Dr. Fernando Calvo

LA POSTURA

La postura para la relajacion ha de cumplir dos criterios:

1. Qué provoque la minima tensién muscular.
2. Que sea comoda.
Como se han de cumplir ambos criterios, el concepto de “cdmoda” no siempre
coincide con la postura con la que solemos dormir o sentarnos para, por ejemplo, ver la tele.

Puede que sea algo distinta.

Para relajarnos acostados vamos a seguir las siguientes pautas:

1. Es importante que la cabeza, el cuerpo y las piernas estén alineados. Que
formen una linea recta.

2. Las piernas estaran ligeramente abiertas. Los hombros pueden ser una buena
referencia de la separacién aproximada de las piernas.

3. Los pies se dejaran caer hacia fuera con naturalidad, sin forzarlos.

4. Los brazos pueden adoptar dos posturas basicas. Pueden estar paralelos al
cuerpo, pero sin tocarlo, ligeramente flexionados por los codos. O pueden
colocarse sobre el pecho o el estémago.

5. Las manos no se encogeran en pufio ni se estirardn demasiado. Las manos
deben estar ligeramente encorvadas.

6. La cabeza no se debe girar ni ladear. Hay que mantenerla en el centro, como si
miraramos al techo.

7. Los ojos deben estar cerrados, pero sin apretar los parpados. Si la persona no
se siente cdbmoda con los ojos cerrados le pediremos que concentre y vista en

un punto fijo justo en la vertical de sus ojos.
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Para relajarnos sentados vamos a adaptar la postura anterior al hecho de estar en una

silla o sillon. Las pautas serian:

1. Colocar la espalda bien pegada al espaldar de la silla/sillon y erguida.

2. Abrir las piernas mas o menos a la altura de los hombros.

3. Los pies deben “mirar” hacia fuera ligeramente. Si no se apoyan bien en el
suelo, poner debajo un cojin o algo que permita apoyar los pies y no queden
colgados de la silla.

4. EL 4ngulo de la rodilla serd algo mayor de 902 (dependiendo de la altura del
paciente el angulo serd mayor o menor).

5. Los brazos pueden descansar sobre el regazo, con las manos hacia dentro. Si los
reposabrazos son comodos, también pueden reposar sobre los mismos.

6. Las manos no se encogeran en pufio ni se estiraran demasiado. Las manos
deben estar ligeramente encorvadas.

7. Sidisponemos de un respaldo alto (sillén con cabecero), lo ideal es apoyar en él
la cabeza. De lo contrario adoptaremos la postura de “cochero”, dejando caer
la cabeza hacia el pecho (sin llegar a tocarlo). Tirard un poco el cuello, pero no
requiere trabajar con la musculatura.

8. Los ojos deben estar cerrados, pero sin apretar los parpados. Si la persona no
se siente cdbmoda con los ojos cerrados le pediremos que concentre y vista en
un punto fijo situado en el suelo o en la pared de enfrente, donde la mirada
caiga comodamente al fijar la postura de la cabeza (hacia el pecho a apoyada

en el respaldo del sillén).
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Recuerda que una imagen vale mds que mil palabras. Si das ejemplo de la postura

correcta todos te entenderan.

Tanto si el paciente va a relajarse acostado como sentado, antes de empezar la sesion
debemos invitarle a que adopte la postura, corregirle y pedirle que haga cambios (juntar a
separar mas las piernas, apretar los pufios, etc.) para comprobar que efectivamente se ha

ubicado en la de minima tension.

La postura debe mantenerse durante la sesidn, pero podemos realizar movimientos
suaves para, por ejemplo, rascarnos una parte del cuerpo que nos pique, separar o juntar

mas las piernas, pasar de una postura a otra de los brazos.



