedan hacer un mural sobre
una pared entera.

e Ayuden activa y responsablemente en las tareas de la casa.

De los deportes

Hay nifios/as y jovenes a quienes les gustan deportes suaves, a otros los fuertes.
Algunos francamente odian los deportes, especialmente los deportes fuertes. No
hay que forzarlos, no obstante cuidandose de la pereza... Que tengan la libertad
de escoger lo que mas les conviene segun su metabolismo. Ensefarles a
escuchar a su cuerpo, a conocerse.

Ejemplos de deportes “suaves”
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Yoga para ninos y masajes

Natacién

Artes marciales suaves: Tai Chi, Chi Kung

Arqueria

Caminar

Ejercicios de estiramiento

Movimientos espontaneos, Katsugen (ver el Cuaderno pedagdgico # 21,
Formas y movimientos).

Ejemplos de Deportes “fuertes”

e Baile contemporaneo, folkldrico, ballet, danza arabes, danzas tribales,
etc.

Futbol, baloncesto, atletismo, etc.

Capoeira

Artes marciales rapidas: Aikido, Karate, Kung Fu, Nei Kung
Taekwondo

Expresion corporal
Parkur en aula o en el patio

También se recomienda la equitacién y toda actividad en general que tenga
relacion con animales (perros, delfines, ballenas, etc.) pero que no sea cazar o
pescar, ya que a la mayoria de los niflos/as de hoy les traumatiza matar.

Ejercicios practicos
1. Ejercicio “Sentir el cuerpo”

Un ejercicio muy simple antes de empezar una clase. Hacer una respiracion
profunda, sintiendo el cuerpo. Todo el cuerpo al mismo tiempo. Eso nos centra.
Es como unir (o ecualizar) las percepciones y el cuerpo. Sobre todo sentimos los
pies y las piernas, que es donde se enraiza la energia. Cuando esta anclada la
energia, estamos claros, nitidos y centrados. Estamos conectados a la Tierra, al
presente, en el aqui y ahora.

Descripcion
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Los nifios o0 jovenes se ponen de pie y hacen un par de ejercicios de soltar:
saltar, sacudir las manos, los pies.

Luego cierran los ojos, quedandose de pie, y les guiamos con la voz:

“Hacemos una respiracion profunda.

Sentimos nuestros pies... Siento la energia debajo de mis pies... Siento las
plantas de mis pies... Siento mis piernas...

Hacemos otra respiracion profunda. Siento todo mi cuerpo.

Hacemos otra respiracién profunda. Siento fuera de mi cuerpo... escucho los
sonidos exteriores...

Ahora siento dentro de mi cuerpo... mi corazén, estémago, pulmones... Me

relajo. Respiro profundamente, estoy en paz, estoy tranquilo.

Cuando quiero, abro los ojos y doy una sonrisa a la primera persona que veo”.

2. Ejercicios

A través de los movimientos de nuestro cuerpo, desarrollamos nuestra capacidad
cerebral formando mas redes neuronales. Por lo tanto, resulta esencial para el
proceso de aprendizaje permitir:

e Que los niflos/as exploren cada aspecto del movimiento y equilibrio en su
medio ambiente.
Que se expresen moviéndose.

No obligar en los salones de clase a permanecer quietos e inertes con la
atencién en un solo foco: el maestro.

Brain Gym

El Brain Gym o Gimnasia Cerebral del Dr. Paul Dennison, es un conjunto de
actividades rapidas, divertidas y energéticas. Estas actividades preparan las
necesidades especificas en el campo del pensamiento o de la coordinacién para
cualquier aprendizaje (concentracidon, memoria, lectura, escritura, organizacion,
escucha, coordinacion fisica, etc.). Nos permite desafiar cualquier bloqueo del
aprendizaje y apuntar a cualquier meta que nos sea apropiada a cualquier edad.
La Gimnasia Cerebral desarrolla las conexiones neuronales del cerebro de la
misma manera que la naturaleza: a través del movimiento. Los movimientos
musculares coordinados activan la produccion de neurotransmisores que son
sustancias naturales que estimulan el crecimiento de las células nerviosas e
incrementan el nimero de conexiones neuronales en el cerebro.

A continuacién repasemos algunos ejercicios muy faciles de hacer durante una
clase. Se llama PACE y se hace en cuatro pasos.

Descripcion de los cuatro pasos del ECAP (o PACE)
E por energético

C por claro

A por activo

P por positivo
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Ya que el ejercicio nos ayuda a conseguir positivismo, poder de accidn, claridad y
energia (ECAP), son 4 estados necesarios para el auto-aprendizaje cerebral
integrado, nos conducen a un ritmo acompasado dentro de uno mismo.

ler paso: Beber agua. Es el medio que aumenta el potencial eléctrico a través de
las membranas celulares y es esencial para la funcién de la red nerviosa.
Corresponde a la E de Energético.

2do paso Botones del cerebro: Masajeando con los dedos los llamados botones
cerebrales (tejido blando bajo la clavicula al lado derecho e izquierdo del
esterndén). Liberan movimientos oculares reprimidos, relajando la tensién en los
musculos posteriores del cuello, la misma que se origina en la zona visual/
occipital. Corresponde a la C de Claro.

Tiempo aprox. 1 minuto.
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3er paso: Cross Craw/ o también llamado Gateo Cruzado. Movimiento que alterna
un brazo con la pierna opuesta y el otro brazo y la pierna opuesta. Estimula los
dos hemisferios cerebrales derecha- izquierda simultdneamente. Corresponde a la
A de Activo. Tiempo aproximado 1 minuto.

4to paso: Ganchos. Corresponde a la P por positivo.

Se realiza en dos partes:

- Primera: Se pone un tobillo sobre el otro, se extienden los brazos y cruzan las
mufecas, se entrelazan los dedos y se ponen las manos sobre el pecho.
Permanecer durante un minuto aproximadamente, colocando la lengua en el
paladar, y moviendo los o0jos que tienen que estar abiertos.

- Segunda: Se descruzan las piernas y manos y se juntan las yemas de los dedos,
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Los Ganchos devuelven el equilibrio después de un estrés emocional o ambiental.
Activan la integracion hemisférica, aumentan la coordinacién motora fina y
mejoran el razonamiento formal, ya que desplazan la energia eléctrica de la
parte cerebral posterior del cerebro a los centros del cerebro medio y neocorteza.

3. Sembrar plantas comestibles y comérselas

Hacer germinar, crecer y cosechar plantas... y comérselas. Podemos sembrar en
cajones o jardineras si no disponemos de terreno. El proceso de cuidar un jardin
ensefia la constancia y nos arraiga. Podemos apreciar el proceso de creacién
fisica, y es realmente magico, es una forma de nutrirnos con la energia de la
tierra directamente, siendo parte del proceso (versus comprar cosas que estan
todas listas). Ayuda a tomar conciencia de la tierra y de nuestro cuerpo.

Descripcion: Ver el Cuaderno pedagooogico #6, Desarrollo Ecoldgico Integral.

4. Juego del arbol

Para desarrollar los 5 sentidos y tener conciencia de nuestro cuerpo. De ser
posible se hace sin zapatos, mejor si estamos al aire libre, aunque funciona
también en espacios cerrados.

Descripcion

Se hace con grupos de 4 nifios. Dar consignas de hacer el ejercicio suavemente

sin golpear ni hacer gestos bruscos. Uno hace el arbol y se coloca de pie en el

centro. Las otras personas se colocan alrededor.

e Uno toca los pies del arbol, le da golpecitos, le toca suavemente, y mas

fuerte, etc. (la idea es ayudar a que crezcan las raices del arbol).
Otro hace el viento y sopla o agita algo que produzca corriente de aire.
Otro hace la lluvia y da leves golpecitos en los hombros, como si fuera
gotas de agua.

Luego cambiar de rol hasta que todos hayan sido arbol, raiz, viento y lluvia. Al
final sentarse todos en circulo y preguntarles como se han sentido. Opcional:
Pueden dibujar como se han sentido.

5. Masajes de los pies

Los masajes de los pies son otra técnica de anclaje. Se puede hacer a uno
mismo o entre dos personas, segun la situacion.
Hay varias maneras, aqui viene una simple que todos podemos hacer.

Descripcion

Empezar con el pie izquierdo (este ejercicio se puede hacer sentado en el suelo o
en una silla).



Cuaderno 3 de 33
Desarrollo Integral Fisico
P3000 - 2018

e Dar masaje a los dedos del pie. Insistir en los dedos que lo necesitan.
Dar suaves rotaciones al dedo gordo.

e Masajear la planta del pie, insistir en la curva en la mitad (punto de la
tierra) y en todo punto que duela.
Masajear entre los metatarsos, suavemente.
Hacer rotaciones de los tobillos. De un lado y del otro.
Darse golpecitos en la planta de los pies, en los pies, los tobillos y las
piernas.

Luego parar y sentir su pie izquierdo. Preguntar a los chicos cdmo lo sienten.

Luego proceder con el otro pie, el derecho. Repetir los mismos pasos.
6. Conectar con la Tierra

Otras técnicas de anclaje pueden ser:

e Pisar tierra, pasto, sin zapatos, con los pies descalzos. Sentir que ambos
pies soportan el mismo peso del cuerpo. Luego ir alternando: caminar
lentamente sintiendo cada movimiento de los pies, sobre las puntas, sobre
los talones, etc. Jugar con el barro...

Cambiar de textura: arena, tierra, piedras, etc.

Muy divertido: icaminar en el agua!

Otra técnica muy divertida: pintar con los pies (especialmente con el pie
izquierdo porque esta conectado con el hemisferio derecho).

e Pintarse las ufias de los dedos de los pies (para las nifias) o cualquier
dibujo sobre los pies (para todos).

e Muy lindo, especialmente con nifios pequefios: nos acostamos en el césped
boca abajo, abrimos los brazos y damos un gran abrazo a nuestra Madre
Tierra. Si quieren le pueden dar un beso. Dejar a los nifios/as el tiempo
gue deseen. Es un ejercicio muy bonito. Después los nifos/as tendran esta
conexion con la Tierra toda su Vida. Sentarse en circulo y contar cada
uno lo que ha sentido (Regla: no interrumpir al que habla. Escuchamos
con respeto sin comentarios. Sélo decir gracias a la final y pasar al nifo
siguiente).

Basicamente cualquier ejercicio donde uno siente la tierra y los pies, ayuda a
enraizarse.
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Terapias extra-escolares

1. Visualizacion de arraigo
Se puede hacer en casa o durante una actividad extraescolar, de ser posible con
un terapeuta profesional.

Descripcion

Este ejercicio se hace de pie. Ponerse cémodos. Cerrar los ojos. Relajarse.
Respirar tres veces profundamente, luego con la voz muy tranquila y lenta-
mente les ayudamos a visualizar lo siguiente:

“Respiro profundamente... (1) Siento las plantas de mis pies... Me hacen
cosquillas....

Imaginamos que salen raices de las plantas de mis pies hasta el centro de la
Tierra. Como una zanahoria... Hay raices secundarias que van por los lados
también...

Siento la energia de la Tierra, su carifio, su abrazo...

Siento que la fuerza de la Tierra es como una savia que sube por mis pies, mis
piernas, hasta mi corazén y me llena de energia...

Sélo siento... Esperar un par de minutos en silencio.

Luego retiro las raices secundarias y la raiz grande... Siento un tubo de luz que
va de mis pies al corazon de la Tierra. Puedo sentir el latir de su corazon.... con
el latir de mi propio corazén... Guardo esta energia pura en mi corazon...
Agradezco. Estoy aqui y ahora. Abro los ojos. Opcional: Luego visualizo que
salen ramas y hojas de mi cabeza. Soy como un arbol.

2. Visualizaciones con la Tierra
Breve descripcidn
“Woy a una pradera, flores, tierra, rocas, cosas estables. Hago un paseo
imaginario en un lugar de la naturaleza que me gusta mucho (lo que aparece en
mi vision interior). Voy a un lugar que me agrada mucho. Lo siento, lo escucho...
sonidos, olores... calor agradable del sol... viento suave en mi piel. Me acuesto y
siento la tierra. Le doy un abrazo.
Me lleno de su energia... Si alguien aparece (en mi visidn interior) escucho sus
recomendaciones...
Me dejo ir. Esperar un par de minutos en silencio.
Retomo el mismo camino de regreso. Agradezco. Estoy aqui y ahora. Abro los
0jos.

Para saber mas sobre las visualizaciones, ver el Cuaderno pedagooogico # 26.
Visualizaciones y relajaciones creativas

(1) Los tres puntos (...) significan una breve pausa en silencio.

Testimonios

Los bailes arabes me salvaron
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"Cuando yo tenia 12 a 13 afios tenia mucha depresién. No me entendia a mi
misma, ni al mundo, ni a los demas, especialmente no entendia porqué la gente
era tan cruel, especialmente con los animales. No sabia qué propdsito tenia yo.
Nadie me entendia... Cuando me duchaba me daba ganas de llorar y no vivir
mas. Ni mi mama sabia qué hacer conmigo. Veia cosas oscuras por todo lado.

Por suerte una amiga me invité a bailes arabes (danza del vientre). Me gusto
bastante. Poco a poco recuperé la confianza en mi misma, acepté mi cuerpo,
estar aqui... Formamos un buen grupo. No me perdia ni una clase. Ahora tengo
16 anos, hago montoén de cosas (todo extraescolar), hago servicio, ayudo en
varias organizaciones, me siento muy bien... Hago otros deportes como treking
en Los Andes, deportes extremos, correr, Nei Kung.

Vuelvo a recalcar que fue muy importante poder sentir mi cuerpo moverse,
descubrirlo y amarlo. En danza se aprende mucho la disociacion del cuerpo. Es
curioso pero tendemos a movernos, en la adolescencia, de una forma pesada con
nuestro cuerpo tratandolo de una forma muy superficial y no como el maravilloso
conductor que es. Me sentia muy mal con mi piel, caminaba cabizbaja, me
apenaba de todo y después poco a poco fui encontrando ese lado femenino que
habia guardado, también nacid mi creatividad, elegancia, espontaneidad,
ligereza y tantos aspectos que guardamos muchas mujeres.

Hay que aprender a conocer cada fibra de nuestro cuerpo. iPasamos la vida
entera en él! Asi que puede sonar muy obvio “conocer a tu cuerpo”, pero para
muchos no lo es. Ademas, muy pocas veces lo cuidamos de verdad (y no me
refiero a untarse crema todas las noches), sin ir muy lejos, nuestra alimentacion
diaria es pésima, ni siquiera lo hidratamos o lo ejercitamos. {Como entonces
vamos a pretender que lo conocemos?” (Maria, 16 afios, 2008:cp).

Al Arte Marcial

"Yo estaba muy desconectada y con bastantes saltos de humor: un dia, eufdrica,
volando, llena de amor, y al dia siguiente, al suelo, no deseaba nada, ni
levantarme... Sélo con ganas de llorar y ide un mal genio terrible! Y eso me
molestaba mucho... No sabia qué hacer y los psicélogos en vez de ayudar, me
hacian sentir peor... Cuando... alguien me dijo que el problema era fisico, no
psicolégico. De hecho, en ese momento no hacia ningun deporte (a pesar de
haber sido muy atlética de nifia). Empecé por el arte marcial, Tai Chi, luego Kung
Fu (que es mas rapido), luego Yoga para los estiramientos y la paz interior.

Recuperé la fuerza fisica (hasta trotar 10 km. que es lo que puedo hacer ahora),
mi vitalidad y mas que todo la constancia. Me siento equilibrada fisicamente y
me di cuenta de que lo emocional, y de alguna manera lo espiritual, ha seguido...
iEs impresionante! Ahhh y me alimento mucho mejor... y siento que ahora puedo
ayudar a los demas. (Isabel, 22 afios, 2007:cp).

“"Eso es el desarrollo integral, es vivir conscientemente y de manera equilibrada
todos los aspectos de la Vida, desde los mas fisicos, terrenales, carnales, hasta el
lado mas espiritual. Aceptar encarnar, es decir “vivir plenamente en nuestro
cuerpo”, sin quedarse colgado en los centros energéticos superiores. A partir de
los afios 2010 (y antes en menor grado) nacen nifios/as que son tan “sutiles” e
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intuitivos que no llegan a lo fisico, al cuerpo, y no logran anclarse en el mundo
material. Viven en otros niveles no fisicos, en otros planos, y les cuesta bajar al
cuerpo, desarrollarse fisicamente, sentirse a gusto en un cuerpo fisico, en una
realidad terrenal y para ellos/as es a veces muy dificil, es un reto. Por eso es
importante hacer cosas fisicas y concretas. Hacer cosas para sentir el cuerpo y
tener claro lo que tiene que hacer aqui y ahora. Caso contrario, los nifios/as y
jovenes se pueden desconectar completamente. Y tenemos casos de depresion en
los nifios/as y de suicido en los jovenes” (Pacheco, 2009:cp).

Ficha técnica

Cuaderno pedagooogico 3000 # 3

Titulo Desarrollo Fisico Integral

Definicion El desarrollo fisico integral consiste en cualquier
trabajo terapéutico y/o educativo que permita
reforzar la parte fisica, el aqui y ahora, la vida
material y practica del estudiante. También esta
ligado a la conexion con la tierra, la salud, el cuidado
sano del cuerpo y la identidad. Es |la base del
desarrollo integral.

Tipo de Herramientas bio-inteligentes principalmente.

herramientas

utilizadas

Ejemplos de
actividades

Salidas didacticas al aire puro Deportes,
especialmente al aire libre Ejercicios de

Brain Gym

Desarrollar los 5 sentidos

Todos los tipos de bailes y expresion corporal

Comer sanamente, beber agua pura

Cuidar nuestro cuerpo, nuestra salud, nuestra belleza
natural

Hacer manualidades, artesania, bricolaje, trabajos de
construccién, carpinteria, mecanica... Todo trabajo
fisico en general.

Ejercicios de arraigo o de enraizamiento:
Actividades con la Tierra, jardineria, bio huerto, criar
mascotas, percusiones, masajes de pies, hacer
ceramica, jugar con la arena, la tierra, visualizaciones
para conectarse con la Tierra...

Tipo de
inteligencias

Inteligencia corporal-kinestésica Inteligencia
visual-espacial y musical Inteligencia
naturalista
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multiples
involucradas

Areas
curriculares en
las cuales se
puede desarrollar

Educacion Fisica Anatomia

Biologia

Todas las materias deberian empezar con un poco de
Brain Gym, relajaciones, respiraciones u otro ejercicio
que prefiera el maestro y los alumnos.

Politica del
establecimiento
y de los comités
de profesores y
de los padres

- Recreos. Politica del establecimiento de
aprovechamiento del tiempo en los recreos para trabajar
coordinadamente el aspecto fisico.

- Proveer el patio de parlantes para hacer bailes
grupales.

- Decisién del comité de profesores y de los padres para
organizar mas a menudo salidas didacticas.

- Decision del comité de profesores y de los padres de
implementar bio-huertos y actividades agricolas.

- Capacitacion de todos los profesores con este tema, en
Brain Gym y ejercicios cortos que afiancen el anclaje o
arraigo de los chicos a la tierra (y los mismos
profesores).

Recomendaciones

- Que se trabaje diariamente este nivel que es vital para
los chicos. Reforzarlo en la casa (capacitacién a los
padres sobre este tema) y los fines de semana.

- Que se recomiende a los nifios/as y jovenes que sean
responsables de su cuerpo, salud y arraigo. Que ellos
mismos lo hagan, como habito sano de vida.

Variaciones

Variaciones segun mi pais, ecologia, edad, cultura...
Segun los intereses de los chicos e incluso de la moda
(por ejemplo a veces un deporte estd mas de moda que
otro, un arte marcial, la capoeira, algunas danzas
contemporaneas, rapping, etc.).

Ver también

Cuaderno pedagooogico # 6 Desarrollo Ecoldgico
Ambiental Integral

Cuaderno pedagooogico # 13 Los cuatro elementos y los
cuatro cuerpos

Resumen final en forma de mandala para pegar en el
refrigerador o donde se prefiera...

El Desarrollo Fisico Integral

e Incentivo que salgamos lo mas que podamos al aire puro.
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Favorezco los deportes, pero les dejo escoger el que quieran.
Aprendo algunos ejercicios de Brain Gym y les hago con mi clases
Antes de dar la clase o antes de un ejercicio mental dificil.
Equilibramos el desarrollo de los 5 sentidos.

Fomento todo tipo de bailes y expresion corporal.
Proveo una comida sana, doy agua pura para grandes y pequefos
Impulso todo tipo de manualidades.

Todos los dias, me aseguro de que hemos hecho por lo menos un
ejercicio de arraigo o de enraizamiento: Actividades con la Tierra,
jardineria, bio huerto, criar mascotas, percusiones, masajes de pies, hacer
ceramica, jugar con la arena, la tierra, visualizaciones para conectarse con la
Tierra...

Temas de reflexion e ideas practicas para uno mismo

1. Busco las técnicas que me van mejor para mi también, para ayudarme a
nivel fisico. Escribo, comento aqui cuando las hago:

2. Busco qué clases de bailes hay en mi barrio, para mi, para los nifios, los
adolescentes.

3. Hago una lista de recursos con los cuales puedo contar en mi barrio,
ciudad, region.

4. Cuido mi cuerpo, mi comida y mi suefo.
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¢Qué es Pedagooogia 3000®?

Somos un equipo internacional multidisciplinario co-creando en sinergia una nueva
Educacién mas humana, mas divertida y mas integral que promueve una durable
Cultura de Paz y de cooperacion. Abrimos caminos para ninos/as felices,
proactivos, creativos y responsables, asi como para profesores y padres sin stress,
amorosos y entusiastas.

Invitamos asi, a generar cambios educativos con consciencia a todo nivel y en
todo el Planeta, empezando por uno mismo/a. A la fecha, estamos en enlace con
53 paises.

www.pedagooogia3000.info
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