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Este libro es una introduccién al nuevo enfoque que la Técnica Alexander aporta a la prevencion de
riesgos laborales (PRL), especialmente de trastornos musculoesqueléticos (TME). Hay publicados
muchos libros de introduccién a esta técnica en general, pero en este caso estd escrito especial-
mente como introduccién de la T. Alexander aplicada al &mbito laboral y a la actualidad del mundo
de la prevencion en nuestro pais. Esta dirigido especialmente a técnicos de PRLY a cualquier res-
ponsable de la salud en organizaciones empresariales grandes, medianas o pequefias (empresas,
hospitales, orquestas, servicios, ayuntamientos, equipos de deporte de élite, escuelas, universida-
des, etc.). La intencién del libro es divulgar la T. Alexander en aquellos contextos en que no se ha-
Ilan soluciones para prevenir TME que disminuyan las cifras de absentismo, puesto que estad pro-
bado que la T. Alexander aporta soluciones y no es demasiado conocida en nuestro pais.

Este libro no intenta presentar una lista exhaustiva de lugares y posturas de trabajo ni es un ma-
nual para aprender a aplicar los contenidos, ya que esto requeriria un proceso de aprendizaje prac-
tico y a través de la experiencia guiada de un profesor cualificado en T. Alexander. Las imagenes
son una manera de analizar situaciones laborales habituales, con las cuales, sin querer dar rece-
tas, explican el enfoque de lo que se aprende con la formacién de la técnica. El objetivo a lo largo
del libro es dar una vision del enfoque innovador de la T. Alexander en la prevencién, qué puede
aportar, describir algunos de los conocimientos basicos que se aprenden y cual es la formacién
estipulada para alcanzar estos conocimientos.

Los conocimientos fundamentales para aplicar la T. Alexander de manera efectiva estan resaltados
con un icono. Hay que decir que aplicar solamente uno de los conocimientos presentados no basta
para desarrollar las capacidades que aporta la T. Alexander a la actividad y obtener los beneficios
que exponemos, sino que hay que aprender a aplicarlos todos a la vez y de manera practica.

La informacién se basa en los dieciséis afios de experiencia de la autora en la aplicacion de la
T. Alexander en musicos y cantantes profesionales y en otros perfiles laborales, junto con la cola-



boracién de expertos en PRL, el mundo empresarial y otros expertos en T. Alexander. Ademas,
cuenta con las conclusiones del estudio sobre precedentes de implantacién de la técnica como
herramienta de PRL en organizaciones empresariales de todo el mundo, llevada a cabo en 2011 por
el mismo equipo.!

Al haber sumado la experiencia de PRL a la de T. Alexander, se han generado en este libro nuevos
conceptos que pueden ser Gtiles en futuras implantaciones. Un ejemplo es el de la conciencia pre-
ventiva —la capacidad de escuchar y prestar atencion a todo lo que esta sucediendo en uno mismo
(cuerpo, mente, emociones)y, al mismo tiempo, lo que estd sucediendo alrededor—, base para que
el trabajador sea capaz de autogestionar la prevencion de riesgos de la propia salud durante la
actividad laboral. En general, el lenguaje empleado ha querido ser sencillo y asequible para perso-
nas que no conozcan la T. Alexander. Deseamos que aporte reflexiones Utiles a la nueva etapa que
esta iniciando la PRLYy que el lector disfrute de la lectura.

PRL: Prevencion de riesgos laborales

TME: Trastornos musculoesqueléticos

PVD: Pantalla de visualizacion de datos (ordenador con pantalla)
INSHT: Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo

: Competencia adquirida : Atencion
: Observacion

fii ) : Fundamento de la Técnica Alexander

. Riesgo (uso corporal perjudicial y con riesgo de TME) . Piensa, reflexiona

: Prevencién (uso corporal beneficioso y preventivo de TME)) . Ambito laboral

: Conclusion : Entorno cotidiano
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CAPITULO 1
La Tecnica Alexander
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La Técnica Alexander es un método de del , basado
en el principio de , que desarrolla la capacidad de

de movimiento, postura, coordinaciony equilibrio en cualquier , de
formaque esta se realice de manera facil,

Es una técnica basada en la prevencion de habitos perjudiciales.

Es un método de reeducacién préctico, sencillo, Unico y basado en el sentido comin, en que el
alumno alcanza la capacidad de gestionarse a si mismo mientras estd en actividad. Paul auf der
Maur, jefe del Departamento de Produccion de la empresa Victorinox, dice:

«Nuestra experiencia es que si los empleados APRENDEN, funcionax.

Esta basada en la comprensién de que el cuerpo y la mente trabajan intrinsecamente.

Cada persona es diferente, puesto que tiene una estructura corporal Unica, unos habitos corpora-
les adquiridos individuales y un proceso de aprendizaje propio.

La revista British Medical Journal? afirma:

«Las clases de Técnica Alexander ofrecen un enfoque individual disefiado para desarrollar habili-
dades con las que reconocer, entender y prevenir habitos perjudiciales que afectan al tono muscu-
lar y la coordinacion neuromuscular».



Lo que aprende el alumno puede aplicarlo directamente a todas las actividades laborales y cotidia-
nas: estar de pie, andar, estar sentado, hablar, agacharse, levantar peso, conducir, trabajar con
pantalla de visualizacion de datos (PVD), hacer deporte, bailar, etc.

Es una reeducacion del funcionamiento global de la persona que ayuda a estar en la disposicion
mental y corporal necesaria para ser eficientes en la actividad que se lleva a cabo y, al mismo
tiempo, prevenir riesgos de trastornos musculoesqueléticos (TME), asi como otros aspectos de la
propia salud.

La Técnica Alexander no es una terapia, sino un método de reeducacién con efectos terapéuti-
cos sobre la salud, en que la persona que la aprende es un alumno con actitud activa y no un
paciente con actitud pasiva.

No es una técnica de relajacién, sino que su objetivo es ajustar el tono muscular a lo necesario
para la actividad que se esta llevando a cabo: el punto intermedio entre demasiada tension
muscular y demasiado poca.

No es un método de ejercicios, ya que su practica no requiere un tiempo de dedicacion exclusi-
va, como puede ser el caso del yoga, los estiramientos, el taichi u otros, sino que lo que se
aprende se practica directamente durante la actividad diaria.

No es un método que se pueda aprender de forma tedrica, puesto que solo se aprende a través
de la experiencia.
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La Técnica Alexander fue creada y desarrollada por Frederik Matthias Alexander, un actor que
tenia problemas de afonia. Descubrié que, a causa de sus habitos, los patrones neuromusculares
que activaba al utilizar la voz no eran los apropiados para realizar esta actividad: ejercia més ten-
sion muscular de la necesaria e interferia en la coordinacién y el funcionamiento de la voz, de la
respiracion y de su organismo en general. Alexander desarrollé un método practico para mejorar
el reeducando los habitos psicofisicos que perjudicaban el funcionamiento general del organismo.
En 1909, en Londres, abrié su primera consulta, y en 1931 su primera escuela de formacion de
profesores.

John Dewey (Pedagogo, cientifico y filésofo, EE.UU., 1939)

La T. Alexander se ensefia desde hace 110 afios basicamente en Europa, EE.UU., Israel, Japén y
Australia, y en la actualidad hay unos 4.000 profesores titulados ejerciendo en todo el mundo. A lo
largo de su historia ha contado con el apoyo de la comunidad médica, asi como de estudios cien-
tificos que demuestran su eficacia en la prevencion de TME y otros aspectos relacionados con la
salud y el desarrollo profesional.

A lo largo de su historia ha recibido reconocimiento y apoyo de eminencias como sir Charles Sherr-
ington, premio Nobel de medicina (1932), Nikolaas Tinbergen, premio Nobel de fisiologia y medicina
(1973), George Bernard Shaw, premio Nobel de literatura (1925), y John Dewey, pedagogo Y fil6sofo.

La T. Alexander también ha suscitado interés y ha sido aprendida por personalidades como los
escritores Aldous Huxley y Robertson Davies, actores como Paul Newman, Julie Andrews, Jeremy
Irons, Hilary Swank, John Cleese, Michael Caine, Robin Williams, Jamie Lee Curtis, Kevin Kline, y
musicos como James Galway, Madonna, Yehudi Menuhin, Paul McCartney, Sting, sir Colin Davis3o
Antoni Ros Marba.



Desde sus inicios hasta hay, la T. Alexander ha sido empleada por personas con todo tipo de tras-
tornos musculoesqueléticos y neurolégicos, asi como por trabajadores de colectivos profesionales
en que el uso del cuerpo reviste una gran importancia para mejorar el rendimiento y la capacidad
profesional. Se aplica sobre todo en el colectivo laboral de los musicos, cantantes y actores, y desde
hace décadas se imparte como asignatura obligatoria en escuelas superiores de musica y teatro,
reconocidas internacionalmente.

Se ha utilizado como formacién para la prevencién de riesgos laborales (PRL) en empresas de todo el
mundo, como Google, Siemens, Victorinox, BBC, Zurich y Alliance, entre otros.

F. M. Alexander (Australia, 1869 - Reino Unido, 1955)
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CAPITULO 2
Aportacion de la Técnica Alexander
a la prevencion
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El contexto actual

Segun reconocidos socidlogos como Zygmunt Bauman, el contexto actual se caracteriza por la ra-
pidez con que se dan los cambios, la trepidante evolucion de la era tecnoldgica, los comportamien-
tos compulsivos y acelerados, y la falta de referentes para guiar el comportamiento de los indi-
viduos. Estas condiciones conducen a las personas a tensiones fisicas y mentales limitadoras e,
incluso, a estados patoldgicos.

Generalmente, para vivir en sociedad, se tiende a buscar referentes externos, pero en un momen-
to en que reina la superabundancia de informacién y todo estd en constante movimiento, es
especialmente Gtil encontrar referencias internas que ayuden a la persona a ser capaz de autorre-
gularse.

Con la Técnica Alexander se aprende a reconocer y cuidar condiciones que nuestro organismo
necesita para funcionar de modo saludable y efectivo, a conectar con uno mismo, a integrar el
cuerpo y la mente, a plantearse la validez de ideas preconcebidas, a desarrollar la habilidad de
regular la propia conducta desde la motivacion y la serenidad interna, a ser creativo ante los cam-
bios y ejercer un control consciente y constructivo sobre las propias reacciones.

Uno no puede cambiar los estimulos externos, pero si que puede cambiar la propia reacciéon ante
ellos, preservando el equilibrio y la salud.

La gestion de las reacciones a los estimulos externos y la adaptacién a la realidad parte de uno
mismao.
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Datos sobre trastornos
musculoesqueleticos (TME)

El observatorio estatal de condiciones de trabajo afirma, en su informe de 2010,° que en la PRL se
ha avanzado mucho en la identificacion de riesgos, la elaboracion de nuevas herramientas y meto-
dologias para evaluar estos, y el establecimiento de medidas preventivas para su reduccién. Pero
que, a pesar de estos recursos Yy la legislacién, los TME no solo se mantienen inalterables, sino que
van en aumento, lo cual nos induce a pensar que la implementacion preventiva no es del todo efi-
caz. La encuesta nacional de condiciones de trabajo de 2011 refleja que son los aspectos ergono-
micos los que, en especial, requieren un cambio de planteamiento, puesto que la mayoria de los
trabajadores asocian sus enfermedades a los TME;y esta percepcién va en aumento afio tras afio.

Evolucion del peso perceptual de los TME
sobre el total de accidentes de trabajo en el periodo 2000-2009
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El Dr. Jack Stern, director del Departamento de Cirugia Espinal del New York Medical College
(EE.UU.), comenta: «El dolor de espalda es la enfermedad mas cara que sufren los trabajadores de
mediana edad. Pero lo mas alarmante es que, mientras que el nimero de personas que sufren dolor
de espalda aumenta, la comprension de esta enfermedad [por parte de la comunidad médica] si-
gue siendo inadecuada. La Técnica Alexander es un sistema para ensefiar a las personas a usar su
cuerpo de la mejor manera, en acciones corrientes para evitar o reducir el estrés y los dolores inne-
cesarios. Es un sistema educativo para saber utilizar el cuerpo con la facilidad de movimiento para
la que fue disefiado y una manera de aumentar el sentido cinestético. El enfoque de la T. Alexan-
der es Unico enfatizando el uso de la mente y el cuerpo como unidad ... Pone énfasis en la unifica-
cién en una era de cada vez mayor subespecializacion médica. [Esta es sin duda la mejor manera
de cuidar la espalda vy aliviar su dolor.]®

Las conclusiones extraidas del estudio descriptivo y comparativo de precedentes, en que se ha
aplicado la T. Alexander como herramienta de PRL en diferentes organizaciones empresariales de
todo el mundo, titulado Formacién para la autogestion del trabajador en la prevencion de TME y
publicado por Foment del Treball Nacional y la Fundacion de PRL,! muestran la satisfaccién de la
mayoria de los trabajadores encuestados después de recibir la formacion.

La percepcion de estos ultimos es que aprenden contenidos comprensibles para ellos y aplicables a
los problemas con que habitualmente se encuentran en el puesto de trabajo; que después de la
formacién cuentan con un mayor grado de conciencia de su cuerpo y de sus habitos, y de cdmo
estos afectan a su capacidad y eficiencia mientras llevan a cabo la actividad en el puesto de traba-
jo; que aplican lo que han aprendido en la formacion en el trabajo y fuera de él; que perciben me-
joras en sus dolencias fisicas, especialmente TME; que se sienten mas capaces de trabajar con
menor esfuerzo fisico y con mayor capacidad de autogestion para incidir en sus problemas fisicosy
de ergonomia; y que valoran muy positivamente la formacién como método preventivo.
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La Tecnica Alexander como
nuevo enfoque de prevencion

La T. Alexander es un método de reeducacion que aporta una vision global e innovadora de la
prevencién de TME. Este método de reeducacion estd basado en el «principio de la prevencién», es
decir, que en lugar de intentar eliminar los sintomas especificos de manera directa (método de
curacion), aporta el reajuste del organismo en su totalidad, de forma que los sintomas especificos
desaparecen y, al mismo tiempo, mantiene las condiciones adecuadas para que no exista la posi-
bilidad de que estos reaparezcan. En 1924, F. M. Alexander ya escribia en uno de sus libros:

«El defecto fundamental de nuestra civilizaciones la falta de reconocimiento de la
importancia del “principio de prevencién” desde una perspectiva global ... En los
intentos de realizar reformas y mejoras en areas en que esté en juego la salud del
ser humano, siempre se ha puesto la energia en la adopcion de métodos de curacion
especifica, en vez de aplicarla al principio de la prevencién».”

Hoy en dia, este enfoque sigue considerdndose innovador. La T. Alexander es un método de pre-
vencion que cuenta con mas de un siglo de experiencia de aplicacién practica en individuos v,
durante las Gltimas décadas, también en algunas organizaciones empresariales. También cuenta
con una amplia bibliografia especializada; muchos libros y estudios cientificos publicados evaltan
como positiva su eficacia en la prevencion y recuperacion de TME. Este método de reeducacion
reporta beneficios a los TME y también a otros problemas fisicos como el dolor crénico o fibromial-
gia, los problemas de respiracion, la migrafia, la fatiga fisica, la falta de energia, los problemas de
voz, etc., y también puede reportar beneficios en aspectos psiquicos como la gestion del estrés, la
tensién psicoldgica, la fatiga mental y la concentracion, entre otros.



Paul auf der Maur (responsable del Departamento de Produccion de la fabrica de navajas suizas
Victorinox, 2002 - actualmente).

«La T. Alexander nos ayuda a afrontar siempre con una mirada nueva lo que hacemos
en nuestro dia a dia. Nos acompafia como prevencién en enfermedades fisicas de los
trabajadores y para la recuperacion de los casos de TME de larga duracién.»

Beneficios en la prevencion de
trastornos musculoesqueléticos(TME)

La T. Alexander es una reeducacién de los h&bitos que el trabajador utiliza durante la actividad
tanto en el trabajo como fuera de él; tiene beneficios al prevenir y recuperar la salud musculoes-
quelética, y en ningln caso pretende sustituir el tratamiento médico necesario.

La T. Alexander beneficia la prevenciéon y recuperacion de TME tales como:
Dolor de espalda

Lumbalgia

Hernias discales

Dolor cervical y dorsal

Dolor en los hombros

Dolor de brazos, mufiecas, manos y dedos

Dolor de piernas, pies y caderas

Dolor crénico o fibromialgia

Tendinitis

Lesiones por movimientos repetitivos

Lesiones puntuales, crénicas o recurrentes

Acumulacién de tensién muscular y malestar corporal al final de la jornada
Fatiga corporal

> Problemas de articulaciones

> Limitaciones en la capacidad de movimiento y flexibilidad
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Varios estudios cientificos actuales aportan conclusiones positivas sobre la eficacia de la T. Ale-
xander en relacion con los TME. Algunas de sus conclusiones son: Una muestra de 600 pacientes
con dolor lumbar crénico mejoran reduciendo un 86% los dias de dolor y reducen en un 43% las
limitaciones a causa del dolor que repercutian en sus actividades y funciones habituales.?

Pruebas piloto llevadas a cabo a varias empresas como Alliance (EE.UU.) demuestran que los do-
lores de cervicales, espalda, lumbares, caderas, hombros, brazos, mufiecas, manos y dedos de las
manos se redujeron en casi un 50% después de tres meses de aplicar la formacion de Técnica
Alexander a los trabajadores, y que este grado de proteccion se mantuvo diez meses tras haber
recibido la formacién.l Otros estudios muestran una mejora de la actividad tonica muscular, la
coordinacion postural y el equilibrio del cuerpo, con una reduccion significativa de los niveles
basales de activacion muscular, tanto en los movimientos habituales como en otros mas especifi-
cos, mejora de la resistencia del tronco y la espalda, y proteccion frente a las lesiones por esfuerzo
repetitivo.® 9 10

El estudio sobre implantaciones en organizaciones empresariales llega a la conclusion de que la
técnica aporta beneficios en TME a cualquier perfil de trabajador —desde el de la cadena de pro-
duccion pasando por el que se encarga de tareas de oficina y los cargos de direccion, hasta los de
actividades de alto rendimiento como cirujanos, pilotos de aviacion o musicos—, asi como que la
efectividad de estos beneficios se mantiene a largo plazo.

El estudio publicado por la Fundacion para la Prevencién de Riesgos Laborales recomienda forma-

cion de T. Alexander en trabajadores con TME como prevencion primaria, secundariay terciaria:

> Uso del caracter protector y preventivo de la T. Alexander a nivel individual y a nivel de empresa
como prevencién primaria, puesto que esta técnica, utilizada de forma continua, se convierte en
una herramienta protectora por si misma; disminuye la probabilidad en los trabajadores de su-
frir TME, y aumenta su capacidad para abordar situaciones potencialmente estresantes.

> Uso de esta técnica como prevencién secundaria, puesto que proporciona elementos para el
control del avance de sintomatologia evitando que se haga cronica.

> Formaciéon como prevencion terciaria, puesto que proporciona herramientas al individuo para
que sea capaz de reducir y eliminar dolores crénicos e invalidantes originados por TME.



Beneficios para
la organizacion empresarial

1. Reduccién de absentismo por TME
2. Aumento de la productividad y la eficiencia

3. Mejora de la comunicacion, la presencia, la confianza en uno mismo vy la capacidad
de hablar en publico

4. Reduccion del estrés y mejora de la satisfaccion y el clima laboral
5. Disminucion de la fatiga mental, mejora de la concentracion y disminucién de errores

6. Fomento de la creatividad, desarrollo del talento profesional del trabajador, retencion
de este dentro de la organizacién empresarial y disminucién del presentismo

7. Mejora de la salud general de la organizacién empresarial (es aplicable a todo perfil
o actividad); ademas, es una potente herramienta de responsabilidad social empresarial

8. Reduccién de TME a corto, medio y largo plazo, originados dentro y fuera del ambito laboral
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CAPITULO 3
¢, Qué se aprende?
Fundamentos de la Técnica Alexander
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Unavision general

> ¢Por qué ciertas maneras de movernos son beneficiosas para la salud y otras son perjudiciales?

> ¢Los TME se originan solos, sin que uno no tenga nada que ver con ellos?

> Consideramos que la propia persona puede incidir en la prevencion de gran parte de los aspec-
tos que originan los TME.

Eluso del propio cuerpo
Los habitos de uso musculoesquelético

Observa cémo estds sentado ahora mismo mientras lees este libro: siente cémo tienes colocada la
espalda, cémo apoyas el peso en la silla, como colocas las piernas, si los pies tocan el suelo, si
tensas los hombros...

¢Es asi como lo haces habitualmente? Si te fijas en como usas, en general, tu cuerpo, podras com-
probar que hay patrones de uso musculoesquelético que se repiten.

Estos patrones que utilizas sin darte cuenta son tus habitos. Si observas cdmo otras personas
realizan la misma actividad que t0, veras que cada cual tiene habitos de postura, movimiento o
tension muscular individuales y diferentes de los demas.

Los habitos son la manera de usar el propio cuerpo que, consciente o inconscientemente, hemos
adquirido como propia. Un habito es una estrategia automatica que uno, a base de repetirla, se
acostumbra a adoptar para reaccionar de un modo determinado ante un estimulo.

Algunos ejemplos: el estimulo es una caja que esta en el suelo y que se debe recoger, y la reaccion
es todo un patrén automatico que el cuerpo y la mente ponen en marcha para efectuar el movi-
miento de agacharse y recogerla.



O bien el estimulo es el timbre del teléfono y la reaccion es una serie de movimientos acelerados y
ansiosos para responder a la llamada. Estas reacciones se ponen en marcha automaticamentey se
convierten en habituales, tan habituales que a veces pensamos que son parte de nosotros y que
no se pueden cambiar.

Los habitos los adquirimos con el paso de los afios, a través de la imitacion de patrones de familia-
res o de personas de referencia, a través de la educacion recibida, de la ergonomia que hemos te-
nido que gestionar en la escuela, en el trabajo, en casa y en todas partes, a través de las actitudes
adquiridas y a través de las experiencias a lo largo de la vida.

Nos vamos habituando a usar el cuerpo y a movernos de una forma determinada en las actividades
que hacemos en el dia a dia, y finalmente las hacemos siempre de este modo y sin darnos cuenta.

Todos tenemos habitos en el modo de andar que son Unicos:

IT RSN

Hay habitos que pueden ser beneficiosos para la salud, pero hay otros que nos llevan a movernos
y usar el propio cuerpo de manera perjudicial. Los habitos determinan la calidad del movimiento y
la postura, y segun cudles sean pueden interferiry perjudicar el funcionamiento del cuerpo y limi-
tar su movimiento.

Una de las bases de la Técnica Alexander es el aprendizaje para gestionar los propios habitos te-
niendo en cuenta que la persona funciona desde la globalidad psicofisica. Lo primero que se hace
es observar y reconocerlos, y después se aprende a detectar cuales son perjudiciales; en adelante,
se cambian estos habitos y se descartan los que limitan, construyendo otros beneficiosos y revi-
sandolos constantemente para adaptarse a las nuevas situaciones y cambios.
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Los habitos afectan al funcionamiento
Efecto del uso de uno mismo sobre el funcionamiento

Cada persona tiene una estructura esquelética, cuyo disefio determina por dénde se puede mover
el propio cuerpo. Silos habitos que usamos al movernos van en contra del disefio de esta estruc-
tura, nuestro funcionamiento se ve perjudicado.

Siuna persona tiene, por ejemplo, el hdbito de contraer en exceso los musculos de las cervicales
cada vez que realiza una actividad, ejerce demasiada presion en aquella zona de la columna ver-
tebral, doblandola y forzandola de forma perjudicial. Esta manera de usarse puede llegar a causar-
le una lesion.

Los habitos perjudiciales interfieren en el funcionamiento general del organismo y son a menudo
causa de patologias, especialmente de TME.

En el ambito laboral, la Técnica Alexander ayuda al individuo a reconocer sus habitos corporales
saludables y a dejar de utilizar aquellos que interfieren en la coordinacién natural del propio cuer-
po. Ensefia al trabajador a usarse a si mismo de forma preventiva y beneficiosa para su salud.

El modo en que el trabajador se ha habituado a moverse, a utilizar el cuerpo en las actividades y a
reaccionar mental y corporalmente a los estimulos, afecta a su funcionamiento.

Un uso del propio cuerpo viciado de habitos perjudiciales provoca un funcionamiento deficiente
del trabajador que puede dar lugar a:

> Reduccion de la calidad y efectividad en las actividades que el trabajador lleva a cabo.
> Lesiones (TME) a corto, medio o largo plazo, recurrentes o cronicas.
> Limitaciones en el desarrollo de las capacidades del trabajador.



Relacion entre habitos perjudiciales y TME

HABITOS
PERJUDICIALES

FUNCIONAMIENTO

DEFICIENTE
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@ Los habitos perjudiciales afectan al funcionamiento de la persona en su dia a dia y pueden
causar el desarrollo de TME.

A partir de la reeducacion de estos habitos, se restablece un uso y funcionamiento muscu-
loesquelético que ayuda a resolver el TME y que permite prevenir que vuelvaa pasar.

Al mismo tiempo, se favorece una mejora en la calidad y efectividad de la persona en las

\—actividadesque lleva a cabhay en su desarrollade las capacidadesy el talenta J




La experiencia con la Técnica Alexander nos ha demostrado que hay una relacion muy clara entre
los habitos y los TME.

Los tratamientos localizados, en que el individuo no interviene de forma activa y consciente
—como pueden ser masajes, ejercicios, reposo en la cama, acupuntura, medicacién o cirugia—,
no revierten los efectos perjudiciales de usar habitualmente el organismo de modo incorrecto.

Son tratamientos que no perduran en el tiempo, puesto que tienen una funcién sintomatica y tem-
poral, y cuando la persona vuelve a su rutina reaparecen los patrones y habitos que le habian ge-
nerado la lesién (y que probablemente le generardn de nuevo).

jHay habitos perjudiciales que uno usa desde hace afios o incluso decenios!
El aprendizaje de la T. Alexander aporta al trabajador la capacidad de cambiar los h&bitos perjudi-

ciales que afectan a la calidad y eficacia del funcionamiento de su cuerpo cuando esti en activi-
dad, y que a menudo son causa de TME.

Al mismo tiempo, le ensefia a mantener estas condiciones favorables en todas las actividades dia-
rias para autogestionarse y tomar responsabilidad en la prevencion de riesgos de la propia salud.
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Habitos con riesgo de TME

™
o
—
>
=
o
=
&}

—~

En el entorno laboral, a menudo se adoptan posturas o se realizan gestos que biomecanicamente
distorsionan la forma del cuerpo, interfiriendo en el equilibrio, comprimiendo articulaciones y
favoreciendo la aparicion de TME.

®Q

Cuando una persona recibe formaciénde Técnica Alexander por dolor de espalda o cualquier otro
dolor musculoesquelético, se centra la atencion en observar los habitos que tiene en actividades
muy cotidianas como andar, estar sentado, levantarse de unasilla o estar de pie.

Su reeducacion sera basica para la prevencion y recuperaciéon de TME.
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La conciencia preventiva

Mientras lees este libro, ;eres consciente de si tensas demasiado alguna parte del cuerpo? ¢Notas
si tienes la espalda encogida? ¢Percibes si respiras con fluidez? ;Eres consciente de si entra la luz
por la ventana?

La conciencia es un estado de la mente que permite percibir larealidad de uno mismo y del entor-
no. Segun el filésofo Bernard Baas, la conciencia tiene funciones como la adaptacion a los cambios
y aprendizajes, el control de acciones fisicas y mentales, la toma de decisiones y el mantenimiento
del propio equilibrio.

Una formacidn practica y experimental como la Técnica Alexander proporciona al trabajador las
herramientas para la reflexién, ya que el aprendizaje se logra preguntandose a uno mismo: ¢cémo
me muevo?, ;como estoy cogiendo el peso?, ;puedo hacer la misma tarea con menos esfuerzo?,
etc., iniciando de este modo un aprendizaje que parte del conocimiento de si mismo.

«El hombre ignorante no es aquel que no es instruido, sino aquel que no se conocea
si mismo.» An6nimo

Una de las bases de la T. Alexander es que la persona utilice la conciencia para percibir cémo
utiliza uno el propio cuerpo, la mente y el organismo en general en las tareas que lleva a cabo, al
tiempo que para percibir el entorno y el desarrollo de la tarea. No poner conciencia significaria no
acceder a toda esta informacion y, por lo tanto, no contar con la herramienta basica para poder
gestionar ni incidir en la propia calidad de vida y de salud. En cambio, desarrollar la conciencia
permite reconocer desde uno mismo los habitos perjudiciales y cémo afectan estos al propio fun-
cionamiento, abriendo asi la posibilidad de prevenir riesgos para la propia salud. Es por eso que lo
denominamos conciencia preventiva.

La conciencia preventiva es un concepto creado e introducido en este libro por la relevancia que
consideramos que tiene en el campo de la prevencidn de riesgos laborales.



La conciencia preventiva es imprescindible y la primera condiciéon para que uno mismo sea capaz
de cambiar los habitos perjudiciales, gestionar el uso del propio cuerpo de forma saludable en
cualquier actividad, prevenir TME y otros problemas de salud. En cuanto uno es consciente de lo
que estd haciendo y como lo esta haciendo, puede aplicar los fundamentos de la T. Alexander a la
vida real.

«Cuando utilizo el término “medidas preventivas” me refiero a todos los intentos de
prevenir un uso y un funcionamiento defectuosos del organismo en general, como
medio para prevenir trastornos y enfermedades».'* F. M. Alexander

Durante la actividad, cuando usamos el propio cuerpo de manera automatica e inconsciente, los
habitos son la Gnica forma que conocemos de funcionar en el dia a dia. Realizar una actividad
usando el cuerpo de manera consciente nos permite tener opciones a la hora de elegir y la posibi-
lidad, si es necesario, de deshacerse del hébito. La T. Alexander aporta el aprendizaje de ser cons-
ciente y de aplicar sentido comln y conocimientos a la propia manera de funcionar en actividad.

Antes de padecer una lesion por TME, se pasa por varias fases que se resumen en: tension mus-
cular excesiva en la zona, cansancio y, finalmente, dolor. Aplicar la conciencia preventiva permite
que el trabajador perciba esta tension desde el primer momento en que aparece. Por lo tanto, pue-
de cambiar la manera de usarse y prevenir el riesgo mucho antes de sentir dolor y sufrir la lesion.
Latension muscular excesiva en un gesto determinado, forzar el cuerpo moviéndolo de una forma
para la que no estd disefiado o la acumulacion de tension, son sintomas que uno aprende a escu-
char mientras esta realizando la actividad.

La concienciapreventiva es la capacidad de escuchar y atender todo aquello que esta
sucediendo en uno mismo (cuerpo, mente, emociones) y, a la vez, de atender la activi-
dad que uno esta llevandoa cabo en el presente.

Tal y como veremos a lo largo del libro, la conciencia preventiva también es muy Util a la hora de
aprender nuevas habilidades, de adaptarse a nuevas situaciones y cambios, y de gestionar situa-
ciones 0 movimientos complejos, entre otros.
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Una mirada nueva
al funcionamiento del cuerpo

En un libro divulgativo como este no es posible dar una explicacion completa de todo lo relativo a
la fisiologia corporal, pero si que exponemos algunos conceptos basicos introductorios, que per-
mitan entender de forma tedrica el funcionamiento psicofisico del ser humano. Recordemos que,
para su comprension real, serd necesaria la experiencia practica guiada por un profesor de la téc-
nica. Después de recibir la formacion oportuna, los alumnos llegan a utilizar estos conceptos de
manera practica y auténoma.

El cuerpo y la mente
funcionan conjuntamente

Si recuerdas tu postura corporal en momentos en que te has sentido deprimido, seguramente ha-
bras observado que es muy diferente de la que tienes cuando te sientes, por ejemplo, esperanzado.
Cuando ante un estimulo has reaccionado con miedo, el cuerpo se ha dispuesto de una manera,
cuando la reaccion ha sido de alegria, de otra, y si la reaccion ha sido de agresividad, de otra muy
diferente. Estos son solo algunos ejemplos en que se pueden ver reflejadas las propias maneras de
usar el cuerpo en relacion con el modo en que la mente estd reaccionando a los estimulos. Los
seres humanos nos movemos, funcionamos y estamos en actividad siempre como unidad en que
el cuerpo y la mente trabajan intrinsecamente. A la hora de tratar disfunciones en el funciona-
miento de la persona, normalmente se intentan resolver, o bien exclusivamente desde la men-
te —como en el psicoanalisis, la meditacion y otras—, o bien exclusivamente desde el cuerpo
—como la fisioterapia, el gimnasio y otras disciplinas—.

La Técnica Alexander enfoca la reeducacion del funcionamiento del ser humano siempre desde la
coordinacion de la mente vy el cuerpo.



F. M. Alexander dice: «Lo que se denomina “mental” o “fisico” no son realidades sepa-
radas».

En todos los aspectos expuestos en este libro, hay ejemplos de como la unidad psicofisica de la
conducta humana es basica para la comprension del funcionamiento del ser humano vivo. Este
hecho se refleja en las estrategias inconscientes de movimiento, el tono muscular, la postura, la
reaccion a estimulos, la respiracién, la conciencia, el estrés, etc.

N. Timbergen, premio Nobel de medicina vy fisiologia (1973), afirma:

«F. M. Alexander ha hecho un gran servicioen el campo de la medicina, cada acto es
tratado como algo que involucrala totalidad del individuo. La totalidad psicofisica del
hombre».

El enfoque que enfatiza el funcionamiento de la mente y el cuerpo como unidad es, segin muchos
expertos, el que se estd obviando a la hora de prevenir, diagnosticar y resolver los TME. Segura-
mente, de entrada parece mas fécil intentar resolver TME desde el cuerpo como entidad separada
y de modo mecanico, pero la realidad es que el ser humano es un ser vivo en el que toda accién
comporta el funcionamiento psicofisico.

«El movimiento corporal y la actividad cerebral son funcionalmente interdependien-
tes, y su sinergia esta poderosamente formulada.»"*Frank R. Wilson (2002)

Esta realidad es la que la T. Alexander ha tomado como base y punto de partida a la hora de con-
siderar cualquier aspecto biomecénico del ser humano. El mérito de Alexander fue encontrar una
metodologia practica y directa que, al ser aplicada, transforma la complejidad de atender al ser
humano como unidad psicofisica en algo sencillo y accesible. Aportando la sensacion de reinte-
gracion, de estar de nuevo en contacto con uno mismo y de convertir en facil lo dificil.

Cuando hablamos de conciencia preventiva nos referimos, pues, a ser consciente de cémo estoy
usando mi cuerpo y mi mente en el presente. Los buenos resultados que ofrece la T. Alexander,
previniendo y resolviendo TME, no serian posibles sin el enfoque psicofisico del ser humano.
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La percepcion sensorial
del propio cuerpo

El sexto sentido

El ser humano percibe la realidad a través de los sentidos. Los mas conocidos son el tacto, la vista, el
olfato, el oido y el gusto, pero hay un sexto sentido* que generalmente no se tiene presente: la percep-
cién del propio cuerpo. Este sentido se denomina propiocepcion y cinestesia, y permite sentir el mo-
vimiento y la postura del propio cuerpo en relacidon con el espacio, el equilibrio, la coordinacién moto-
ra 'y los movimientos internos del cuerpo, tales como la respiracién y el tono de tension muscular.

La mayoria de las personas en nuestra cultura van perdiendo este sentido v, por lo tanto, la concien-
cia corporal. La mente esta tan ocupada con todos los estimulos externos que recibe, que las sefia-
les o informaciones procedentes del propio cuerpo no llegan; son silenciadas antes de llegar a la
conciencia. A esto se suma el hecho de que si los masculos estdn contraidos de manera continua,
la persona recibe alin menos informacién neuromuscular de lo que hacen estas partes del cuerpo.

Con la formacion de Técnica Alexander, el alumno recupera y mejora su capacidad de percibir el
propio cuerpo de forma consciente, es capaz de diferenciar qué tensién muscular es innecesariay
cual es necesaria, segun la accion que esté haciendo, y nota cudles son los habitos corporales que
lo pueden estar perjudicando, entre otros aspectos.

Q El trabajador mejora su capacidad de percibir de manera consciente el movi-
-~ miento del propio cuerpoy la tensién muscular que utiliza.

Pero percibir el propio cuerpo y ser consciente de él no es suficiente para restablecer un buen uso
corporal. Alexander observé que el mal uso continuo del propio cuerpo desvirtia la sensacion de
lo qué es cdmodo, correcto o equilibrado, y con el tiempo hace que las percepciones engarfien.
Descubrié que esta «cinestesia viciada» era un problema universal y que era uno de los principales
desajustes que sufrian las personas.’

*El eminente anatomista Ch. Bellincluyd este «sexto sentido» como el sentido del movimiento y posicion del cuerpo y sus miembros.®



La percepcion sensorial del propio cuerpo:

propiocepcion

SENSACION
DEL MUSCULO

Si mueves el brazo por encima de la cabeza sin verlo,
¢,sabescomo este se estd moviendo?
>Aunque no lo ves ni lo tocas, jsi que sabes dénde
estd y como se estd moviendopor medio de una
imagen mental!

¢Por qué lo sabes?
>Pues a través del sentido de la percepcién del pro-
pio cuerpo (propiocepcion o cinestesia).

¢(Como funciona?
>Cada articulacion del cuerpo cuenta con neurorre-
ceptores que envian inputs de lo que esta pasando
alli, a través del sistema nervioso hasta el cerebro.

>EIl cerebro recoge la informacion que le llega de
todo el cuerpo y formulauna representacién men-
tal de la posicién y el movimiento de todos los
miembros del cuerpo en relacién con el espacio.

>Esta informacién permite al trabajador evaluar si
quiere cambiar la manera de usar su cuerpoy evi-
tar asi riesgode TME.
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Respetando el diseno de la estructura

La estructura fisica del ser humano esta formada basicamente por los huesos y por la forma de las
articulaciones que determina el movimiento que hay entre ellos. Esta estructura esquelética, jun-
to con los tendones, ligamentos y musculos que conectan los huesos, permite la estabilidad, la
transmisién de peso para gestionar la gravedad, el movimiento y la coordinacién del cuerpo, entre
otros. Si la persona usa su cuerpo respetando el disefio de su estructura, el funcionamiento y el
movimiento son faciles y libres. Ahora bien, cuando la persona usa su cuerpo de manera perjudi-
cial, forzandolo a moverse de un modo para el cual no ha sido disefiado, blogqueando articulaciones
que es necesario que estén libres para poder moverse o tensando en exceso y encogiendo la es-
tructura, el funcionamiento del cuerpo sufre, pierde capacidad y puede llegar a lesionarse.

Uno de los hechos que los profesores de la técnica advertimosen los alumnos que inician la forma-
cién es que se mueven y adoptan posturas segln ideas erréneas acerca de su propia estructura.
Ello provoca que, de manera consciente o inconsciente, las personas adopten posturas y patrones
de movimiento muy ineficientes y antinaturales —en el caso del ejemplo de la imagen, es muy
probable que la persona se imagine que tiene una articulacién para doblarse en la zona de la sép-
tima vértebra cervical, lo cual es erréneo—. La educacion para conocer la estructura que posee-
mos, sus limites y sus capacidades de movimiento, de forma béasica y de manera que sea practica
y aplicable a la vida cotidiana, proporcionan una parte de la prevenciéon de TME y otras enferme-
dades fisicas, que propone la Técnica Alexander. Ahora bien, queremos subrayar que no basta con
recibir la instruccion de alguien externo o de una fotografia, sino que es preciso que el alumno
interiorice la imagen de la estructura de su cuerpo a partir de la propia experiencia, y a través de
una percepcion sensorial de su cuerpo que sea fiable. Solo asi podra el trabajador trasladar estos
conocimientos de forma autébnoma y eficiente al uso que hace de su cuerpo cuando estd en activi-
dad, e iniciar el proceso de aprender a gestionar un funcionamiento eficiente del organismo.

El trabajador adquiere la capacidad de moverse de forma saludable basan-
dose en la percepcion y el conocimiento del disefio REAL de su estructura
corporal.




Respetando el disefo de la estructura

1&3' eil DISCO

SALUDABLE
v 7
HERNIA vértebra
DISCAL dieco
vértebra
—/

Una presion desigual y Y Si la columnatrabaja es-
continua sobre una zona 8 tirada en su conjunto, el
de la columnapuede ser . espacio entre vértebras
causa del aplastamiento : no recibe una presién

y desplazamiento por excesiva y desigual, y la
parte del disco situado persona esta protegida
entre las vértebras. En de sufrir TME en las
este caso hay riesgo de cervicales.

hernia discal o dolores

cervicales.

@ La zona cervical forma parte de toda la columna vertebral trabajando como una unidad. La perso-
na del ejemplo esta doblando demasiado la zona cervical, como si la zona de la séptima vértebra
fuera una articulacion. Ello hace que estas vértebras de la izquierda y el espacio que hay entre
ellas sufran mucha presion.
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La activacion muscular
no es solo un hecho fisico

No es nuestra intencién dar una explicacion exhaustiva sobre la fisiologia muscular, pero quere-
mos prestar atencién a uno de los aspectos relevantes que muestran que el cuerpo humano fun-
ciona como una unidad psicofisica en la realizacion de sus actos.

Cuando se habla popularmente del funcionamiento muscular, de si el masculo se relaja, se tensa
0 se contrae, a menudo se percibe como un hecho totalmente fisico y mecanico. Pero la realidad es
que todo mdsculo trabaja en el momento en que es activado desde el sistema nervioso central
(cerebro-médula).

Cuando un musculo recibe la activacién desde el cerebro, se contrae y se acorta. Ahora bien, ¢qué
tiene que pasar para que este musculo, una vez que ya no tenga que estar contraido, pueda volver a
alargarse? Solo necesita que el cerebro deje de activarlo.

Los musculos conectan un hueso con otro u otros. Cuando un musculo se acorta, acerca un hueso
al otro creando movimiento, y cuando el mismo musculo deja de contraerse y se alarga, permite el
movimiento contrario.

El hecho de desactivar un masculo cuando ya no es necesario para el movimiento también permi-
te que este se alargue hasta su longitud original, estando asi disponible para volver a ser acortado
la siguiente vez que sea necesario para el movimiento. Siun muasculo no se desactiva y sigue
contraido y acortado cuando ello ya no es necesario, cada vez que haya que acortarlo para el mo-
vimiento tendra que partir de un grado de contraccién méas alto y llegara al limite de la capacidad
de contraccion, hecho que puede facilmente originar tendinitis y otros TME.

En el hecho de ser capaz de dejar de activar la contraccion muscular radica la base del proceso de
control constructivo de la Técnica Alexander: ponemos mas atencién en aquello que es necesario
que se desactive antes que en aquello que hay que activar, puesto que la acumulacion de tensién
muscular innecesaria es la causa de limitaciones en el movimiento y de la mayoria de los TME.



Interrelacion del cuerpo y la mente
en el funcionamiento motor del ser humano

CEREBRO
ordena activacion

—

SISTEMA NERVIOSO
transmite activacion hasta el musculo

MUSCULO
se activay contra

(= = = = = -

o™
(@)
—
>
=
o
<C
O

La activacion muscular es una muestra
de la interrelacion del cuerpoy la mente

en el funcionamiento del ser humano

@ El cerebro envia la activacion a través del sistema nerviosohasta el misculo y este se contrae.

El cerebro deja de enviar la activacion a través del sistema nervioso, el musculo deja de contraerse
y tiene capacidad de alargarse.
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La globalidad
del funcionamiento del cuerpo

Generalmente, cuando se estudia el cuerpo se hace mediante su separacion por partes con la in-
tencion de analizarlas. Siduele el brazo, se analiza este y el trabajo de los masculos y de la estruc-
tura del brazo, pero a menudo no se tiene en cuenta el uso del resto del cuerpo mientras se usa el
brazo. Sipara resolver la lesion de una parte del cuerpo se trabaja solo en aquella parte y el resto
del cuerpo esta siendo usada de forma ineficiente, sigue habiendo riesgo de sufrir TME.

«La unidad del organismo humano en su funcionamiento es indivisible.» F. M. Alexander

En el funcionamiento del cuerpo humano, las partes se afectan las unas a las otras y trabajan como
un todo. Cuando aparece una molestia o lesidn en una parte del cuerpo, a la hora de resolverlo el
profesor de Técnica Alexander y el alumno prestan atencidn a la organizacion y uso del cuerpo en
su globalidad: la distribucion del peso para mantener el equilibrio, la distribucién de fuerzas entre
toda la estructura, la eliminacion de las interferencias que pueda haber en articulaciones debido a
una tensién excesiva, el favorecimiento del trabajo coordinado de los mecanismos posturales o la
revision de posibles compensaciones que se puedan estar haciendo en una parte del cuerpo para
resolver disfunciones de otra parte, entre otros.

Como resumen sobre el funcionamiento del cuerpo humano, el cientifico y educador John Dewey
(1939) comenta:

«Lo que ha creado Alexander se puede denominar “fisiologiadel organismo VIVO”.
Este método cientifico basico que presta atencion al cuerpo como un todoy a la uni-
dad de cuerpo y mente, podria ampliar significativamente el campo de la investiga-
cion médica».tt



Elcuerpo funciona como un todo:

el equilibrio de la tension muscular
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El cuerpo humano funciona de modo similar al modelo arquitectéonico denominado integridad
tensional: «Un sistema que se estabiliza mecanicamente a si mismo, en que las fuerzas de com-
presién y tension se distribuyeny se equilibran dentro de la estructura de modo global. Su estruc-
tura se comportacomo un todo unitario».*

Es lo que denominamos equilibrio muscular, que relaciona de forma dindmica la estructura de todo
el cuerpo cuando estamos en actividad y lo mantiene en equilibrio en relacién con la gravedad.

A escala muscular se da un equilibrio tensional; ningln musculo trabaja de forma aislada, sino
que siempre lo hace como un conjunto.

La integridad tensional permite que la estructura sea flexible, resistente, eficiente y adaptable.
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Las articulaciones
permiten el movimento

Las articulaciones las entendemos como el punto donde se encuentran un hueso con otro y, por lo
tanto, alli donde es posible el movimiento. La estructura del ser humano solo se puede mover en
las articulaciones.

Cuando los musculos que unen los huesos de la articulacion trabajan de modo excesivo y constan-
te, la articulacion recibe presion y esto hace que el espacio existente entre hueso y hueso se reduz-
ca —en algunos casos hasta el punto de friccionar un hueso con el otro—. Sila persona mueve
estas articulaciones sin aliviar la presion, la friccién puede llegar a desgastar el cartilago y el
hueso situado en la zona de contacto.

El reumatologo y profesor de Técnica Alexander Dr.Barlow comenta al respeto que la tension ex-
cesiva de los musculos que conectan los dos huesos que articulan es, con frecuencia, causa de
degeneracion progresiva y cronica de las articulaciones éseas, como es el caso de la artritis.®

Sila presion es menor se reduce este riesgo, pero sigue produciendo rigidez y limitacién de la am-
plitud y libertad de movimiento de la articulacién. Cuando esto sucede en varias articulaciones o
en el cuerpo en general, la persona se queja de que tiene «poca flexibilidad»

(véase la imagen A).

Cuando los muasculos no se tensan innecesariamente y, por lo tanto, no ejercen presion entre los
dos huesos, se recuperay se mantiene el espacio dentro de la articulacién.

En la prevencién, la T. Alexander presta atencion a dejar de ejercer la tensién excesiva que presio-
na a la articulacién antes y durante el movimiento, de forma que esta funcione con libertad y
permita el movimiento local y global del cuerpo que la persona necesita para realizar la actividad
facilmente (véase la imagen B).



NORMAL PRESION EXCESIVA

< huesos ﬂ
membrana sinovial ‘
cartilago articular \
r'd huesos
tension

muscular excesiva

El movimiento: un nuevo enfoque

¢Qué tienen en comin Leo Messi, Roger Federer, Kilian Jornet, Usain Bolt, Ronaldinho, Gustavo
Dudamel, Victoria dels Angels o Fred Astaire? Parece que el movimiento y la accién que realizan
sean muy faciles.

Cuando utilizamos el cuerpo del modo en que esta disefiado, sin tensiones que interfieran en su
funcionamiento natural, se mueve con facilidad, eficacia, equilibrio y salud.

Poner conciencia preventiva en el movimiento es el inicio de su mejora.

La T. Alexander aporta conocimientos sobre los principios elementales del movimiento y ensefia a
aplicarlos en el dia a dia.
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El descubrimiento: el control primario

El control primario es uno de los fundamentos principales de la Técnica Alexander, puesto que es
el referente que determina la calidad del uso musculoesquelético. Tal y como su nombre indica, el
control primario es el primero que hay que tener en cuenta cuando queremos mejorar la respira-
cién, los mecanismos posturales, el ajuste del tono muscular a escala global, el movimiento, la
coordinacion, la postura, el equilibrio y el funcionamiento global del cuerpo.

El control primario es el mecanismo neuromuscular que permite larelacion dinamica entre cabeza,
cuello y tronco (véase la imagen del apartado de flexién dinamica).

Esta relacion es siempre cambiante y su organizacién depende de la habilidad de la persona para
no interferir en su equilibrio y coordinacion.

Cuando los musculos de la zona cervical se contraen en exceso, la relacién dinamica se pierde y se
interfiere en el control primario.

Querer moverse con esta interferencia es lo mismo que poner el freno de mano del coche cuando
quiero que avance: tendré que acelerar mucho y forzar el motor para que lo haga, y el coche resul-
tard perjudicado a medio o largo plazo. Interferir en el control primario provoca que la persona tenga
que realizar mucho mas esfuerzo para moverse, las dificultades aumentan y tiene que hacer cada
vez mas fuerza muscular innecesaria en todo el cuerpo para realizar tareas habituales y sencillas.

Que el organismo trabaje de modo integrado y sin interferencias, disfrutando de la fluidez y la
libertad de movimiento que le son propias, depende del control primario. Tenemos capacidad
de eleccion, de interferir o no, al igual que tenemos control sobre el hecho de sacar o no el freno de
mano si queremos avanzar con el coche.

La T. Alexander se basa en el principio de prevencion: cuando por medio de la formacion se apren-
de a no interferir en el control primario, se previenen patrones de mal uso que afectan a nuestro
organismo negativamente y de forma global.



Comprender
los mecanismos posturales

Los mecanismos posturales son los mecanismos psicofisicos relacionados con el equilibrio y la
postura del cuerpo.

La gravedad es una fuerza que actla sobre nosotros las 24 horas del dia, cuando realizamos cual-
quier actividad o cuando dormimos. El ser humano ha evolucionado siempre en relacion con la
gravedad, desarrollando una estructura y un funcionamiento para ser eficiente en su fuerza cons-
tante. Ante la gravedad se pueden hacer dos cosas: luchar contra ella, haciendo fuerza con el
cuerpo en ladireccién opuesta, o servirse de ella dejando que los mecanismos posturales desarro-
Ilados por el ser humano trabajen de forma natural. En la primera opcion, el esfuerzo fisico es mu-
cho mayor y la eficiencia para moverse en relacién con la gravedad mucho menor, pero es la opcién
que numerosas personas utilizan de forma consciente o inconsciente.

Para estar de pie, levantarse o incluso andar por un puente flotante no hay que efectuar una fuerza
muscular extra, puesto que los mecanismos posturales regulan la cantidad de tensién necesaria
para el equilibrio y la postura.

jLo Ultimo que quiere una persona es caerse y que su cabeza choque contra el suelo! Para evitar
esto se puede estar ejerciendo una tension inmensa en todo el cuerpo o usar los mecanismos pos-
turales de equilibrio y estabilidad de forma eficiente (véase imagen a la pagina siguiente).

Para que estos funcionen adecuadamente, es preciso que, por un lado, haya una distribucion de
peso del cuerpo repartida equitativamente respecto al eje de gravedad de la persona, que la con-
duccion de peso a través de la estructura esquelética sea eficiente, de forma que la persona des-
cargue y deje reposar el peso de todo su cuerpo en el suelo (através de los pies), en lasilla (a través
de los isquiones) o en cualquier otra superficie firme, es necesario también que haya equilibrio de
tension muscular en la globalidad del cuerpo, un control primario libre y, especialmente, hay que
dejar trabajar a los reflejos posturales y no interferir en ellos. La evolucién nos ha dado los reflejos
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posturales para vencer la gravedad. Estos activan, en todo el cuerpo, los musculos necesarios para
mantener nuestra estructura vertical, sin tener que hacer un esfuerzo voluntario extra. Al observar
los nifios de 3 0 4 afios como el de la fotografia, vemos que se mantienen en equilibrio con facilidad
y sin esfuerzo, permitiendo que estos reflejos trabajen de forma natural y sin interferencias.

En el momento en que una persona, de manera voluntaria o inconsciente, afiade tensién muscu-
lar innecesaria para mantenerse en equilibrio, estos reflejos dejan de funcionar con eficacia y en-
tonces parece que hacer una actividad simple como estar de pie tenga que comportar un gran
esfuerzo.

Los reflejos posturales de antigravedad se originan en el momento en que los pies estan en contac-
to con el suelo, adaptandose a la superficie y descargando el peso de todo el cuerpo.15 Es por eso
que, para reducir esfuerzo muscular en la postura, es muy importante que en cualquier actividad,
como estar sentado, agacharse, estar de pie, etc., los pies estén en contacto con el suelo.

Los mecanismos posturales nos permiten sostenernos hacia arriba, organizando el equilibrio del
cuerpo en cualquiera de nuestros movimientos o posiciones, y también promoviendo la expansién
y el despliegue de nuestra estructura de forma estable, dindmica, segura y sin esfuerzo. Cuando
una persona usa su cuerpo de manera perjudicial, rompe el equilibrio muscular, oprime la estruc-
tura esquelética con latension muscular excesiva y arrastra el esqueleto fuera del eje de equilibrio.

La reaccion del organismo al reconocer el desequilibrio es, a menudo, la de activar mas tension
muscular para evitar caer al suelo. Con esto se pierde la calidad dindmica del equilibrio, las arti-
culaciones se fijan, el peso queda retenido y se pierde estabilidad.

Con la Técnica Alexander se aprende a trabajar con la gravedad, a no interferir en los reflejos pos-
turales y a reeducar el uso del alumno para que los mecanismos posturales trabajen con eficacia.
Cuando es asi, la globalidad del funcionamiento del organismo sale beneficiada: al permitir que la
estructura se mueva sin encoger su espacio interno, érganos como los de la respiracién, la diges-
tion, etc., asi como la circulaciéon sanguinea o el sistema nervioso, disponen del espacio necesario
para poder llevar a cabo sus funciones con mucha mas facilidad y salud.



Los nifJos de 30 4afiosron un e,emp)O a:eleri:ede!fun::ianamiento natural
delosmecanismos posturales
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@ Un buen soporte del tronco cuando estamos en actividad reduce en gran

El soporte del tronco a las extremidades

Cuando prestamos atencion a actividades que implican mover las extremidades superiores o in-
feriores, a menudo la atencién se focaliza en como usar o colocar estas extremidades durante la
tarea. Desde la Técnica Alexander se presta atencion a la globalidad del cuerpo a la hora de mejo-
rar el funcionamiento de las extremidades. Si el tronco trabaja en buenas condiciones —es decir,
cuando el control primario y los mecanismos posturales se usan adecuadamente, y el sistema
muscular trabaja de forma organizada, sin contraer ni oprimir la cavidad toracica y la espalda—,
da un gran soporte al funcionamiento de los brazos y las piernas.

El soporte del troncoes basico
para poder movilizar las extre-
midades superiores de modo
libre, flexible y con el minimo
esfuerzo.

Es un aspecto muy relevante a
tener en cuenta en las activi-
dades con mas riesgo fisico de
TME, en que estan involucra-
das las extremidades superio-
res y/o inferiores, como son los
movimientos repetitivos, las
actividades forzadas, la mani-
pulacién de cargas y las tareas
de precision.

medida el esfuerzo muscular que se utilizaen los brazos y/o las piernas vy,
por lo tanto, el riesgo de sufrir TME en ellos.

Es esencial para la coordinacioén, agilidad y precisién del movimiento de
las extremidades inferioresy superiores, asi como para la fortaleza de es-
tas al levantar cargas o realizar acciones de fuerza.

_ J
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Flexion dinamica
La flexién dindmica es la manera de usar el cuerpo que propone la Técnica Alexander para aga-

charse y levantarse de forma eficaz, libre y en equilibrio, con ventajas para la salud, la calidad de
vida y la prevencién de lesiones del trabajador.

Cuando nos agachamos podemos hacerlo a diferentes alturas segun la tarea que hagamos: si
tengo que recoger un objeto del suelo sera una altura, si quiero abrir el cajon del congelador, otra,
y si lavo platos en un fregadero demasiado bajo, también tendré que agacharme un poco.

Con el paso de los afios adquirimos hébitos que interfieren en nuestra manera natural de movernos
y, @ menudo, la persona adulta se acostumbra a agacharse doblando la columna vertebral por la
zona lumbar, toracica o cervical, perjudicando asi su salud.

La flexién dindmica es una postura mecanicamente ventajosa que es facil de adoptar si se hace
desde la libertad de movimiento, usando el minimo esfuerzo muscular y unos mecanismos postu-
rales eficientes que permitan un equilibrio constante durante su ejecucion.

Para llevarla a cabo hay que tener en cuenta los aspectos mostrados en la imagen: dejar el cuello
libre de forma que la cabeza esté equilibrada en relacion con la columna, dejar que los pies des-
cansen el peso en el suelo durante todo el movimiento, dejar las articulaciones de los tobillos, las
rodillas y las caderas libres para que realicen su funcién de bisagras para flexionar el cuerpo, y
dejar que el tronco trabaje como una unidad, sin forzar la curvatura natural de la espalda. Para
entender como funciona de modo natural, podemos observar el modo en que los nifios se agachan
y se levantan sin esfuerzo mientras juegan (véase la imagen de la pagina anterior).

Como su nombre indica, la flexion dindmica no es una postura rigida y se adapta a cualquier altu-
ra. Es una aportacion relevante a la prevencion de TME en la mayoria de las actividades laborales,
puesto que aporta conciencia y conocimiento del funcionamiento del cuerpo teniendo en cuenta
su globalidad en acciones en que el trabajador necesita agacharse, como, por ejemplo, en las tareas
de manipulacién manual de cargas o en las transiciones de un plano de trabajo a otros.
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Resumen de aspectos expuestos
para moverse respetando el disefio
de la estructura del cuerpo humano

Aprovechar bien el factor organizador de la gra-
vedad es el mejor punto de partida para mover-

se, funcionary realizar todas las acciones.

El peso del cuerpo se traslada a través de la es-
tructura hasta llegar al suelo y su disposicién /

N

I‘ articulacién atlanto-occipital |

_J

se organiza repartiendo el peso en torno al eje /
de gravedad para estar en equilibrio con el mi-
nimo esfuerzo muscular. /

~

/ ,' articulaciones de las caderas

Es muy importante doblarse siempre por las ar- 4 /
ticulaciones basicas para la postura y equili- ‘I /
brio, que son: la articulaciéon atlanto-occipital, /
los tobillos, las rodillas y las articulaciones de la | ~
pelvis con las piernas (jjjsin doblar entre la pel- |\ ~
s columnalll) ~ [ )
P4 7 \ ! .
rodillas
\
\ . J
\
vl \
\
tobillos
. J




El control primario

funciona con eficacia cuando se libera la tension
excesiva de los masculos de la zona cervical y se
permite que el craneo se equilibre libremente so-
bre la columna vertebral y coja la direccion hacia
delante y hacia arriba.

La columna vertebral y la pelvis
trabajan como unidad.

Respetar la extension de la columna vertebral
en todo movimiento es esencial para conducir el
pesoy dar estabilidad al torso.

Tener en cuenta estos aspectos permite que la
estructura trabaje sin estar oprimida, con un

equilibrio muscular global que favorece la respi-
racion y otras funciones del organismo.

Respetar el disefio de la estructura del propio cuerpo propicia la prevencion de TME.

Al utilizar toda la extension de la columna vertebral y del cuerpo en general en cualquier actividad
como estar sentado, moverse en flexién dindmica, estar de pie, etc., es preciso que el control pri-
mario se organice libre y eficientemente.

Esto permite que el tronco de la personase ensanchey se alargue, que haya coordinacién entre las
extremidades, que la respiracion sea fluiday que haya vigor, ligerezay fortaleza en el movimiento
del cuerpo.

CAPITULO 3
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El Principio Universal del Movimiento

La cabeza guia y el cuerpo sigue

Siéntate y levantate de una silla y observa como lo haces. ;Notas si estas tensionando la zona
cervical para levantarte? Seguramente si que lo haces, aunque sea de modo inconsciente, puesto
que es uno de los habitos perjudiciales mas frecuentes en nuestra sociedad. El caso es que para
efectuar el movimiento de levantarse de la silla o hacer cualquier otro movimiento, no es necesario
tensar la musculatura posterior del cuello.

Cuando uno esta en movimiento, levantandose de una silla, andando o corriendo, el cuerpo se
organiza para moverse, pero los habitos de movimiento que cada cual pueda haber ido adquiriendo a
lo largo de los afios, pueden hacer que esta organizacién no facilite la eficiencia del movimiento.

El eminente fisi6logo norteamericano George Coghill observé que el movimiento de los vertebra-
dos se rige por lo que él denomind el Principio Universal del Movimiento, y Alexander descubri6
paralelamente que el ser humano también se rige por este principio.

El Principio Universal del Movimiento demuestra que, cuando el ser humano inicia cualquier mo-
vimiento —como puede ser levantarse de una silla, andar o agacharse—, de forma natural no lo
haria haciendo fuerza con las piernas o la espalda, sino que, justo antes del inicio del movimiento,
se produce una distension de los musculos de la zona cervical que permite que la cabeza ruede
libremente sobre la primera vértebra de la columna y vaya hacia delante y hacia arriba.

Los principales 6rganos sensoriales —ojos, oidos, nariz y lengua— estan situados en la cabeza y
en ellos se origina la motivacién para moverse: los ojos ven adonde quiero ir, y el cuerpo sigue esta
direccion.

En cualquier movimiento, si el cuello estd libre, la cabeza guia, el torso lo sigue vy, finalmente, las
extremidades posteriores se mueven para avanzar.



G. Coghill realiz6é un experimento con salamandras que demuestra este principio: bloqueaba una
de las articulaciones de las patas de la salamandra y después le daba de comer como estimulo
para que anduviera. Lo que observd es que la salamandra conseguia caminar en todos los casos
con mas o menos dificultad hasta llegar a la comida.

Ahora bien, cuando le bloqued la articulacion del craneo con la primera vértebra de la columna
(articulacion atlanto-occipital), el animal ni siquiera conseguia moverse. Gracias a sus estudios
con salamandras, llegé a la conclusion de que la cabeza guia y el cuerpo sigue en el movimiento
de todos los animales vertebrados, y de que si la articulacion entre la cabeza y el cuello estaba
blogueada, el movimiento era muy dificultoso o imposible.

En el caso de los seres humanos, muchos se mueven con una tension muscular excesiva en la zona
cervical y, por lo tanto, bloqueando en mayor o menor medida la articulacion atlanto-occipital.
Esto hace que, para estas personas, el movimiento resulte pesado y tengan la sensacién de que
deben hacer un esfuerzo adicional para moverse.

La conclusion es que la tensiéon muscular en las cervicales define que nuestro cuerpo se mueva
con mayor o menor soltura, fluidez, facilidad y eficiencia. Si el control primario es adecuado, favo-
rece el funcionamiento del equilibrio, la respiraciéon y la coordinacion muscular de todo el cuerpo
durante el movimiento.
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Las direcciones
promover un uso corporal beneficioso

Las direcciones son una herramienta basica y propia de la Técnica Alexander que favorece la pues-
ta en practica de todos sus fundamentos. Las direcciones son una forma de organizar los pensa-
mientos para dirigir el movimiento, el uso y la coordinacién del cuerpo. Estas aportan inteligencia
al gesto, a los mecanismos posturales y al uso del cuerpo en general, y potencian la expansion de
nuestro cuerpo para respetar los espacios internos y evitar que, encogiéndolo de manera perjudi-
cial, oprimamos la propia estructura e interfiramos en el funcionamiento saludable del organismo
en general.

Las direcciones no se pueden forzar ni hacer, sino que se piensan y se visualizan mentalmente.
Cuando una persona aprende a hacer uso de ellas, es capaz de atender y favorecer el uso que hace
de si mismo y hacerlo en relacién con su entorno: la accién que esta llevando a cabo, la persona
con la que estd hablando, el espacio fisico que la rodea, etc., y de modo que lo que suceda sea de
manera fluida, clara, coordinaday sin detrimento de la propia salud. Las direcciones se centran en
tres aspectos basicos para cualquiera de las acciones que nos proponemos realizar: dejar el cuello
libre para no estorbar el control primario, respetar la longitud y la anchura de la espalda, y promover
la libertad de piernas y brazos.

Tienen una vertiente preventiva y otra constructiva. Por un lado, tienen como objetivo prevenir un
uso incorrecto de nuestro cuerpo, evitar esfuerzos innecesarios que encogen, fuerzan y generan
interferencias en el funcionamiento general del organismo. Por otro, restablecer y potenciar la re-
lacion libre, coordinada y saludable entre todas las partes del cuerpo, favorecer la libertad de mo-
vimiento, armonia, disponibilidad, ligereza y serenidad en la accién. Las dos vertientes ayudan a
la persona a funcionar con salud y potenciando sus capacidades individuales.

Con claridad mental dirijo el uso de mi cuerpo tal y como el director da instrucciones
a los miembros de la orquesta.



El cambio de habitos desde el proceso
Unico de la Tecnica Alexander

En el momento en que uno empieza a escucharse y observarse, tal vez por un motivo estético
0 para cambiar un habito postural, surge la motivacion de cambiar la manera de moverse o de
colocar el cuerpo.

®

Veo que tengo el habito
de encorvar la espalda
y lo quiero cambiar...
iiiPerono sé coémo hacerlo!!!
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Como NO cambiar habitos

Sipara cambiar un habito la persona intenta corregirlo forzando voluntariamente el cuerpo a adop-
tar una postura determinada, es muy probable que utilice una tension muscular excesiva, que
aumente la rigidez e interfiera cada vez mas en el funcionamiento natural del propio organismo.

Puede ser que cuando la persona intenta corregir un habito, aunque tenga la mejor intencion del
mundo, esté perjudicando todavia mas su funcionamiento. ;Cémo es posible?

Cuando corregimos o decidimos la mejor manera de movernos, lo hacemos a través de lo que per-
cibimos como correcto, pero, tal y como hemos comentado previamente, el mal uso continuado del
propio cuerpo hace que las percepciones engafien y desvirtia la sensacién de lo que es comodo,
correcto o equilibrado.

Si la percepcidn sensorial del propio cuerpo no es fiable, a la hora de corregir y decidir cual es la
forma «correcta» o «buena» de usarlo nos estaremos guiando por una referencia defectuosa. Asi,
cada vez que intentamos colocar el cuerpo de la manera que nos parece «correcta» 0 «buena», lo
que probablemente estaremos haciendo es empeorar la situacion y aumentar el riesgo de TME.

Observemos el ejemplo de la imagen B.

La persona esta intentando corregir un habito perjudicial —tener la espalda encorvada— forzando
la espalda hacia donde tiene la percepcion de que la espalda estd «recta», pero, en realidad, lo que
estd haciendo es doblarla encorvando la zona lumbar hacia delante.

Esta tensién excesiva en la zona lumbar fruto de poner la espalda «recta» es origen de multitud de
dolores de espalda.

:@ jAtencion!

Cuando uno corrige un habito, puede ser que lo haga desde una percepcidn sensorial erronea y
que, por lo tanto, la correcciéntambién perjudique a la propia salud!




Como Sl cambiar habitos

La Técnica Alexander enfoca el cambio de habitos como un proceso con el cual se construye un
mejor uso y funcionamiento del organismo. Al cambiar un habito, el objetivo es tener més libertad,
coordinacion, fortaleza y equilibrio desde la globalidad del cuerpo y respetando su estructura de for-
ma saludable, de forma que el nuevo habito permita la disponibilidad corporal y mental para que el
cuerpo se pueda adaptar a las actividades y nuevas habilidades que uno se encuentraen el dia a dia.

M. Gelb, profesor de T. Alexander norteamericano que ha trabajado con empresas como Mattel,
Dupont e IBM, comenta en su libro El cuerpo recobrado®® que: «El propésito de Alexander era
descubrir un método para afrontar el problema del cambio de habitos».

Tengo la sensacién de que ahorame
siento «correctamente» y de que mi
espalda esta «recta»...

Pero al mismo tiempo noto que tengo
que hacer mucho esfuerzo, jy no sé si
aguantaré mucho rato!

Cambiar habitos constructiva y saludablemente es posible reeducando los patrones neuromuscu-
lares.

dandole feedback de lo que realmente esta haciendo: ¢esta curvando la espalda?; ¢esta liberando
tension en las cervicales? Le da herramientas para que él mismo llegue a saber reconocer, cam-
biar y revisar los propios habitos de manera auténoma.

Al comienzo del proceso de cambio de habitos, el profesor de Técnica Alexander gufa al alumno

CAPITULO 3
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Resistencla al cambio

En el ejemplo de laimagen B, hemos podido ver una persona que decide colocar la espalda de una
manera determinada en la creencia de que es la manera «correcta» de hacerlo. Yello a pesar de
que, en realidad, jes perjudicial!

La resistencia al cambio de habitos no solo es fisica, sino sobre todo mental. Las sensaciones y
emociones que proporcionan los habitos pueden ser de:

> Seguridad:

«Me siento més seguro haciéndolo como lo hago siempre».

> Comodidad:

«Estoy muy comodo hundiendo la espalda en el sofa».

> Naturalidad:

«Es que me sale asi de automatico».

> ldentificacion:

«Es que yo soy asi, en mi familia todos andamos con esta postura».

Todas estas interpretaciones han surgido a partir de relacionar una manera concreta de usar el
cuerpo con sensaciones subjetivas. A través de una percepcion sensorial erronea, los habitos se
asocian a sensaciones que no reflejan la realidad, de forma que uno puede estar, por ejemplo, adop-
tando posiciones corporales poco saludables y sentirse comodo al mismo tiempo.

«Los habitos o estilos de vida, que representan un 42% de los determinantes de salud,
tienen mucho que ver con las actitudes, normas, creencias y valores que se adquieren
en el seno de la familia.»” H. C. Bando (1999)

Todas estas percepciones erréneas interfieren en el cambio de habitos. Siuna persona tensa en
exceso el cuerpo cuando anda porque hacerlo asi le da la sensacién de mayor seguridad para no



caerse, le costard desprenderse de este habito y confiar en que haciendo menos tension estara en
equilibrio y no se caera.

Cambiar habitos requiere, primero, desaprender el hdbito anterior, a menudo asociado a estas
sensaciones de seguridad, comodidad, etc.

Desaprender es un proceso psicofisico que involucra al cuerpo —Ilos muasculos se activan de ma-
nera diferente, etc.— pero sobre todo a la mente —que se deshace de ideas preconcebidasy erro-
neas—.

La reeducacion de cambio de habitos, segun la Técnica Alexander, es un proceso psicofisico en
que se reemplaza un habito mecénico y automatizado por un estado de disposicion mental y cor-
poral adecuado, para ser eficaces en la actividad que se esta llevando a cabo y ser capaz de adap-
tarse a los cambios.

«Desaprender la mayor parte de las cosas que nos han ensefiado es mas importante
que aprender.»® Eduard Punset (2007)

La T. Alexander reeduca a través de la experiencia global del ser humano —mental y corporal—, y
el objetivo es dotar al alumno de estrategias que le permitan afrontar el reto de cambiar y dejar ir
habitos por si mismo.

Tal como lo definia F. M. Alexander:
«Esta formaciénes el proceso de adquirir la experiencia de usarse a si mismo de una
formanueva y con la que uno esta poco familiarizado».**

El trabajador adquiere la capacidad de dejar ir habitos perjudiciales para
moverse de una manera nueva.
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Reeducando la percepcion sensorial

Percibir y ser consciente del propio cuerpo es muy importante como primer paso para poder cono-
cer los habitos propios, pero no es suficiente para cambiarlos y restablecer un uso neuromuscular
saludable. Tal y como hemos visto, los habitos perjudiciales desvirtian la sensacion de como es
un uso corporal natural, equilibrado y saludable, y por lo tanto la referencia es defectuosa. Como
ya hemos dicho, Alexander descubri6 que esta percepcion del propio cuerpo o «cinestesia viciada»
era un problema universal y que era uno de los grandes obstaculos para cambiar habitos de mane-
ra eficiente.

Con la formacion en Técnica Alexander se aprende a ajustar la percepcion sensorial del propio
cuerpo a lo que este estd haciendo en realidad, adquiriendo una referencia cada vez mas fiable
para el movimiento y para la activacién de tono muscular adecuado para cada accion.

«El restablecimiento de una percepcion sensorial fiable es el fundamento para la edu-
cacion de nifios y adultos tanto en el aprendizaje de nuevas tareas como para la ejecu-
cion de todas las actividades que conforman la rutina diaria de sus ocupaciones.»’

F. M. Alexander

En el caso de la imagen B, la persona tiene la percepcion de estar colocando la espalda recta,
cuando en realidad la estd curvando hacia delante en la zona lumbar. Si, con la ayuda del profesor,
llegara a sentarse con la espalda esbelta y alineada, muy probablemente lo que pasaria es que la
persona tendria la percepcion errénea de que esta curvada hacia atrds y de que es necesario forzar-
la hacia delante, hasta llegar a la posicion en que ella si tiene la percepcién de que estd «recta». Asi
pues, lapersona se esta guiando por una percepcion sensorial defectuosa de la que no se puede fiar.

El profesor guia al alumno proporcionandole una nueva experiencia y lo acompafa para ir de lo
conocido (habito) a lo desconocido (fuera del habito) ayudandolo a reconocer qué esta haciendo
realmente y a apreciar si esto es beneficioso o perjudicial para su organismo.

Con la reeducacion de la percepcion sensorial del propio cuerpo, junto con los otros aspectos que
exponemos, el alumno aprende a cambiar habitos de manera eficaz y beneficiosa a largo plazo.



El trabajador adquiere la capacidad de tener una percepcién sensorial mas
fiable sobre la tension muscular, la postura, el movimiento, el equilibrioy la
coordinacioén que utiliza.

@@

Voy reconociendo cuando uso mi
cuerpo de manera perjudicial y

cuando lo hago de manera

beneficiosa.

Una percepcion
sensorial claray fiable
aporta un movimiento
libre y eficiente.
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El trabajador aprende a percibir de modo fiable si utiliza demasiado o demasiado poco la tension
muscular para la actividad y qué postura, movimiento, coordinacion, respiracion, etc. esta utili-
zando durante la accion.
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Cambiar un habito: proceso
que involucra el cuerpo y la mente

Tal y como hemos visto, la Técnica Alexander entiende el funcionamiento del ser humano desde
su globalidad psicofisica.

Cambiar un habito es modificar las estrategias mentales inconscientes y automaticas de movi-
miento, postura ytono muscular que uno puede estar utilizando en cualquier actividad cotidiana.
El cambio de habitos es, pues, un proceso tratado desde la mente y el cuerpo de manera intrinseca.

En el dia a dia, cuando estamos realizando cualquier actividad en el trabajo o fuera de él, utiliza-
mos nuestro cuerpo de la manera que inconscientemente nos parece la mas eficiente para llevarla a
cabo. Nos encontramos con estimulos a los que respondemos tal y como nos hemos habituado a
hacerlo, pero quizas hay maneras de responder mas eficientes y saludables que otras.

Uno de los estimulos puede ser la pantalla del ordenador que tengo ante miy puede haber mul-
tiples reacciones: tensando demasiado todo el cuerpo, manteniendo un uso musculoesquelético
libre, etc. Quizas el estimulo no lo pueda cambiar, pero aplicando la T. Alexander tengo méas capa-
cidad de elegir como reacciono al estimulo.

Cambiar un habito de movimiento implica cambiar una estrategia mental acerca del modo en que
la persona usa su cuerpo durante el movimiento. Siendo consciente y desactivando esta estrategia
habitual, la persona serd capaz de explorar otras maneras de moverse desde la libertad y la preven-
cion de TME.



COmo me muevo y uso mi cuerpo

depende de como reacciono a los estimulos

**

*

2% ¢

El estimulo no lo puedo cambiar,
pero tengo capacidad de elegir

como reacciono al estimulo. De
este modo cuento con un control
consciente y constructivo de mi
uso y funcionamiento.

Ante un estimulo, lo mas probable es que uno reaccione corporalmente del modo en que a uno le
sale automatica y habitualmente: jes la «fuerza del habito»!

Cuando una persona responde a un estimulo, la mente y el cuerpo responden juntos. Si un habito
es perjudicialy lo quiero cambiar, no bastara con cambiar solo lo que hace el cuerpo.

El cambio de habitos que proporcionala T. Alexanderes un proceso que implicadejar de utilizar
la estrategia mental y corporal habitual que uno utilizaante un estimulo determinado.

En este ejemploel ordenadores el estimulo y la reaccién de cdmo usay mueve el cuerpo depende
de cada personay cada momento.

™
(@)
—
=
=
o
<C
(@)




™
o
—
D
=
o
<<
&)

La herramienta para el cambio: a inhibicion

La inhibicion es otro de los principios basicos de la técnica. F. M. Alexander descubrié que entre
un estimulo y lareaccion existe la posibilidad de no usar la respuesta habitual al estimulo y contar
con opciones.

A diferencia del psicoanalisis, en el que Freud utilizaba el término inhibicion con el significado de
«represion», inhibicion, segin la Técnica Alexander, es la capacidad que tiene toda persona de no
reaccionar a un estimulo de la manera habitual y automatica, que permite al mismo tiempo tener
libertad y disponibilidad para la accién, asi como la conciencia despierta para adaptarse a lo que
requiera la situacion presente.

Las respuestas automaticas de movimiento, postura y tension muscular a la que nos conduce el
habito, son mecénicas y se convierten en la Gnica opcién que utilizamos para responder a un esti-
mulo.

Aplicando la inhibicién se sale de esta respuesta Unica y se abre un abanico infinito de opciones
de movimiento y uso del propio cuerpo. Nos permite ejercer la capacidad de opcidn, y el objetivo
de aplicarla es poder ajustar el uso del propio cuerpo a lo que requiere realmente cada situacion,
reaccionando al estimulo con las estrategias psicofisicas que favorezcan un buen funcionamiento.

La inhibicion permite dejar ir un habito antes de construir otro nuevo. Del mismo modo que no
podemos grabar archivos sobre un disco duro que esté lleno, nos tenemos que desprender primero
de los habitos antiguos para incorporar otros nuevos. En el proceso de aplicar la inhibicion, se pasa
de repetir siempre el mismo patrén a explorar patrones de movimiento nuevos. EIl profesor de
T. Alexander guia esta exploracion de posibilidades nuevas de movimiento ayudando al alumno a
no reaccionar del modo perjudicial y habitual, y a experimentar formas de moverse mas saluda-
bles para el conjunto musculoesquelético.

Salir de la respuesta habitual abre nuevas posibilidades.



Menos es mas

Ajustando el esfuerzo muscular a las necesidades
reales de cada momento

«Para lograr una economia de esfuerzo, lo mas 6ptimo seria tener control ténico de
formaque el individuo sea capaz de resolver correcciones que afecten a su motricidad
voluntaria» Elena Caballero (2011)

El control ténico es el control que ejerce el sistema nervioso en el mantenimiento del tono muscu-
lar. El proceso de cambio que propone la T. Alexander se basa en dejar de activar patrones de
tensién musculares que estan interfiriendo en el movimiento y en el funcionamiento global del
cuerpo, y en ajustar la activacion muscular justa y necesaria para cada momento y actividad.

En vez de centrar la atencion en «donde tengo que hacer» fuerza para moverme, la T. Alexander
presta atencién a «dénde tengo que dejar de hacer» una fuerza excesiva para no interferir en el
movimiento.

«Lo que lleva al errores lo que la persona “hace”, primero consigo mismay después
en sus actividadesen el mundo externo; solo previniendo este “hacer” podra empezar
a cambiar realmente». F. M. Alexander

Através de la concienciay la percepcion del propio cuerpo, uno aprende a diferenciar entre tensio-
nes musculares necesarias e innecesarias para la actividad que se estd haciendo. A través de la
inhibicién uno puede adquirir el control ténico y ser capaz de dejar de activar los masculos que no
necesita para la actividad. Solo queda disfrutar del movimiento facil, saludable y placentero que
surge cuando usamos el cuerpo tal y como esta disefiado y sin interferencias.

El trabajador adquiere la capacidad de economizar esfuerzos en cualquier
actividad.
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Cuando observamos la facilidad y libertad con que se mueven la mayoria de los nifios, vemos como
se sientan con la espalda esbelta y estirada, cbmo se agachan y se levantan con ligereza una y otra
vez, sin cansarse. La mayoria de las personas hemos tenido la experiencia de movernos con un
tono muscular equilibrado y eficaz a esta edad, pero, muy a menudo, los habitos adquiridos a lo
largo de los afios han vuelto mas dificultosa y complicada cualquier actividad. Con la Técnica
Alexander no aprendemos nada nuevo, sino que reaprendemos a usar el propio cuerpo tal y como
lo haciamos cuando éramos nifios.

La economia de esfuerzos aporta un movimiento mas efectivo y afiade inteligencia en la actividad
dado que el tono muscular se adapta a lo que cada actividad requiere realmente. Ello permite pre-
venir TME por acumulacion de tensiébn muscular durante el dia y también por transferencia de
demasiada tension de una actividad a otra.

‘p) Un movimiento sin interferencia es facil, natural y saludable.

Centrando la atencion en el proceso

F. M. Alexander, a mediados de su carrera profesional como actor, se encontr6 con el problema
de que se quedaba sin voz cuando actuaba en el escenario. Observo que su objetivo —«EI publico
me tiene que oir la voz muy fuerte»— creaba toda una serie de patrones de tension muscular
que, precisamente, lo que hacian era que forzara la voz hasta quedarse afénico.

Al prestar atencién al proceso de como hacia uso de su organismo mientras realizaba esa activi-
dad, pudo restablecer las condiciones neuromusculares para que la voz pudiera funcionar de ma-

nera eficiente y sin lesiones.

A este principio Alexander lo denomind «el medio a través del cual».



Siuno pone todo el empefio en «conseguir el objetivo» y lo hace a través de hébitos corporales y
mentales perjudiciales y limitadores, se tienen, primero, muchas menos posibilidades de alcanzar
el objetivo y, segundo, en el caso de que a pesar de todo alcanzara el objetivo, lo mas probable es
que se haya hecho con riesgo de TME y trastornos psicosociales.

El principio del «medio a través del cual» consiste en poner la concienciay los conocimientos en el
proceso de la accién de tal modo que se creen las condiciones necesarias para contar con el mayor
nimero de probabilidades de que el objetivo se alcance y, al mismo tiempo, se mantenga la salud.

En relacion con el cambio de héabitos es fundamental centrar la atencion en el proceso, puesto que
al atender en exclusiva el objetivo, la persona tiende a recurrir automaticamente al habito antiguoy
conocido.

«El principio del “medio a través del cual” estd implicitoen todo procedimiento pre-
ventivo». F. M. Alexander

En resumidas cuentas, seria centrar la atencion en el proceso que lleva al objetivo gestionando lo
que pasa aqui y ahora, en cada momento, en vez de dejar que el objetivo domine todo el campo de
atencion y haga anticipar un uso neuromuscular limitante.

Es en este proceso de atencidn, que en este libro hemos denominado conciencia preventiva, donde
se aplican todos los aspectos basicos de la T. Alexander y que aportan la prevencion de riesgos
fisicos y mentales.
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Estar en actividad:
una nueva perspectiva
desde |la Técnica Alexander

Uno de los aspectos que caracteriza a la T. Alexander es que todo lo que se aprende se aplica y se
practica directamente durante la actividad. Aparte de los fundamentos y habilidades ya expues-
tos, hay otros aspectos que hay que aplicar durante la actividad, como la capacidad de atencion,
la serenidad mental, la claridad de intencion, la inteligencia en el movimiento y la inhibicién en
accion. Son capacidades que aportan un apoyo impagable para estar en actividad disfrutando y
utilizando al maximo de las propias facultades.

La atencion es muy diferente de lo que denominamos concentracion. A menudo, la concentracion
es como si la persona quisiera mantenerlo todo quieto para poder concentrarse en algo concreto y
excluyera todo lo que estuviera fuera de esto Gltimo. La concentracion se asocia con un estado de
tensién elevada que se manifiesta en tensién en los misculos de la cara, aumento de la rigidez en
todo el cuerpo y una respiracion superficial. Siun trabajador tiene dificultades a la hora de contro-
lar la atencidn, al trabajar mostrard, o bien «desconcentracion», o bien «concentracion con tension
excesivar.

Laatencion que aporta laformacion de T. Alexander implica ser consciente, a la vez, de uno mismo y
del entorno, con la opcion de destacar lo que a uno le parezca relevante cada vez que lo desea.



Esta atencion y serenidad mental también permiten la claridad de intencion, tan importante en
una actividad. Siuna persona, por ejemplo, tiene que hablar en publico, la intencién de que su voz
llegue a un oyente de la Gltima fila de la grada provoca que la respiracion, el cuerpo y la voz se
activen para satisfacer este deseo. Siel cuerpo y lamente funcionan de manera libre y coordinada,
el sonido de lavoz llega a la Gltima fila de la grada.

Cuando la intencién mental es clara, la respuesta corporal de movimiento y activacion muscular
es adecuada para la actividad que uno esta llevando a cabo. Esto es especialmente importante en
tareas de precision, de alto rendimiento o de comunicacion, y también para gestionar de un modo
eficiente las tareas del dia a dia.

En resumen, la T. Alexander es también un aprendizaje sobre el proceso de como pensar mientras
se realiza la actividad, promoviendo un estado de atencion centrada, abierta y receptiva.
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La inhibicion en accién es el procedimiento psicofisico que permite tener opciones a la hora de
reaccionar a un estimulo, y ajustar asi el uso corporal y mental a las necesidades de cada momento.

Cuando estamos en actividad recibimos infinidad de estimulos que gestionamos de la mejor ma-
nera que podemos o sabemos. A la hora de mejorar la calidad de como estamos en actividad, la
inhibicion es la herramienta que nos permite modificar los habitos de comportamiento y la reac-
cién a los estimulos que pueden estar limitando las propias capacidades y la salud.

La inhibicién aplicada dentro de la actividad ayuda al trabajador a prevenir TME, a disfrutar mas
del trabajo y a que este sea més eficaz. Le da opciones para regular aspectos como: el esfuerzo
muscular, adquirir un movimiento y una postura mas eficientes, ligeros y faciles, mejorar la coor-
dinacion vy el equilibrio corporal, mejorar la capacidad de atencién y concentracién, mejorar la
respiracion, estar mas sereno ante situaciones estresantes, optimizar la propia energia en el traba-
jo, gestionar el dolor y, en general, evitar la fatiga al final del dia.

9 El trabajador adquiere la capacidad de aprender a gestionarse a si mismo
~ mientras esté en actividad.

Aplicar de manera simultanea la inhibicion y los otros fundamentos de la Técnica Alexander hace
que la persona sea mas competente al gestionar de modo consciente e inteligente la actividad dia-
ria habitual, el aprendizaje de nuevas habilidades, la consecucién de actividades de responsabili-
dad, la precision y el alto rendimiento con las mejores condiciones fisicas, mentales y emocionales,
el mantenimiento de las mejores condiciones psicofisicas durante los cambios vy el disfrute de todo.

El trabajador puede adquirir asi un control consciente y constructivo de si mismo mientras esta en
actividad.

Cuandotengas la sensacién de que la actividad se ha vuelto muy compleja:
| | /iPARATE!!
Aplicaestas herramientasy recupera una vida mas consciente y simplificada.



La inhibicion en actividad

Este es un ejemplo de aplicacion de la inhibicién cuando uno esta en la actividad laboral:

> Un trabajador en la cadena de produccién lleva un > En el mismo lugar donde esta trabajando, hace
rato trabajando y nota que esta tensando demasiado una micropausa de unos segundos en la que liberala
los hombros y la espalda (conciencia preventiva). tensién excesivay reorganiza su uso corporal.

> Seguidamente, regresa a su tarea con un uso y un
funcionamiento mas eficientes y saludables.

.fl
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Se da cuenta de | @ Para, piensa, revisa I Sigue con sus ~§
su uso corporal | y reorganiza el uso | tareas con un S
perjudicial. I del cuerpo. I uso corporal
I I beneficioso.
@ Aportar inteligencia al gesto es aprender a parar y revisar como reaccionamos a los

estimulos.







CAPITULO 4
Aplicacion dentro de la actividad laboral
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Aplicacion a la ergonomia

El Dr.W. Barlow, reumatélogo y profesor de Técnica Alexander, ya exponia en su libro El principio
de Matthias Alexander,® en 1974, la aportacién que hacia la ergonomia en la prevencion de TME
como especialidad para adaptar las maquinas al ser humano en que sillas, mesas y todo tipo de
maquinaria se redisefiaba con el fin de dejar un espacio adecuado para poder estirar los codos, las
piernas, etc. Veia que con la ergonomia se queria reducir todo lo posible la fatiga y la tensién por
movimientos realizados en posiciones defectuosas, pero que, aun asi, debido a la ausencia de un
concepto adecuado de equilibrio muscular y de uso del cuerpo del ser humano, este enfoque no
daba los frutos deseados: el trabajador seguia llegando a casa fatigado, el dolor de espalda afecta-
ba a la mayoria de la poblacién, el 75% de los dentistas sufrian dolores de espalda severos, el 80%
de las secretarias sufrian dolores cervicales y el 75% de los musicos seguian sufriendo algin TME
durante su trayectoria laboral. Estos datos no son peores que los actuales.

En aquel momento Barlow ya decia que lo que necesitan los ergonomistas, ademés del disefio de
sus equipos, es tener en cuenta el uso que el trabajador hace de su cuerpo tomando en considera-
cién su globalidad. También afirmaba que, a la hora de redisefiar equipos de modo adecuado, hay
que tomar como referencia y modelo individuos con un buen uso global del cuerpo, en vez de uti-
lizar a personas que usan su cuerpo de manera erronea, que fuerzany doblan las cervicales y es-
palda, y que no tienen concienciay coordinacién adecuadas para respetar la estructura global del
cuerpo.

Hoy en dia, y desde entonces, el mal uso prosigue e incluso aumenta entre la poblacién trabajado-
ra. La ergonomia se sigue enfocando de forma generalizada solo desde el punto de vista de la
adaptacion del entorno (maquina y condiciones de ambiente), olvidando aportar una formacion
practica y Util a los trabajadores para que adquieran conocimientos adecuados acerca de como
gestionar el uso de su cuerpo y su mente en cada momento Yy en cualquiera de sus puestos de
trabajo.



Joyce Stenstrom, ergonomista de la Clinica Mayo (EE.UU.) y alumno de Técnica
Alexander desde 1996, hace la siguiente reflexion: «Con la ergonomia, las organiza-
ciones y los trabajadores estan acostumbrados a la idea de “‘recetas” [...]. En general,
no se es consciente de que uno mismo tiene toda la informacion y el conocimiento
necesarios para controlar estos aspectos. [...] Me he dado cuenta de lo mucho que el
cambio de actitud respecto al control del propio cuerpo puede ser desarrolladoy apli-
cado en el &mbito laboral».

Como prevencionistas, mas alla de la obligacion legal de garantizar unas condiciones de trabajo
seguras y saludables, es importante ofrecer recursos a los trabajadores para que puedan autoges-
tionar la prevencién de TME y otros.

Desde el punto de vista del trabajador, a menudo los TME se asocian con un aspecto cotidiano e
intrinseco del trabajo. Técnicamente estamos hablando de que las personas perciben la cultura
preventiva como un problema ajeno a si mismas, en lugar de que encuentren una motivacion indi-
vidual y desempefien un papel relevante dentro del sistema preventivo de la empresa.

«Pocos somos los que hasta ahora hemos prestado atencion a la cuestion de hasta qué
punto somos individualmente responsables de los males que afligen a nuestro cuer-
po» F. M. Alexander

Bob Noha, especialista en control de pérdidas laborales de la empresa Alliance, comenta: «Cuando
se presta atencién al modo mas apropiado para prevenir lesiones por movimientos repetitivos, se
suelen revisar el puesto de trabajo, la silla y la disposicién global de los elementos de trabajo, lo
cual es importante tener en cuenta. Aun asi, se pasa por alto el modo en que las personas utilizan
su cuerpo. El programa basado en la T. Alexander ofrece este elemento realmente crucial que la
mayoria de los programas de prevencion de lesiones omiten».

p El profesor de T. Alexander puede asesorar al trabajadory a la empresa en los
aspectos externos —como la adecuacion de los elementos en el puesto de tra-

bajo, etc.— vy, principalmente, forma al trabajador en los aspectos internos
—habitos corporales, tension muscular, patrones de movimiento, percepcion,
actitud mental, etc.—. De este modo, ofrece un asesoramiento exhaustivo que
si puede tener una incidencia real en la prevencion de TME y otros riesgos.
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La postura: un nuevo enfoque

Piense en «ponerse en una postura correcta» y sienta la reaccion de su cuerpo.. Seguramente co-
locara la espalda rigida y estatica, su respiracion quedara restringida... y, al cabo de un par de
minutos, jnecesitara moverse!

Cuando uno piensa en adoptar una «postura correcta», intenta recrear una imagen que se ha he-
cho de lo que cree que es «correcto» (a través de ejemplos recibidos consciente o inconsciente-
mente e interpretados como iddneos) e intentara adoptar esa «postura correcta» esforzandose al
méaximo. Uno de los problemas es que dichas imagenes a menudo proceden de personas con un
uso y un conocimiento del cuerpo deficientes. El otro problema es que, en el &mbito de la ergono-
mia, a menudo se dan recomendaciones sobre como se debe colocar cada parte del cuerpo desde
una visién externa y estatica, las cuales no son realmente trasladables a la individualidad de cada
persona y a larealidad de lavida, en que el cuerpo funciona desde su globalidad y esta siempre en
constante cambio, adaptacién y movimiento.

El cuerpo estd disefiado para moverse y, aunque sea de manera muy sutil, estd en continuo movi-
miento: para reajustar su equilibrio, para la respiracion, para adaptar el tronco a los movimientos
de las extremidades, para adaptar el tronco al movimiento de la cabeza...; nunca estamos estati-
cos. Imagina la «postura» como la foto de un instante dentro de este cambio y movimiento con-
tinuos que puede servir para analizar aquel instante, pero sin perder de vista que estamos traba-
jando con un cuerpo vivoy cambiante.

Al aplicar esta nueva mirada a la postura junto con otros fundamentos expuestos en el capitulo 3,
el trabajador sabra mas cémo adaptarse de modo consciente, libre y dindmico a cada plano de
trabajo, movimiento o zona de alcance en que se encuentra en su actividad laboral.

El funcionamiento del cuerpo necesita movimiento y cambio continuo aun-
© gue este sea muy sutil. Si nuestraintencién es adoptar una «postura» a base

de rigidezy fijacion, estamos propiciando las condiciones para posibles TME
futuros.



La posicion neutra

La posicién neutra es una posicion del cuerpo humano de referencia dentro de la ergonomia que se
adopta como punto de arranque para realizar la medicién goniométrica (medida del arco de movi-
miento articular). En la posicion neutra, el individuo se encuentra parado con la mirada hacia de-
lante, los brazos estirados junto al cuerpo, los pulgares dirigidos hacia delante y los miembros in-
feriores uno junto al otro con las rodillas completamente estiradas, con los ejes de los pies paralelos
y separados por un espacio igual a la distancia entre las dos caderas? (véase la imagen de la
pagina siguiente).

Desde el punto de vista del modo en que trabaja la Técnica Alexander, para adoptar la posicion
neutra tendriamos en cuenta aspectos como: si estas de pie en la posicion neutra, percibe si te
notas en una posicion rigida, forzada o bloqueando articulaciones.

Nota si estds tensando innecesariamente alguna parte de tu cuerpo. Muchas personas tienen el
hé&bito de tensar las rodillas hacia atrds, echar la pelvis hacia delante y los hombros demasiado
hacia atrds cuando estdn de pie. (Reconoces en ti alguno de estos habitos? Estar de pie asi fuerza
continuamente la musculatura y el sistema 6seo, interfiriendo en un equilibrio libre y eficiente del
cuerpo.

También supone un impacto sobre el funcionamiento del cuerpo: el desgaste y la rigidez constan-
tes en las articulaciones, musculos y tendones de las piernas, la espalda, los hombros y las cervi-
cales pueden causar fatiga, dolor y lesiones a largo plazo.

Para estar de pie y en equilibrio a la hora de adoptar la posicién neutra hay que tener en cuenta la
distribucion del cuerpo alineada segun el eje de gravedad y procurar que todas las articulaciones
del cuerpo no estén en una posicién fijada ni frenada. Asi, antes de iniciar el movimiento las arti-
culaciones estaran disponibles y, durante este, las partes del cuerpo seran coordinadas en su
globalidad, hecho basico para prevenir TME.
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Estar de pie y en posicion neutra

Eje
de gravedad

RIGIDEZ Y ARTICULACIONES FIJADAS
. Rigidez en el control primario

. Tension excesiva entre omoplatos

. Tensién en la zona lumbar provocando que se doble hacia
delante

. Articulaciones de las caderas bloqueadas

. Rodillas blogueadas hacia atras

. Tobillos fijos

~

Para mantener el equilibrio desde la rigidez, se requiere mucho mas esfuerzo muscular de lo nece-
sario y se sufre restricciénen la respiracion.

Bloquear las articulaciones no se puede considerar una posicion «neutra», puesto que no las deja
libres y disponibles para el movimiento. También interfiere en el equilibrio, y el cuerpo no se orga-
niza eficientemente en torno al eje de gravedad.




Eje
de gravedad

Para crear buenas condiciones para el equilibrio en la posicién neutra,
recomendamos tener en cuenta:

D> Observa si los pies reposan libres de tensién y descansando el peso de
todo el cuerpo sobre la superficie del suelo.

> Observa si estas frenando, bloqueando o forzando alguna articulacion ba-
sica para el equilibrio del cuerpo: tobillos, rodillas, caderas y la articula-
cion atlanto-occipital (cabeza-cuello).

> Si es asi, date tiempo para pensar en liberaresta tension y permite que las
articulaciones estén libresy disponibles para el movimiento y para que el
equilibrio pueda trabajar con eficiencia.

> Fijate en tu respiracion: si esta frenada o es superficial, es sefial de que tu
posturaes rigida.

<
(@]
—
)
=
o
<C
(&)

> Recuerdaque tu percepcionde lo que es estar en equilibrio puede ser erro-
nea; por tanto, usa el feedback del profesor de T. Alexander o un espejo
para aprender a reconocer por ti mismo si realmente estas en equilibrio
segun el eje de gravedad.

EQUILIBRIO DINAMICO

1 Cuello libre y control primario regulando el equilibrio

2. Articulacioén de las caderas libre

. Rodillas libres y disponibles para el movimiento de flexién
hacia delante

. Transmisién de peso efectiva segun eje de gravedad.

@ Cuando no hay interferencia en las articulaciones, el reajuste constante del equilibrio se organiza
de modo natural en torno al eje de gravedad.

Las articulaciones cuentan con espacio interno y todo movimiento que se inicie desde aqui sera un
movimiento coordinado y sin sobreesfuerzo.
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El plano de trabajo

El plano de trabajo es la zona donde el trabajador realiza normalmente sus tareas y viene determi-
nado por la altura de las manos durante la ejecucién del trabajo. En ergonomia, a la hora de deter-
minar el plano de trabajo, se considera que la posicién que mas protege al cuerpo es la mas cerca-
na a la posicion neutra, que se ve como la posicion méas confortable y eficiente a escala funcional.

También se considera que, cuanto mas lejos se mueva una articulacion de esta posicion, mayor
sera la sobrecarga en aquel segmento corporal y, por lo tanto, aumentara el riesgo de sufrir una
lesion.

Desde el punto de vista de la Técnica Alexander, el proceso de andlisis para determinar el plano de
trabajo seria en primer lugar tener en cuenta la estructura y el uso beneficioso del cuerpo global del
trabajador y, después, determinar el plano de trabajo de forma que este esté a la altura a la que las
manos lleguen a él sin forzar los brazos, los hombros, las cervicales ni la espalda. Hay que cuidar,
por tanto, que el trabajador no se adapte al plano de trabajo distorsionando el uso de su cuerpo, sino
que el plano de trabajo se adapte al trabajador y este pueda mantener un uso corporal favorable.

El trabajador que recibe formacién de la T. Alexander adquiere la capacidad de determinar el modo
en que el plano de trabajo se ajusta a las necesidades individuales y a la propia estructura corporal.
En el caso de que el trabajador se encuentre con un plano de trabajo fijoy predeterminado, puede
ser que este no se ajuste a las caracteristicas individuales del trabajador. En ese caso, el trabajador
se encuentra con un reto mayor al aplicar un uso corporal dindmico, libre y consciente para adap-
tarse asi al maximo a la situacion sin lesionarse.

Hay planos de trabajo especialmente complejos, como sucede en el caso de los dentistas, arqui-
tectos, organistas de iglesia (que mueven las manos y los pies a la vez) y otros, en que la aplicacién
de todos estos fundamentos puede resultar de gran ayuda y utilidad en la realizacién de su tarea
laboral con prevencion de TME.



Ejemplos de aplicacion de la
T. Alexander a diferentes planos de trabajo

La estrategia postural y de movimiento sera preventiva
cuando la persona use un equilibrio dinamico y libre, las
direcciones y el control primario eficientemente.
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@ La prevencion de TME es la suma del disefio del plano de trabajoy de la estrategia de movimien-
toy postura que utilizael trabajador.
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Aplicacion al plano de trabajo del escritorio

\O%

Para y escucha tu cuerpo mientras estas sentado
ante el plano de trabajo...

¢Notas qué partes de tu cuerpo estan en contacto
con la silla?

¢;Do6nde apoyas el peso?

¢;Qué partes del cuerpo notas con demasiada ten-
sién? ¢ Los pies tocan el suelo?

Ser consciente de cdmo me estoy usando durante la
accion me permite elegir un uso despierto y claro
del cuerpoy de la mente para ser eficaz con la tarea.

e ~

La cabeza

No reposa en equilibrio sobre la columna y
arrastra la espalda fuera del eje de grave-
dad.

\ J

r N

La columna

Se fuerzay pierde su curvatura natural pro-
duciendo presion y sufrimiento en las zo-
nas cervicaly lumbar.

Todo ello oprime los espacios internos de
las cavidades toracicay abdominal, interfi-
riendo en una respiracion, una digestion,
etc. saludables.

_ _J

r ~

La pelvis

No descarga de modo eficiente el peso en
la silla, dificultando asi el funcionamiento
de los mecanismos posturales.

. J

r N

Los pies
No tocan el suelo y por lo tanto no pueden
descargar el peso.

Con ello las piernas y el cuerpo en general
tienen que realizar méas esfuerzo muscular.

& J




T L il

No tealvidele palercancien:ia preventlva encomo e.stas realizando la tarea, por muy importan-
teque.sea la tarea quedesanoilas

Si concedemo.s mtls atencién a scqué hacemo.dly olvidamos 1c00mo lo hacem0.$), el ride fav j
recer TME aumenta

lano de trabajo
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Aplicacion al plano de trabajo del escritorio

PARA ADAPTAR EL PLANO DE TRABAJO,

empiezo por cuidar el uso musculoesquelético de mi
organismo y, una vez que mi postura es beneficiosa,
adapto la altura y disposicion del plano de trabajo a
mi individualidad.

r 3

La cabeza
En equilibrio sobre la columna vertebral y
las cervicales no estan tensas.

- J

. ~

La columna
Mantiene la curvatura natural que le es
propiay respeta los espacios internos de la
cavidad toracica y abdominal, favorecien-
do la respiracion natural.

_ J

- )
La pelvis

Descarga de forma eficiente el peso de
toda la espalda en la silla a través del con-
tacto de los isquiones.

La pelvis bien asentada permite que la es-
palda se yerga facilmente y economiza
esfuerzo en todo el torso.

r )
Los pies
Tocan el suelo, descargando el peso de las
piernas y favoreciendo la activacion de los
reflejos posturales y reduciendo esfuerzo
muscular.

. _/




[ 3
No estamos sentados sobre las
piernas, jsino que nos sentamos
sobre los isquiones! En posicién
sedente, los isquiones son las
partes del hueso de la pelvis,a
través de las cuales el peso del
cuerpo descansa en la silla.

En inglés se denominan «sitting
bones» («huesos para estar sen-
tado»), y estan en un angulo
similar al de las patas de una me-
cedora para moverse hacia delan-
te y hacia atras con estabilidad y
movilidad para todo el tronco.

iEl 75% del peso del cuerpo
cuando esta sentado se descarga
Unicamente por los isquiones!

abes dénde estan tus is-

quiones? Pon las dos ma-
nos extendidas sobre el
asiento y siéntate enci-
ma.

Balancéate hacia delante y
hacia atras como una
mecedora; notaras con cla-
dad los dos huesos: json
isquiones!

~
@ A través de la conciencia preventiva, el trabajador tiene la opcion de usar los mecanismos postura-
les de forma eficiente, de modo que el movimiento global del cuerpo sea coordinadoy facil.

De este modo lo capacita para reaccionar ante el estimulo del plano de trabajo sin perjudicar su
estructura corporal,sino favoreciendo la respiracion, la atencién, la claridad mental y la serenidad
en la accién.

_/




Areas de alcance

Otro criterio que ayuda a los técnicos de PRL a identificar y prevenir el riesgo de TME es tener en
cuenta las areas minima y maxima de trabajo de alcance horizontal y vertical a la hora de colocary
utilizar materiales, herramientas y equipos.

Segun este criterio, se entiende que se puede saber cuales son el area minima y maxima a nivel
individual en el plano horizontal, fijandose para ello en las extremidades superiores ante el plano
de trabajo. Para determinar el &rea minima de trabajo, el trabajador se coloca en una posicion con
los hombros relajados y los brazos paralelos al cuerpo. Todo lo que tiene a su alcance teniendo los
codos doblados es el area minima de trabajo, y todo lo que tiene a su alcance flexiondndose hacia
delante desde los hombros y con los brazos estirados, se considera el &rea maxima de trabajo.
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En el plano vertical, el alcance maximo se determina comprobando el recorrido del brazo desde
una vision lateral y manteniendo la espalda y los hombros en una postura relajada.

ALCANCE VERTICAL ALCANCE HORIZONTAL

HOMBRES

MUJERES=

Vv LiIMITE
1 ALCANCE
; OCASIONAL




Inclinacion del tronco
para acceder al area
de alcance maxima

Aspectos a tener en cuenta:
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> Cuidar el control primario.

> Utilizar el contacto de los isquiones con la silla como si
fueran dos mecedoras para dejar caer el peso y poder
inclinar el torso hacia delante o hacia atras sin perder
la longitud.

> Cuidar los mecanismos posturales y las direcciones
para que el torso trabaje de forma coordinada en su
globalidad.

> Cuidar las condiciones de forma que el tronco pueda
servir de soporte a las extremidades superiores.

> Permitirque la respiraciénsea fluida.

> Mantener una atencién y una conciencia preventiva
despiertas.

@ El trabajador puede estar trabajando dentro de la zona de alcance que se considera se-
gura y estar expuesto a TME en los brazos, los hombros, las cervicales y el resto de la
columna vertebral si no se tienen en cuenta los aspectos mencionados en el libro.
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Desde la T. Alexander, a la hora de determinar las zonas de alcance minima y maxima recomen-
damos prestar atencion a todo el cuerpo en su conjunto, en vez de prestarla Gnicamente al movi-
miento de las extremidades superiores.

Para definir estas areas de alcance en el caso de un trabajador concreto, vamos con especial cui-
dado al revisar previamente la relacion entre la cabeza, el cuello y el tronco del individuo, puesto
que si estos no trabajan de forma coordinada y no hay una buena conduccién del peso a través de
la columna vertebral y la pelvis hasta la silla, la espalda no puede ofrecer un buen soporte a las
extremidades superiores para que estas no sean susceptibles de sufrir TME.

Posteriormente, al explorar el movimiento de las extremidades superiores ante el plano de trabajo
para determinar el area minima horizontal, es basico que estas condiciones se mantengan en el
momento en que los brazos se mueven. Al determinar el &rea méaxima horizontal, creemos que es
importante prestar atencion a que la propuesta desde PRL de flexionar los hombros hacia delante
provoca que los brazos pierdan el soporte del tronco, haya sobrecarga muscular y, por lo tanto,
exista riesgo de TME.

Es por ello que recomendamos revisar este criterio y afadir el siguiente aspecto: dejar que las
manos se alejen estirando los brazos hasta donde lo hagan con facilidad y sin flexionar los hombros
hacia delante. El punto al que hayan llegado las manos sera el area maxima donde colocar mate-
riales y herramientas de uso habitual en el plano de trabajo.

En el caso de necesitar, en momentos puntuales, llegar mas allad con las manos, recomendamos
utilizar el procedimiento de inclinacién del tronco como un todo (véase imagen de la pagina
anterior).

Ademas, afiadir este procedimiento también favorece que el trabajador no esté en una postura
mantenida de manera rigida y forzada durante todo el tiempo que trabaja en un plano de trabajo.
Le afiade movimiento sutil y saludable al tiempo que ofrece soporte a los brazos, hecho que signi-
fica reducir gran parte del riesgo de TME en este tipo de tareas laborales.



El factor acumulativo

El factor acumulativo es la exposicion de una parte del cuerpo a un estrés mecanico durante un
largo periodo de tiempo, lo cual propicia la aparicién de un TME de forma gradual.??

Todos los puestos de trabajo tienen una carga de trabajo que se traduce en una serie de exigencias
fisicas que el trabajador afronta en cada jornada laboral. De alguna forma, siempre que las deman-
das fisicas de la tarea y las capacidades fisiologicas de la persona se corresponden, existe un
equilibrio.

En cambio, cuando las exigencias fisicas de la tarea o del entorno superan los limites fisioldgicos
del trabajador, este pierde capacidad de adaptacién y autorreparacion, y pueden aparecer fatiga o
sensacion de tensién muscular excesiva del area corporal sometida a més exigencia. Esta fatiga o
acumulacion de tension muscular puede ser puntual y desaparecer con el descanso, pero si la si-
tuaciéon se prolonga a lo largo del tiempo, el factor «acumulativo» puede desencadenar TME.

A partir de la formacion de Técnica Alexander, el trabajador puede gestionar
@ la prevencion del factor acumulativo aprendiendo a:
> Sentir, controlar y ajustar el grado de tensién muscular que utiliza a la de-
manda real de cada actividad durante la ejecucion de esta.
> Liberar las tensiones musculares utilizadas una vez finalizada la actividad,
de formaque el trabajador no traslade los patrones de tensién muscular de la
actividad finalizada a la siguiente actividad que tenga que realizar.
> Actualizar constantemente el esfuerzo muscular y el uso global del cuerpo.

Este uso consciente de uno mismo determina el grado de eficacia y ayuda a la prevencién de TME
por acumulacién.
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Movimientos de transicion
de un plano de trabajo a otro

La flexion dinamica

Hay trabajos que requieren que el trabajador esté constantemente pasando de estar de pie a aga-
charse, volver a ponerse de pie, etc., alternando varios planos de trabajo. Una pescadera, por ejem-
plo, tiene que estar preparando el pescado en un plano de trabajo, bajar a otro plano para coger el
producto del mostrador y agacharse hacia un plano todavia mas bajo para coger material de la
despensa o el congelador. Para realizar estas transiciones de un plano de trabajo a otro, efectia
movimientos de modo automaético. Estos movimientos pueden ser realizados con un uso corporal
saludable o con un uso corporal con riesgo de TME.

Cuando un trabajador tiene que estar en movimiento respecto al espacio —estando de pie, aga-
chandose, girandose y asi sucesivamente—, necesita un uso corporal libre, dindmico, en equili-
brio y que respete su estructura. Al mismo tiempo que realiza estos movimientos, es probable que
también tenga que cargar peso, hacer fuerza o llevar a cabo movimientos de precision (como en el
caso de la pescadera o de un trabajador que coloque productos en las estanterias del supermerca-
do), por lo cual el apoyo del tronco y la flexién dindmica le serdn de gran utilidad.

Al poner conciencia en como se mueve cuando pasa de un plano a otro, el trabajador puede darse
cuenta de que son movimientos que realiza de forma mecénica y automatizada y, a menudo, a
partir de patrones de movimiento viciados por tensiones musculares innecesarias, las prisas y un
uso de si mismo perjudicial.

Eluso de la flexion dinamica es un recurso crucial para los movimientos de transicién entre planos
de trabajo. Esta flexién no es una postura rigida que requiera esfuerzo, sino un movimiento dina-
mico que precisa equilibrio, y que favorece la fluidez y el dinamismo que requiere una tarea labo-
ral que se lleva a cabo durante toda una jornada laboral que puede ser de hasta ocho horas.

Con la ayuda del profesor, el trabajador revisa los habitos corporales que demuestra tener en los
movimientos de transicion para ir de un plano de trabajo a otro, aprende a deshacer las estrategias
de movimiento que son perjudiciales y aprende a utilizar el cuerpo de manera facil, natural y efi-
ciente con la flexion dinamica.



OO La flexion dinamica en accioén
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La flexion dinamica en accion permite al trabajador agachar.se en mayar o menor grado .segunla
altwanece.saria ala quetienequellevar acabola tarea, facilitandole el trabajoyprevinlendoTME a
corto, medio y largo plazo.
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Actividades laborales con riesgo de
trastornos musculoesqueléticos (TME)

Los factores de riesgo son caracteristicas del trabajo que, en caso de estar presentes de una
forma muy intensa, con alta frecuencia y/o durante un tiempo de exposicion significativo, pueden
ocasionar la aparicion de trastornos musculoesqueléticos.

Segln la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (2007), los factores que con-
tribuyen a la aparicién de TME durante la jornada laboral son de tres tipos:

1. Factores fisicos:
Manipulacion de cargas, aplicacion de fuerzas, posturas forzadas y mantenidas y movimientos
repetidos, entre otros.

2. Factores psicosociales:
Exigencias altas, falta de autonomia, repetibilidad, monotonia e insatisfaccion laboral, entre
otros.

3. Factores individuales:
Historial médico, capacidad fisicay edad, entre otros.

En este capitulo exponemos el enfoque desde la reeducacién psicofisica que es la Técnica Alexan-
der, a la prevencion de TME por factores fisicos y psicosociales.

Analizaremos las tres practicas con mas riesgo de TME: posturas forzadas, movimientos repetiti-
vos y manipulacion de cargas. Creemos que estos tienen en comin el hecho de que la calidad de
la postura, el grado de esfuerzo muscular y el uso del cuerpo en conjunto durante la actividad,
determinan el grado de prevencién.



Posturas forzadas y mantenidas

Entendemos por postura forzada aquella que sobrecarga los muisculos y tendones, afectando a las
articulaciones de forma asimétrica y/o restringida, o bien que produce una carga estatica en la
musculatura de manera fijay/o mantenida. Tanto las posturas estaticas mantenidas a lo largo del
tiempo (de pie, sentado, arrodillado...) como los gestos o posiciones que conllevan un elevado arco
de movimiento articular (brazos por encima de los hombros, flexiones o extensiones forzadas)
pueden provocar estrés biomecanico en diferentes regiones y ser causa de TME.

Ejemplos de perfiles ocupacionales expuestos a este riesgo son los conductores, los trabajadores
que utilizan ordenadores, los cirujanos, los dentistas, los musicos, los trabajadores que realizan
maniobras forzadas, como los pintores, los mecanicos, el personal de mantenimiento y de montaje,
el personal que manipula cargas, entre otros.

Cuando uno esta en una posicion estatica durante un tiempo considerable, el cuerpo se fatiga.
Esto puede ser consecuencia de varios motivos que normalmente van aparejados: por la tension
muscular excesiva que usa la persona para realizar la actividad (el riego sanguineo resultante es
inferior al requerido), por la inmovilidad y monotonia del trabajo muscular (el cuerpo funciona con
eficacia al estar en movimiento, aunque sea a un nivel muy sutil), por el hecho de no usar la estruc-
tura del cuerpo de manera eficiente (lo cual interfiere el movimiento en la respiracion fluida, la
conduccién de peso y el equilibrio durante la actividad).

En el caso de las posturas estaticas y mantenidas, es especialmente necesario aplicar el enfoque
nuevo que sobre la postura aporta la T. Alexander: una postura dindmica y despierta en lugar de
una rigida y/o colapsada. Al realizar actividades con posturas mantenidas, como estar sentado
ante la PVD, tocar un instrumento musical en una orquesta o conducir un autobus durante mu-
chas horas al dia, es habitual que sienta molestias o que llegue a sufrir TME. En muchos de estos
casos, el solo hecho de estar sentado o de pie durante un tiempo —sin hacer ningunatarea adicio-
nal con las extremidades— ya les comporta un esfuerzo fisico excesivo.
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Es por eso que, antes de prestar atencion a cémo se mueven las extremidades, recomendamos
poner conciencia en como se usan la espalda y el torso, puesto que si estos se usan de modo efi-
ciente, las extremidades trabajaran con mucha mas economia de esfuerzo.

Con la Técnica Alexander, el trabajador que realiza actividades en posturas mantenidas aprende a
estar quieto y al mismo tiempo libre, manteniendo para ello una relacion dindmica entre las partes
de su cuerpo y permitiendo el movimiento interno, como el ajuste de los musculos y las articula-
ciones para el equilibrio y la respiracion.

Sentarse usando el respaldo

. Cabeza hacia atras y hacia abajo

. Columna torcida hacia delante

. Brazos y hombros forzados

. Pelvis demasiado hacia delante

La cabeza esta inclinadahacia atras y hacia abajo, lo cual provocaque, ademas de perder altura 'y
un buen campo de vision, existe presion en la zona cervical y el resto de la columna.

En esta condicionde desequilibrio, la espalda no puede ofrecerun buen soporte a las extremida-
desy es facil que se dé una sobrecargaen la musculatura de cervicales, hombros y extremidades.




Sentarse usando el respaldo

Para utilizar el respaldo en cualquier tipo de asien-
to, proponemos seguir los pasos:

> Sentarse sin usar el respaldo y colocar los isquiones
de formaque descarguen el peso en el asiento.

> Moverse llevando los isquiones lo mas atras posi-
ble.

> Usar el respaldo, dejando que las lumbares descar-
guen su peso.

> Durante todas estas indicaciones, cuidar el control
primario y las direcciones.

Cabeza equilibrada encima de la colum-
na vertebral alargada

Hombros y cervicales libres de tension

Brazos descansados

Lumbares apoyando peso en el respaldo

jAtencion, primeroestablecer un buen uso cor-
poral y después adaptar los elementos a este!
En el caso de estar conduciendo,una vez que el uso
del cuerpo es beneficioso, colocar el retrovisor y los
espejos a la altura de los ojos sin que el cuello o el
torso tengan que perder su longitud, ajustar la distan-
cia entre el asiento y el volante de formaque sea facil

para los brazos, y asegurarse de que la respiracion
fluye de forma natural.

@ El equilibrio de la cabeza sobre la columna permite que el conductor tenga amplitud de vision,
favoreciendo una conduccién consciente y despierta.

El soporte del troncoayuda entonces a que las extremidades puedan estar en actividad con econo-

mada—da acfuarzo . coordinaciAn
Y -
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Segun el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT), las molestias muscu-
loesqueléticas causadas por actividades forzadas aparecen lentamente y revisten un caracter en
apariencia inofensivo, por lo que se suele ignorar el sintoma hasta que se vuelve crénico y aparece
la enfermedad permanente. Por esta razon, creemos que es especialmente interesante que el tra-
bajador desarrolle la conciencia preventiva, puesto que, sin esta, no se da cuenta de que esta usan-
do el cuerpo de forma perjudicial hasta que ya ha surgido el dolor o la lesién. En cambio, al adqui-
rir el habito de escuchar al propio cuerpo y contando con una percepcion sensorial fiable de coémo
lo estd usando, el trabajador puede percibir mucho antes su uso inadecuado y tiene la posibilidad
de prevenir la lesibn mucho antes de que esta surja y se vuelva crénica.

Sia las actividades mantenidas se les afiaden gestos del cuerpo que implican un elevado arco de
movimiento articular (brazos por encima de los hombros, flexiones o extensiones forzadas, giros e
inclinaciones del torso), el riesgo de TME aumenta considerablemente. En estos casos, el INSHT
aconseja que el tiempo de estatismo postural continuado sea menor.

Muy a menudo, se adoptan gestos y posturas forzadas al copiar (de forma consciente o inconscien-
te) patrones de movimiento ineficientes de otros trabajadores que realizan la misma tarea. Es ne-
cesario, pues, que el trabajador ponga conciencia y creatividad a la hora de analizar y modificar
estos habitos perjudiciales.

En actividades tan complejas corporalmente como las forzadas, reeducar el uso corporal incluye:
dejar libres las articulaciones para que el cuerpo en conjunto se pueda adaptar con eficiencia a
donde las manos tienen que llevar a cabo la tarea, utilizar la flexion dinamica a la hora de realizar
tareas en que hay que inclinar el cuerpo, respetar el funcionamiento saludable de la columna ver-
tebral, utilizando la capacidad rotatoria de esta en actividades que requieran giros del torso, cuidar
el control primario y las direcciones y, en definitiva, favorecer el funcionamiento facil del cuerpo.

Alusar el cuerpo tal y como esta disefiado, ajustar la tension muscular a las necesidades reales de
la accion que se lleva a cabo y favorecer la respiracion y el dinamismo de la postura, el trabajador
contar4 con un funcionamiento inteligente para minimizar que la actividad implique una postura
«forzada» y reducir notablemente el riesgo de TME.



Posiciones forzadas

.
> Tensando los hombros hacia arriba > Los hombros no hacen fuerza

D> Tensando las cervicalesy llevando la ca- > Cuello libre y no se oprimen las cervicales

beza hacia atras ) :
> La espalda mantiene la longitud y an-

chura

, - —

)

Para reducir el riesgo de
TME en las posturas forza-
das y mantenidas, el traba-
jador aprende a reconocer

como esta disefiada la es-
tructura de su cuerpo y
como respetarla al adaptar-
se a las tareas complejas.

Al mover las extremidades en posiciones forzadas, hay que tener en cuenta la globalidad del cuer-
po y sobre todo el control primario. Si al mover los brazos los hombros estan descansando y tenien-

do el soporte de la espalda, podran trabajar mas facilmentey previniendo TME.

CAPITULO 4
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Movimientos repetitivos

Los movimientos repetitivos son una serie de movimientos continuos y parecidos entre si, repeti-
dos por los mismos grupos musculares. Pueden provocar un gran nimero de lesiones de origen
laboral que normalmente se desarrollan en las mufiecas, los dedos y los antebrazos, y que generan
una inflamacién del tenddn o su cobertura, afectando indirectamente también a las cervicales y
los hombros.

Desde PRL se entiende que hay movimientos repetitivos con riesgo de TME cuando se repiten los
mismos patrones durante méas de dos horas al dia o mas de una hora de forma continuada. Ejem-
plos de perfiles expuestos a ello son los de los operarios de cadena de montaje, los trabajadores con
PVD, los pintores, los pelugueros, los carniceros, los masicos, los empleados de limpieza, etc.

Segun el libro Working without pain,? sobre como eliminar lesiones por esfuerzos repetitivos (RSI)
con la T. Alexander, las «acciones fisicas concretas requeridas en una tarea laboral pueden llevar a
lesiones por movimientos repetitivos si se hacen de manera incorrecta y bajo presion».

Esquema de movimiento repetitivo

T g F

ESFUERZO REPETICION POSTURA FALTA DE
DESCANSO

-




La Técnica Alexander puede ayudar a prevenir lesiones por movimientos repetitivos incidiendo en
la gestion del grado de esfuerzo, la postura corporal y aportando conciencia preventiva en el tema
del descanso.

El grado de esfuerzo: una de las causas de lesiones es realizar los movimientos repetitivos con un
grado de tensién muscular superior al necesario. En los paises anglosajones, a estas las denomi-
nan «lesiones por esfuerzo repetitivo», poniendo énfasis en que la causa principal no es el movi-
miento en si, sino el esfuerzo que se aplica. Cuando una persona hace un movimiento repetitivo y
no le sale lo bastante rapido, durante suficiente rato o de manera bastante precisa, la reaccién que
suele tener muy a menudo es realizar todavia mas esfuerzo muscular para solucionarlo. Esto tiene
como consecuencia que precisamente esta tension muscular afiadida interfiera y dificulte todavia
mas en la rapidez, duracion o precisién del movimiento. Para salir de este circulo perjudicial, con
la T. Alexander no se centra la atencién en «qué tengo que hacer», sino en «qué tengo que dejar de
hacer» para no interferir en el movimiento y que, a pesar de que se repita durante mucho rato, sea
facil, flexible, sin esfuerzo y saludable.

Uno de los problemas es que la repeticion de movimientos de forma inconsciente fomenta la crea-
cién de patrones neuromusculares ineficaces (en los que esta tensién muscular no se libera y va
quedando acumulada): los musculos trabajan siempre con un grado de tensién excesivo que nues-
tro organismo acaba grabando como normal (aumentando el tono basal), y en que el habito se va
reforzando a partir de las repeticiones y se va asumiendo como normal lo que es nocivo.

Las zonas que generalmente sufren lesiones por movimientos repetitivos (dedos, brazos...) suelen
producir el movimiento mediante grupos de musculos flexores y extensores. Estos funcionan de
manera antagonica: cuando el movimiento requiere la activacion de los musculos extensores, el
sistema nervioso desactiva de manera automatica e inconsciente los musculos flexores de forma
que no frenen la accion, y viceversa. Este proceso de desactivacion muscular es aquel que en T.
Alexander denominamos inhibicién (véase la descripcion en el capitulo 3). Latécnica utiliza la
inhibicion de forma consciente: el trabajador aprende a reconocer qué tensiones musculares no son
necesarias y aprende a no activar el grupo de musculos que no es necesario para el movimiento,
de forma que la coordinacion entre los misculos antagénicos (extensores-flexores) se reeduca y
vuelve a ser eficiente.
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Cuando el grado de tensién es el adecuado, los movimientos son mas fluidos, se gana precision y
eficiencia, y se trabaja minimizando la aparicién de TME.

La inhibiciones una herramienta crucial a la hora de prevenir lesiones en movimien-
tos repetitivos. Con la ayuda del profesor de Técnica Alexander, el trabajador aprende
a desactivar la tension que no es necesaria, y asi la musculatura puede estirarse.

La «postura» corporal: ergondmicamente se considera que si la postura es inadecuada, esta
agrava el riesgo de TME en la tarea con movimientos repetitivos, puesto que implica una ma-
yor carga fisica.

La Técnica Alexander entiende que la postura es inadecuada cuando la estructura del cuerpo
no se usa tal y como esta disefiada, la musculatura encoge la longitud natural de la columna
vertebral y la dobla, encogiendo las cervicales y echando la cabeza hacia atrds y hacia abajo.

El otro aspecto que incide en el riesgo de TME en movimientos repetitivos es la falta de des-
canso. La concienciay percepcion del cuerpo lleva al trabajador a saber cuando es apropiado
hacer una pausa para prevenir la acumulacién de tension y fatiga muscular, antes de que la
molestia aparezca. De este modo, el trabajador puede seguir trabajando en las mejores condi-
ciones para ser eficaz y al mismo tiempo prevenir TME.

Otros aspectos de riesgo son psicosociales, tales como la presion para que el movimiento sea
lo més rapido posible. Bajo esta presion mental que uno mismo ejerce sobre el propio funcio-
namiento, se intenta repetir el movimiento a una velocidad mayor de lo saludable. La concien-
cia preventiva permite al trabajador reconocer cuales son los propios limites de velocidad del
movimiento Y, asi, prevenir descoordinacion neuromusculary TME.

En general, cada tarea requiere una mirada nueva y consciente para que uno mismo pueda
crear las condiciones corporales, mentales y ergondmicas con las que facilitar la eficacia, la
precision y la prevencion de lesiones en movimientos repetitivos.



Ejemplos de tareas

laborales con riesgo de lesiones

por movimientos repetitivos

-
@ Tener en cuenta el soporte del tronco al @

mover las extremidades superiores es un
aspecto primordial que hay que conside-
rar a la hora de prevenir lesiones por mo-
vimientos repetitivos.

® ©

Un violinista profesional puede estar to-
cando durante 5 horas seguidas realizan-
do movimientos repetitivos de los brazos
y los dedos de las manos.

Al mismo tiempo tiene que estar en una
postura mantenida y asimétrica, un plano
de trabajo forzado y tension psicolégica
por el alto rendimiento que debe lograr
en el escenario.

Los musicos de orquesta son un colectivo
con un alto riesgo de TME.
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Manipulacion manual de cargas

Entendemos como carga cualquier objeto susceptible de ser movido, incluida la movilizacion de
personas, como pacientes en un hospital o nifios en una guarderia. En la manipulacion manual de
cargas interviene el esfuerzo humano tanto de forma directa (levantamiento, colocacion o mante-
nimiento de la carga levantada) como indirecta (empuje, traccion, desplazamiento). Segln el Real
Decreto 487/1997%, se considera manipulacion de carga manual con riesgo toda aquella en que la
carga pese més de tres kilogramos y en que su manipulacién se realice en condiciones ergonémi-
cas desfavorables, como sostener la carga alejada del cuerpo, hacerlo adoptando posturas inade-
cuadas, con elevada frecuencia o con suelos inestables. La manipulacion manual de cargas puede
ser causa de TME por el factor acumulativo con un progresivo deterioro del sistema musculoesque-
lético, afectando principalmente a las zonas de la espalda a escala cervical, dorsal y lumbar.

En la gestion de la manipulacion manual de cargas, desde la Técnica Alexander se tiene especial-
mente en cuenta el cuidar de manera consciente el control primario, utilizar la flexién dinamica
para agacharse y levantarse, el soporte del tronco para sujetar el peso de la carga, y los mecanis-
mos posturales y de equilibrio para regular la accion global del cuerpo.

Recuerda como te mueves cuando levantas un peso del suelo.. (Te has fijado alguna vez en si
tensas mucho los musculos del cuello, oprimiendo las cervicales y echando la cabeza hacia atras
mientras lo haces? Lo mas probable es que no hayas pensado en ello... Quiza has prestado aten-
cién a las piernas, a la espalda, pero probablemente no a la zona de las cervicales.

El grado de tension muscular existente en la zona de la articulacion entre la cabeza y el cuello
determina la facilidad o rigidez del movimiento. Sicuando uno esta levantando una carga dobla las
rodillas pero la zona cervical estd demasiado oprimida, estard bloqueando el movimiento de la
articulacion entre la cabeza y la columna vertebral (el control primario). Tal y como hemos expues-
to anteriormente en el libro, la libertad de esta articulacion es primordial para el movimiento, la
fortaleza de la espalda y el tronco, y el funcionamiento coordinado y eficiente del cuerpo en su
conjunto.



Desplazamiento de carga levantada

Eje
de gravedad

. Control primario bloqueado

. Fuerza excesiva en brazos,

hombros y cervicales

. Carga demasiado alejada

del cuerpo

Eje de gravedad

. Cuello libre

. Soporte del tronco

Peso de la carga cerca del
centro de gravedad

Uno de los aspectos
clave para prevenir
lesiones al
manipular cargas es
que el trabajador la
sujete lo mas cerca
posible de su cuerpo
y que la suma del
peso del trabajador
y el de la carga se
equilibren como un
solo cuerpo en torno
al eje de gravedad.

Si se bloquea el control primario, los masculos de la espalda no trabajaran de manera integrada,
alterando el equilibrio muscular de todo el cuerpo, perdiendo la posibilidad de cargar peso con la
integridad de toda la columna, haciendo que recaiga mas presidn en zonas concretas en vez de
repartir el esfuerzo por toda la espalda y cargar peso sin hacer sufrira la estructura, con la forta-

leza suficiente para apoyar a los brazos al levantar el peso.

Sostener una carga con las manos y transportarla de forma saludable implicauna activacion mus-
cular repartida por toda la estructura de forma equilibrada, sin alterar el control primario, respe-

tando la expansion del cuerpo, el funcionamiento de los mecanismos posturales y la respiracion.
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1. Cervicales bajo presion
2. Lumbares dobladas perjudicialmente
3. Articulacion de las caderas bloqueada

4. Rodillastensas y bloqueadas

En la zona lumbar de la columna vertebral
no hay ninguna articulacion disefiada
para doblarse bajo presion. En este ejem-
plo la persona se estd doblando por la
zona lumbar en vez de hacerlo por las ar-
ticulaciones principales para el movi-
miento, como las de la pelvis con las pier-
nas, las rodillasy los tobillos.

Estar forzando la estructura y ejerciendo
presion entre las vértebras cervicales y
lumbares de esta zona, perjudica su fun-
cionamiento y crea un alto riesgo de TME,
tales como lumbalgia, hernia discal o cia-
tica.

k

5. Se echa la cabeza hacia atras y
hacia abajo, ejerciendo presién en
las cervicales

6. Tension excesiva en la musculatura
cervical

7. Bloqueo de la articulacion
atlanto-occipital

Las instrucciones corporales que se utili-
zan en PRL para levantar o depositar en-
fermos con prevencion de TME se ocupan
correctamente de muchos aspectos, pero
siempre obvian uno primordial: el control
primario.

Cuidar la relacion entre la cabeza y el
cuello y el tronco es imprescindible a la
hora de prevenir TME, puesto que si se
interfiere, se bloquea la coordinacion y el
equilibrio muscular de todo el cuerpo, los
mecanismos posturales no pueden traba-
jar con eficiencia y el tronco no puede
ofrecer el apoyo necesario para manipu-
lar cargas de manera saludable.




Aspectos que la T. Alexander tiene presente [ 1
para levantar cargas manualmente: 1. Cuelloy articulacién atlanto-occipital libres

> Situarse cerca de la carga. Detenerse y de- . Articulaciones de la cadera libres
cidir conscientemente no moverse de la
manera habitual. Dirigir el modo en que se
hara el movimiento, priorizando no estor-
bar el equilibrio de la cabeza sobre la co-
lumna, no encoger la espalda, dejar los Pies en contacto con el suelo descargando el
pies en contacto con el suelo y no poner pesoen él

rigidos los brazos ni las piernas.

Rodillas libres y disponibles para ir hacia delante

Tobillos libres

o s W

> Agacharse usando la flexion dindmica
hasta estar tan cerca de la carga que las
manos la toquen facilmente.

> Coger la carga integrando el peso de esta
en el equilibrio global del propio cuerpo y
activando el esfuerzo muscular necesario.

D> Levantarse con la carga en las manos
poniendo especial cuidado en no tensar
las cervicales y en estirar la cabeza hacia )
atrds. De este modo se evita interferir en =
la coordinacion general del movimiento.
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>Una vez de pie, seguir organizando la rela-
cion dinamica de todo el cuerpo para con-
tinuar el movimiento.

Al mismo tiempo que el trabajo fisico,
también es necesario todo el trabajo
interno y mental, como la concien-

cia corporal fiable, las direcciones y
el uso de la inhibicidon para ajustar el
tono muscular a lo que requiere la
accion.

En las manipulaciones en que se debe recogero depositar la carga en el suelo, es muy importante
no bloquear las articulaciones principales para el movimiento y equilibrio: articulacion atlanto-
occipital, articulaciones de las caderas, rodillasy tobillos. Si estas estan libres, el peso de todas las
partes del cuerpo podré distribuirse de forma equitativa en relacion con el eje de gravedad, y la
estructura del tronco y la espalda mantiene su espacioy expansion durante el movimiento.
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Si utilizas eficientemente los mecanismos posturales, la flexion dindmica y el soporte del tronco
durante lamanipulacion manual de la carga, lafacilidad corporal que surge puede ser sorprendente.

Para no forzar la estructura del cuerpo en puntos donde no estd disefiada para soportar peso, es
importante no doblar la columna vertebral por la zona lumbar, dorsal o cervical a la hora de mani-
pular una carga, puesto que ello supone una fuente de riesgo de hernia discal, lumbalgias, dolor
cervical o desviaciones de la columna, entre otros TME. Es preciso, por lo tanto, doblarse por las
articulaciones posturales béasicas, que son los tobillos, las rodillas, la articulacion de la pelvis con
las piernas (jde la pelvis con columna no!)y la articulacion de la primera vértebra con el craneo.

Cuando se manipula una carga, resulta ineficaz que la fuerza provenga de las extremidades supe-
riores o inferiores, sino que el cuerpo trabaja como un todo y el tronco apoya los brazos y las manos
para que estos manipulen las cargas sin sufrir una tensién excesiva e innecesaria. El soporte y
fortaleza del tronco que requiere esta actividad se activa cuando el cuello estd libre y la espalda
trabaja con toda su anchuray longitud.

Si se aplican los contenidos que se aprenden con la formacion, el sistema muscular trabaja de
modo coordinado, con equilibrio muscular y ajustando el tono muscular segln las necesidades de
la accion.

Una respiracion fluida facilita la manipulacién de cargas y toda actividad en que sea necesaria una
activacion muscular elevada. Recomendamos no detener o bloquear la respiracion durante el mo-
vimiento de levantar o transportar la carga, sino dejarla funcionar para que sea una ayuda y apor-
te el oxigeno necesario para el movimiento.



Actividades con tension
fisica y psicologica

Segln la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo y otra literatura preventiva,
uno de los factores que contribuyen a la aparicion de TME durante la jornada laboral es el psico-
social. Los estudios concluyen que ciertas situaciones, como las presiones temporales, el trabajo
monétono, el estrés o una elevada carga de trabajo, son predictores de TME que intensifican los
sintomas fisicos.

El modo en que usamos nuestro cuerpo refleja lo que pensamos o sentimos; el miedo, la ansiedad,
la tristeza, las dudas, asi como la alegria, la ilusion, la paz, etc., hacen variar la tension muscular,
la postura, el movimiento, el equilibrio, y viceversa. La forma de usar nuestro cuerpo es un espejo
que refleja la respuesta interior a cada situacion que nos vamos encontrando en la vida. Como
hemos expuesto anteriormente en el libro, unas de las bases de la Técnica Alexander es que nues-
tros procesos psiquicos Yy fisicos estdn estrechamente relacionados, y que en cualquiera de nues-
tros actos trabajan de forma conjuntay nunca por separado. En las actividades laborales en que se
deben gestionar la tension fisica y, al mismo tiempo, la psicolégica, la T. Alexander ofrece un en-
foque preventivo de los dos aspectos de manera simultanea.

«Cada cual lo traduce todo, sea fisico, mental o espiritual, en tensiéon muscular.»
F. M. Alexander

Como ejemplos de este enfoque, podemos observar los procesos fisiolégicos del estrés y los de la
respiracion. El estrés es un conjunto de alteraciones que se producen en el organismo como res-
puesta a un estimulo que el individuo percibe como una amenaza. El hecho de que la persona
reaccione a un estimulo determinado con estrés implica un aumento del tono muscular, una con-
traccion mantenida de los musculos y otros procesos fisiolégicos, como dificultades respiratorias o
digestivas, problemas de memoria y concentracion, ansiedad, sensacion de agobio, conductas ner-
viosas o impulsivas. Estos procesos aceleran el proceso de fatiga fisica y mental, y disminuyen la
capacidad de la persona para afrontar las exigencias de la actividad.
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Desde la T. Alexander, la capacidad de minimizar el estrés se desarrolla mediante la capacidad del
individuo para gestionar su reaccion ante los estimulos. Siuna persona estd ante un ordenador que
estd encendido (estimulo), puede responder de maneras tan diversas como: con serenidad y clari-
dad mental, con estrés por miedo a no tener tiempo de acabar el trabajo o con poca energia para
no estar bastante motivado (reacciones). El estimulo es en todos los casos el mismo, pero la reac-
cion depende de los hébitos de reaccion de cada individuo. El tipo de reaccion automética que
tiene la persona ante un estimulo que percibe como amenazante es lo que desde la Técnica
Alexander se estudiay se denomina «reflejo del miedo».

El gesto provocado por esta reaccién es de sobresalto, como cuando nos asustamos de modo ines-
perado. Esta reaccion activa de forma pronunciada la musculatura de todo el cuerpo y sobre todo
de las cervicales, y bloquea la respiracion.

El «reflejo del miedo» tiene origen en nuestra historia evolutiva, en que la reaccion de lucha o huida
era vital para la supervivencia, puesto que nos proporcionaba la energia suficiente para cazar, huir o
luchar contra peligros reales. Con la evolucion, las circunstancias del ser humano han ido cam-
biado, pero esta respuesta primitiva se mantiene cuando la persona percibe su entorno como una
amenaza.

La cuestion es, no obstante, que en muchos casos el estimulo percibido como peligroso en reali-
dad no lo es, sino que es la interpretacion errénea de la realidad que efectla la persona lo que ac-
tiva esta reaccion. El sonido inesperado del teléfono, por ejemplo, puede hacer que una persona
salte reaccionando con el reflejo del miedo.

Es por eso que, con la formacion individual, el profesor y el alumno llevan a cabo una revisién
constante de las reacciones a los estimulos habituales y cotidianos, de forma que este patron no
se active en situaciones en que no sea necesario, puesto que la tension muscular excesiva y la
respiracion bloqueada limitan las capacidades de la persona.

@ El trabajador adquiere la capacidad de gestionar el estrés dentro del ambito
laboral y en la vida cotidiana.



Reaccion Reaccion
del reflejo del miedo con serenidad

Con el «reflejo del miedo», la persona interfiere en
el control primario, limitando sus habilidades, su
capacidad de adaptacién y su funcionamiento
general.

Es un ejemplo excelente del funuonamlento del

Cuando uno reacciona a un estimulo o situacion activando el «reflejo del miedo», la musculatura
de la zona cerwcal se tensa de formarepentina y excesiva (Io cual provocaque la cabeza se incli-
0

En la respiracion, podemos observar la relacién entre la mente y el funcionamiento del organismo.

Aunque la respiraciéon se puede modificar activamente, esta es una funcion natural y espontanea
que se adapta a las necesidades de la actividad de la persona en cada momento. La respiracion,
entre otras funciones, tiene la de aportar el oxigeno necesario para la actividad muscular y cerebral
que requiere cada tarea.

Desde el punto de vista de la T. Alexander, la respiracion funciona de manera libre, fluida y dando
apoyo a la actividad que lleva a cabo el individuo siempre y cuando este no interfiera en su funcio-
namiento.
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Mantener una postura encogida, la activacion del reflejo del miedo y otros aspectos que causan
rigidez en la caja tordcica o en el resto del torso, afectan negativamente al funcionamiento de la
respiracion. En el primer caso, se estara oprimiendo el espacio de la caja toracica, limitando el
movimiento de las costillas y el diafragmay, de resultas de ello, la capacidad pulmonar y respira-
toria quedara reducida. En el segundo, cuando el trabajador esta realizando una actividad que
acciona el reflejo del miedo, la tension muscular en el cuello y el resto del cuerpo restringe la res-
piracion y la vuelve superficial y rdpida. Estos hechos privan a la persona de la fuente de energia y
oxigeno necesaria para la actividad que esta llevando a cabo; ya sea un conferenciante mientras
habla, un mdsico mientras interpreta o un trabajador que levante una carga, todos necesitan una
respiracion fluida y profunda que les proporcione apoyo y capacidad para llevar a cabo la actividad.

En la formacion de Técnica Alexander, el profesor ayuda al trabajador a ser consciente de sus pau-
tas de respiracion, ensefiandolo a reeducar los habitos que puedan estar interfiriendo en ella para
que pueda volver a funcionar de manera libre y fluida en cualquier actividad que lleve a cabo.

p Las enfermedades y somatizaciones mencionadas ponen de manifiesto la es-
trecha relacién cuerpo-mente y la necesidad de adoptar una vision holistica

en la promocion de la salud, puesto que, tal y como dice la OMS (1946), es
necesario que la salud sea vista no solo como la ausencia de enfermedad, sino
como un estado de completo bienestar fisico, mental y social. Este enfoque
que incluye la globalidad de la conducta y el funcionamiento del ser humano
puede tener efecto en las necesidades de la organizacion empresarial que van
mas alla de la prevenciéon de riesgos de salud, e incluyen aspectos como la
optimizacion del talento de los trabajadores, el mayor rendimientoy la dismi-
nucién de los errores profesionales, entre otros (véase en la pagina siguiente
el caso de los cirujanos que sufrian el sindrome de fatiga quirdrgica).

La Técnica Alexander es un método de reeducacion psicofisica del individuo

gue ayuda a tener la disposiciéon mental y corporal apropiada para ser eficaz
en la actividad que se esta llevando a cabo, asi como para adaptarse a los
cambios.

Es un método Unico para ser conscientes de nuestras actitudes mentales y
pautas corporales, revisarlas y cambiarlas si lo creemos necesario.



Movimientos de alta precision
y responsabilidad

En las profesiones en que se realizan movimientos de alta precision y que implican una gran res-
ponsabilidad para el trabajador —como es el caso de cirujanos, dentistas, musicos instrumentis-
tas, pilotos, técnicos electrénicosy otros—, el riesgo de TME es muy elevado, puesto que al factor
fisico se suma el factor psicosocial.

Por un lado, el hecho fisico de hacer un movimiento preciso sujetandoy moviendo una herramien-
ta mindscula —como en el caso de un dentista—: realizar un movimiento de extrema precision
hace que a menudo el esfuerzo muscular desplegado sea excesivo en algunas partes del cuerpo y
ello interfiera en la fluidez y precision que requiere la accion. En el caso del dentista, puede ser que
tense demasiado la musculatura de las manos, los brazos, los hombros y también de las cervicales,
la espalda o la mandibula. Con frecuencia, estas tareas comportan también un alto grado de pos-
turas mantenidas y forzadas, en que si el torso y el cuerpo en general no estan funcionando eficien-
temente de una manera unitaria, agravan el riesgo de TME.

Para las tareas de precision, es necesario que los brazos, las manos y los dedos trabajen con el
apoyo del resto del cuerpo y especialmente del tronco; esto hara que los brazos estén mucho maés
libres de tension y que los movimientos minimos de los dedos se realicen con facilidad, precision
y con prevencién de riesgos por movimientos repetitivos.

A la actividad de alta precision en si, se afiade la tension psicoldgica por la responsabilidad que
requiere este tipo de tareas (en el ejemplo del dentista, puede ser la presion por no querer lesionar
al paciente; en el musico, tocar todas las notas de la partitura, etc.). Esta presion psicoldgica se
traduce a menudo en una tension muscular que se suma a la ya utilizada por el movimiento, en una
respiracion mas restringida, en una reduccion de la capacidad de atender con claridad mental y
corporal las necesidades de la tarea, y en un incremento de la fatiga.
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El hecho de que la T. Alexander enfoque la gestion de todos estos aspectos de manera simultanea
hace que este sea un método de reeducacion especialmente eficiente en este tipo de perfil laboral.

El caso de los cirujanos que sufrian TME y el sindrome de fatiga quirurgica

En la prueba piloto que se realizéa los cirujanos de laparoscopia de minima inva-
sion del Hospital Pediatrico de Cinncinaty (EUA), se llegd a las mismas conclusio-
nes que con la Técnica Alexander:*

1. Se producian mejoras significativas en las posturas de los cirujanos durante la
realizacion de las tareas quirdrgicas:
> Las cifras de la valoracion postural sobre la columna vertebral, las cervicales
y los dedos de las manos mostraban una mejora estadisticamente significa-
tiva.

D> El test de carga en el tiempo dedicado a la resistencia postural y a la estabi-
lidad del tronco y la espalda demostré una mejora estadisticamente signifi-
cativa.

> Se redujo la incidencia de lesiones por movimientos repetitivos.
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. Se reducian las condiciones psicofisicas que causan el sindrome de fatiga qui-
rargica (Surgical Fatigue Sindrome). El sindrome de fatiga quirGrgicaesta aso-
ciado con el agotamiento mental, un aumento de la irritabilidad, dificultades en
los criterios de evaluacion quirudrgicos y el descenso de la destreza del practi-
cante. Estos factores ofrecen el riesgo acumulado de aumentar la probabilidad
de errores quirdrgicos y lesiones en los pacientes.

Con la formacionse reducia la disminucién del rendimiento quirdrgico que se
produce con la practica prolongada de la cirugia.




CAPITULO 4
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Actividades de alto rendimiento

Las tareas de alto rendimiento y responsabilidad son actividades que se llevan a cabo en contex-
tos donde el trabajador debe gestionar la presion externa (e interna), asi como la excelencia de la
actuacion, a través de recursos mentales y corporales propios.

Al hacer una presentacion de trabajo, puede ser que la reaccion de la persona sea de estrés y, con
ello, se ponga tensa, respire mal, se le bloquee la mente, la voz no fluya adecuadamente o incluso
que se ponga tan nerviosa que se sienta incapacitada. La confianza y el uso eficiente de uno mis-
mo van de la mano. Este mismo uso eficiente facilita al trabajador desarrollar habilidades como la
«presencia» —Ila cualidad de estar seguro y presente en el momento—, un lenguaje corporal posi-
tivo y coherente con las palabras a la hora de comunicar, el ser capaz de empatizar con los oyentes
o de pronunciar un discurso de un ritmo y una claridad adecuados, entre otros.

Un musico profesional requiere la habilidad de hacer movimientos precisos, rapidos y con sensibi-
lidad, y de hacerlo adoptando posturas complejas. La Técnica Alexander se ensefia desde hace
décadas en conservatorios superiores de muisica para que los instrumentistas y cantantes rindan
satisfactoriamente en su profesion, previniendo TME, propiciando el despliegue de su talento y
capacitandolos en la gestion de escena ante el publico.

La T. Alexander aporta recursos a todo tipo de perfiles profesionales que requieren gestionar ta-
reas de alto rendimiento, tales como directivos de empresas, cirujanos, pilotos de aviacion, depor-
tistas de élite (atletas, futbolistas, esquiadores, nadadores, jugadores de golf), mUsicos, actores,
conferenciantes, bailarines, cantantes, entre otros. Se les proporcionan recursos psicofisicos para
que desarrollen su potencial y sus habilidades en tareas como:



Tareas comunicativas
Potenciando el uso eficiente y saludable de la voz, la respiracion, la presencia, la atencion o la ca-
pacidad de empatia y de comunicacion.

Tareas de alta precision
Potenciando la precision corporal, la claridad mental, la sensibilidad, la libertad fisica, el control y
la atencion.

Deporte de élite

Potenciando la coordinacion, la eficiencia en el gesto y la técnica, la fuerza, la creatividad, la clari-
dad vy la fortaleza mental y, al mismo tiempo, gestionar positivamente la presién para obtener re-
sultados.

Presenciay liderazgo
Potenciando la claridad mental, la atencion, la presencia, la empatia, la creatividad, la comunica-
cion, la capacidad de gestionar altos niveles de presion y de liderazgo constructivo de personas.
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Artes escénicas
Potenciando la gestion de altos niveles de dificultad técnica, la expresividad, la presencia, la crea-
tividad, la comunicacion y la gestion escénica.
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Actividades nuevas: aprender a aprender

En el aprendizaje de nuevas habilidades y nue-
vas tareas, todo el mundo desea llegar a utilizar
la totalidad de su potencial y talento, pero a me-
nudo las estrategias corporales y mentales que
se utilizan frenan o limitan que la persona pue-
da desarrollar toda su capacidad. La T. Alexan-
der ensefia a crear las condiciones mentales y
fisicas para facilitar el desarrollo del propio po-
tencial.

Aplicar la técnica es especialmente atil en la
adquisicion de una nueva habilidad, puesto que
ayuda a adoptar los habitos adecuados desde el
comienzo de su aprendizaje, ahorrdndose asi
tener que desaprender habitos erréneos que li-
mitan la tarea, una vez que la persona ya hace
tiempo que larealiza.

En habilidades nuevas como utilizar herramien-
tas de precision, deportes de alto rendimiento,
hablar en publico y otros, el trabajador recibe
herramientas para desarrollar una técnica que
le permita ejecutar la tarea con el maximo ren-
dimiento y la maxima salud a largo plazo.

Si observamos el modo en que los nifios peque-
fios aprenden a realizar positivamente tareas
tan complejas como pasar de no saber levantar
la cabeza a andar, o de emitir sonidos a hablar

una lengua, podemos ver que lo hacen experi-
mentando desde un uso corporal libre, con cu-
riosidad y sin miedo a equivocarse.

Una de las mayores barreras para el aprendizaje
de nuevas habilidades es el miedo. El miedo a
equivocarse, a no ser capaz de lograr el objeti-
vo, a hacer el ridiculo, a ser menos que los otros,
genera una reaccion de tension fisica y mental
que interfiere en la capacidad de la persona
para aprender y desarrollar las propias habilida-
des (véase también el apartado sobre activi-
dades con tension psicoldgica).

A menudo se ha usado a propdsito el miedo
como instrumento en la ensefianza, y en estos
casos se consiguen de entrada algunos resulta-
dos, pero los efectos fisicos y psicoldgicos son
limitadores o paralizantes a medio o largo plazo.

Aprender a base de miedo y con el impetu de
alcanzar un objetivo sea como sea conduce a
que la tarea nueva se aprenda a desempefiar
con demasiado esfuerzo muscular, forzando el
cuerpo a moverse de un modo para el que no
estd disefiado, sin claridad ni atencién mental y
restringiendo la respiracion, todo lo cual provo-
ca que la persona aprenda una nueva tarea con
unos habitos inadecuados e insatisfactorios.



Alexander citaba el ejemplo de la persona que
estd aprendiendo a jugar al golf y que, cada vez
que quiere conseguir un «buen» golpe, utiliza
una estrategia de movimiento con la que el gol-
pe sale desviado: «Este proceso se repite sin
otro resultado que un fracasoy, cada vez que se
produce un fracaso, el efecto inmediato es que
la persona se esfuerza ain mas por dar un
“buen” golpe, con lo cual cae en la trampa de
recurrir a usar sus mecanismos de modo inco-
rrecto y... el golpe sale de nuevo desviado».*

Este circulo vicioso lleva a que el uso perjudi-
cial se vaya exagerando cada vez mas y a que el
riesgo de frustracién y TME vaya en aumento.
Dicho circulo se puede romper prestando aten-
cién al proceso del modo en que se estd que-

riendo alcanzar el objetivo de manera que la
persona haga uso de sus mecanismos corpora-
les, tal y como estos estan disefiados para fun-
cionar eficientemente y llegar a disfrutar de ju-
gar al golf con una buena técnica.

Con la T. Alexander se presta atencion al cui-
dado del modo en que uno mismo usa su or-
ganismo, al proceso de aprender la habilidad
y aprendiendo a aprender teniendo en cuenta el
funcionamiento integrado de la mente, el cuer-
po y las emociones. Una vez que tiene esta ca-
pacidad, el trabajador cuenta con una base con
la que seguir aprendiendo y mejorando en la
tarea a lo largo de los afios y perfilando una téc-
nica cada vez mas evolucionada.
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El caso de los programadores informaticos de UNICIBLE que pasaban a ser comerciales?:

Esta empresa informatica suiza aplico la formacion de T. Alexander a 170 de sus programadores infor-
maticos, puesto que la direccion decidié que debian pasar de estar toda la jornada laboral ante el orde-
nador, sin contacto interpersonal, a estar ejerciendo de comerciales.

La empresa considerd que la formacién era muy eficaz, ya que lostrabajadores aprendieron a identificar
habitos mentales y fisicos que los limitaban en su funcionamiento, y adquirieron medios para superar-
los. Con la formacion los trabajadores pasaron de no saber cdmo hablar en publico a mejorar su presen-
cia y realizar presentaciones comercialescon éxito.

El jefe de RRHH recomienda esta formaciéna todo directivoque desee potenciar el rendimiento de sus
trabajadores a la hora de gestionar mejor diferentes situaciones mediante una mayor capacidad de
adaptacion, asertividad y flexibilidad de comportamiento al entablar dialogo con otras personas y ha-
blar en publico, reducir tensiones musculares y emocionales, y mejorar la ergonomia en el trabajo.

La técnica aporta naturalidad, facilidad, confianza, disfrute, creatividad, eficiencia y prevencion de
TME vy otros riesgos a corto y largo plazo, en el aprendizaje de habilidades manuales, creativas,
emocionales y cognitivas.






CAPITULO 5
Aplicacion fuera de la actividad laboral
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Actividades fuera del trabajo

Desde que nos levantamos por la mafiana hasta que nos vamos a dormir, nuestra vida esta llena
de actividades. Algunas son mas especificas, como jugar al golf o tocar el piano, pero otras son
tan habituales que ni siquiera nos damos cuenta de que las llevamos a cabo: levantarse de la silla,
escribir, subir escaleras, hablar, respirar, etc. Sicalculdramos todas las veces que utilizamos mo-
vimientos incorrectos o perjudiciales para nuestro cuerpo, quiza nos sorprenderiamos al compro-
bar que nos pasamos gran parte del dia, y por lo tanto de nuestra vida, favoreciendo la aparicién
de TME.

A la hora de modificar habitos hay que tener en cuenta que el cuerpo lo usamos todo el dia y que
siempre es el mismo, tanto en las actividades del trabajo, en casa, al hacer deporte o practicar afi-
ciones. Siel habito que tiene una persona es estar contrayendo las cervicales constantemente y en
cualquier situacion, el cambio de habitos no bastara si se hace prestando atencién solo a las tareas
laborales, sino que sera necesario que deje de tensar la musculatura del cuello también mientras
habla con sus hijos, estd sentado en una silla o sube las escaleras del metro.

En este apartado exponemos la importancia de aplicar los fundamentos de la Técnica Alexander,
tanto en el contexto laboral como en actividades fuera del trabajo, para alcanzar un cambio real de
hé&bitos que aporte un uso musculoesquelético y un funcionamiento global saludable del organis-
mo. Ello permite prevenir bajas comunes y ofrecer las condiciones para una mejora de la salud, la
calidad de vida y el disfrute de las actividades.



Tareas cotidianas

Las tareas cotidianas son muchas y tan extremadamente diversas como personas hay en el mun-
do. La T. Alexander aporta fundamentos basicos y universales sobre el funcionamiento del cuerpo
del ser humano, los cuales se pueden aplicar a cualquier actividad.

Las tareas mas sencillas y cotidianas proporcionan a la persona la oportunidad de revisar sus
patrones de movimiento y uso musculoesquelético, y cambiarlos: al escribir sujetando el boligrafo
con demasiada fuerza, al lavarse los dientes subiendo los hombros, al leer los mensajes del movil
tensando las cervicales, etc., toda tarea puede convertirse en un proceso intimo de observacién
con el que averiguar qué manera de gestionarse a si mismo es mas inteligente y aporta mayor gra-
do de salud, bienestar y disfrute.

Ahora bien, los cambios pueden constituir un proceso insatisfactorio de autoimposicién de una
idea y aplicar una manera de funcionar que quiza no se corresponda con la propia. La capacidad de
detenerse que aporta la T. Alexander nos permite entender y aceptar cdmo somos y qué nos moti-
va, y permite cambiar los propios habitos limitadores desde la motivacion propia y la satisfaccion.

Cuando la persona aprende, empieza a notar conscientemente su forma de actuar en diferentes
circunstancias, como coger la leche de lanevera o lavarse los dientes, y se producen cambios en su
manera de moverse y usarse. Al principio, esta nueva manera de moverse puede parecerle extrafia
y poco familiar al no corresponderse con sus habitos, pero poco después le resultard natural, y los
habitos antiguos le pareceran rigidos, torpes y poco coordinados.

En el capitulo 4 ya hemos analizado tareas que se llevan a cabo en actividades laborales. Este
analisis es trasladable a tareas cotidianas realizadas fuera del trabajo.

La manipulacién de cargas seria aplicable a coger y volver a dejar un bebé de la cuna o del suelo,
pasearlo en brazos, sacar las maletas del coche, llevar las bolsas de la compra, etc.

El cuerpo se puede ajustar a diferentes planos de trabajo ante el fregadero para lavar platos, la pila
del bafio para lavarse los dientes o la mesa del nifio para dibujar con él.
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La gestion de movimientos repetitivos se puede aplicar a actividades del hogar tales como plan-
char, limpiar cristales, batir un huevo, barrer o enviar SMScon el movil.

Se pueden gestionar las posturas adoptadas a la hora de estar sentado en la sillaen una larga comi-
da familiar, estar sentado en el sofa viendo la televisién o conducir para pasar fuerael fin de semana.

Animamos al lector a usar su creatividad para imaginarse la aplicacion de los contenidos de una
forma transferible a actividades dentro del trabajo y fuera de él.
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Ponte al nivel del nifio para hablar con él
o atenderlo.

Opta por agacharte en flexion dinami-
ca y arrodillate, o siéntate en el suelo si
quieres pasar un rato con él.

\_ _J

@ Si tienes que llevar varias bolsas, repar-
te el peso entre ambos manos.

Al cargar con ellas, procura no tensar ni
subir los hombros, deja que el tronco apo-
ye el peso y los brazos y que el esfuerzo
quede repartido por todo el cuerpo.




Acerca la taza de café a la bocaen vez de
acercar la cabeza a la taza.

Asi no desplazaras la cabeza hacia de-
lante forzando las cervicales.

&

Las prisas cuando realizamos actividades do-
meésticas de limpieza u otras cotidianas nos
pueden llevar a centrar toda la atencién en el
objetivo sin fijarnos en el medio a través del cual
alcanzar el objetivo.

Practica la manera de parar y dirigir el propio
uso corporal mientras llevas a cabo estas tareas,
y veras que acabas menos cansado fisicamente.

Date tiempo, ponle conciencia preventi-
va, utiliza la flexion dinamica y todos los
recursos que te permitan moverte con li-
bertad y sin estorbar el funcionamiento
natural de tu estructura mientras pasas
el aspirador.
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Actividad fisica y aficiones

iHacer ejercicio puede generar TME!

Esta demostrado que la actividad fisica regular mejora la capacidad cardiovascular y respiratoria
y, por lo tanto, aporta vitalidad y energia. Sila actividad se realiza de manera inteligente y con un
buen uso global del cuerpo, puede aportar salud y longevidad... Pero ¢la realizamos de manera
inteligente?

Frases empleadas a menudo al hacer deporte, como «no hay recompensa sin dolor» 0 «jconoce tus
limites y rompelos!», demuestran que muchas de las personas que practican deporte focalizan la
atencion en alcanzar un objetivo, pero le prestan poca al «como» lo alcanzan.

No estd claro que a las personas que antes de hacer deporte ya usan su cuerpo sin equilibrio, con
rigideces y tensiones, hacer ejercicio fisico les reporte beneficios. Al hacerlo tenderan a utilizar y
reforzar los habitos perjudiciales que aplican en la vida diaria, y cuando se ponen a correr, nadar o
practicar cualquier deporte, agravan la tendencia ya existente al mal uso musculoesquelético.

En el modelo competitivo, focalizar la atencion en conseguir un objetivo lejano, realizar un nimero
predeterminado de ejercicios 0 nadar una cantidad autoimpuesta de piscinas seguramente no
permite prestar suficiente atencion al proceso.

Esto hace que a menudo uno intente alcanzar el objetivo por medio de habitos corporales y men-
tales perjudiciales y limitadores, con lo cual, por un lado, se reducen las posibilidades de alcanzar
el objetivo deseado y, por otro, se aumenta el riesgo de sufrir TME.

Si recordamos que la intencion era cuidar y fomentar la propia salud, quizads hay maneras mas
inteligentes de enfocarlo.

El organismo se podria comparar con el motor de un coche; si esta mal ajustado y lo ponemosa
180 km/h por la autopista, lo estropearemos pronto, pero si antes ajustamos bien el motor y vamos
rodandolo progresivamente y con conciencia, podra resistir grandes velocidades sin averiarse.



Aplicacion de la T. Rlexander a la actiuidad fisica
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miento (especialmente el control y el uso p.sicafisico de WIOmismomientta.s

Laactividad fi.sica puede ser respeta el disefio del propio ‘
Ileva a cabo laactividad.
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La Técnica Alexander es un modo de ajustar nuestro organismo, de establecer una buena coordi-
nacion antes y durante la actividad fisica, de aportar conciencia preventiva y crear las condiciones
para que el cuerpo funcione de forma natural, facil y saludable con vistas a obtener el mejor rendi-

miento y disfrutar del deporte.

[ 1\

Steven Shaw, nadador profesional y profesor de Técnica Alexander recomienda:?®

> Evita proponerte un nimero deter- > No luches contra ti mismo
minado de piscinas y contarlas
> No compitas
> No corras y disfruta de cada brazada
> Presta atencion a lo que estas haciendo
> No aguantes la respiracion
> Experimenta
> No tenses ni encojas el cuerpo
> Sonrie!

En muchas actividades deportivas se pone énfasis en ejercitar algunas partes del cuerpo (los bra-
zos al hacer pesas o flexiones, las extremidades al nadar, etc.), sin tener en cuenta que este fun-
ciona como una unidad y que trabaja siempre desde una coordinacion general.

A no ser que la persona preste atencién a la manera de usarse durante su ejecucién, todo ejercicio
puede plantear un riesgo de malestar o TME a corto, medio o largo plazo.



Aplicacion de la Técnica Rexander a las aficiones

v aficiones
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Actividad ff:
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Las mismosfundamentos expuestosaqul y a lo laigO del libro pueden seo: apbcadoea Oa-u pnlct>-
ca.scomo el golf. el esqui, el atlec..smo, la natacion, la dana cta.sica, a.si comoaaftcione.sartistica.s
como el canto, el teatro,l adanza,la mllsic:a,la ilustracién o a cualquier actividadd.e ccio como
bailaro pasear.

Aplicarlos permite desarrollar estu pr''tlcuy aficiones desde la naturaliclad corporal, la facili-
dad, el di.trute, lasalud y la .sati.sfacc!On.







CAPITULO 6
Un paso mas alla
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Formacion practica versus teorica

A la hora de aplicar los fundamentos de la Técnica Alexander en la PRL,el Dr.Barlow sugeria que
«durante la etapa escolar y educativa, los maestros, padres, educadores de actividades fisicas y
médicos presten atencion a la prevencidn de adquisicién de habitos derivados del mal uso de los
nifios a su cargo».?°

La prevencion tendria que estar presente desde la infancia, para sensibilizar, prevenir la adquisi-
cion de habitos perjudiciales y propiciar conductas saludables y seguras.

Elena Caballero, técnica de PRL del Departamento de I+D+i en Prevencion de MC Mutual, co-
menta que en las organizaciones empresariales los técnicos en PRL, ergdnomos y médicos del
trabajo pueden ejercer también la funcién de sensibilizar y fomentar conductas seguras para los
trabajadores.

«Pero ¢la llevamos a cabo de manera eficiente? A estas alturas, nos tenemos que preguntar si las
medidas que utilizamos para sensibilizar (formacién e informacion) funcionany, en caso de que la
respuesta sea negativa, por qué no. Lo comuln en ergonomia suelen ser las formaciones superficia-
les y demasiado tedricas, ademaés de la ausencia de modelos de referencia adecuados por parte de
los jefes de equipo, los encargados, los mandos intermedios, etc.»

Segun la T. Alexander, la reeducacion postural —y, por tanto, del funcionamiento psicofisico de la
persona— €S preciso que sea un proceso de aprendizaje en que la persona aprende desde la mente
y el cuerpo de modo simultaneo y a través de la experiencia.

Hasta el momento, la formacion en ergonomia es principalmente teérica y no favorece la integra-
cién de los conocimientos a través de la experimentacion, de tal modo que los trabajadores con un
habito perjudicial se encuentran con grandes dificultades a la hora de modificarlo.

«Para que el aprendizaje sea efectivo debe estar basado en experiencia de primera
mano.» Professor John Dewey



A diferencia del aprendizaje teorico, en el que la persona aprende exclusivamente desde la com-
prension mental, el aprendizaje practico permite que la persona experimente y aprenda desde su
totalidad, lo cual hara que sea mas capaz de aplicarlo a la realidad de la vida. Ademas, lo que se
aprende a través de la experiencia tiende a no ser olvidado.

Formar en los principios de T. Alexander a médicos, educadores, técnicos de PRL Yy otros supon-
dré un beneficio para si mismos, y a la vez serd un ejemplo que refleje en positivo lo que quieren
transmitir a los trabajadores.

El proceso de aprendizaje a través de la formacion
practica tiene lugar a través de la experiencia global
de la persona

CONCIENCIA
DE Si MISMO

4, 7
%

El aprendizaje exclusivamente tedrico hace que el alumno aprenda los conocimientos solo desde
la mente. El aprendizaje a través de la practica y la experiencia permite que los conocimientos
se adquieran a través de todas las dimensiones de la persona al mismo tiempo (mental, corporal,
emocional, espiritual, etc.).

®©Q
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Autogestion del trabajador

Paul auf der Maur, responsable de implantacion de Técnica Alexander en la empresa Victorinox,
comenta: «La empresa considera la T. Alexander' como la herramienta principal de prevencion
para la salud general y como prevencién de TME. Al principio de la implantacion, los trabajadores
tenian problemas de tendinitis y de tensibn muscular excesiva, pensé en solventar este problemay
la T. Alexander me parecid la solucion apropiada, puesto que implica un proceso de aprendizaje y
favorece la responsabilidad de las personas para hacerse cargo de su propia salud. Nuestra ex-
periencia es que si los trabajadores aprenden, funciona».

El glosario de la OMS sobre la Promocion de Salud (1998) afirma que promover la salud es todo
aquel proceso de capacitacion de la poblacion para conseguir que aumente el control sobre su
salud y asi mejorarla.

La T. Alexander es un proceso de aprendizaje que capacita al trabajador para autogestionarse
en las actividades del dia a dia, para responsabilizarse de su propia salud, y que aporta las herra-
mientas para que pueda poner en préctica estas capacidades, es decir, para que adquiera compe-
tencias.



Resumen de COMPETENCIAS que adquiere el trabajador con la formacion:

> Moverse de formasaludable basandose en la percepcion y el conocimiento de su
estructura corporalreal.

> Tener una percepcion fiable de cdmo se usa el propio cuerpo en relacion con el
tono de tension muscular que utiliza, la postura, el movimiento, el equilibrio, la
coordinacion y movimientos internos tales como la respiracion.

> Deshacer habitos perjudiciales para moverse de una manera nueva y saludable.

> Economizar esfuerzos en cualquier actividad.

> Gestionarse a si mismo mientras se esta en actividad.

> Prevenir el factor acumulativo aprendiendo a sentir, controlar y ajustar el grado
de tensién muscular que se utilizaa la demanda real de cada actividad durante
la ejecucién de esta y actualizar constantemente el esfuerzo muscular y el uso

global del cuerpo.

> Adecuar el puesto de trabajo segun las necesidades de la tarea laboral del dia
a dia.

> Gestionar el estrés.
> Ser y vivir «aquiy ahora.

> Desarrollar el propio talento.

©
o
|
)
=
o
<
&)




©
o
—
D
=
o
<<
&)

Transferibilidad de conocimientos
de una actividad a otra

La Técnica Alexander constituye un aprendizaje para adquirir conocimientos y habilidades que se
pueden transferir de una actividad a otra.

El profesor ensefia al alumno a conocer las bases de un proceso de gestion de si mismo —de
manera experimental y también tedrica— con el objetivo de que el alumno sea capaz de aplicar y
transferir estas bases a cualquier tarea y en cualquier momento de su vida.

Las bases de este proceso incluyen la capacidad de autoobservacion, de conciencia preventiva,
de reconocimiento de los propios hébitos y actitudes, de modificarlos si es necesario, de controlar
de modo constructivo el uso del propio cuerpo y otros aspectos expuestos en el capitulo 3.

La transferibilidad de estas habilidades aprendidas favorece una mejora en el funcionamiento glo-
bal de la persona, puesto que esta cuenta con la capacidad de aplicarlas a todas las actividades
de su vida: con la familia, en el trabajo, al conducir, al practicar aficiones, al hacer deporte, en el
propio desarrollo profesional o personal, etc.

Plantea y aporta una prevencion global y, desde el punto de vista de la PRL de la empresa, propicia
la reduccion de bajas comunes en TME originadas dentro y fuera del &mbito laboral.



Planteamiento global de la prevencion de TME

Lo que aprendo
lo puedo aplicar en toda actividad
y las 24 horas del dia
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Gestion del cambio constante en la vida

Todos sabemos que en el transcurso de la vida se producen multitud de cambios. Algunos provie-
nen del exterior: un cambio de trabajo, cambiar de pais, la llegada de hijos, etc. Otros proceden del
interior: el proceso de embarazo, una enfermedad o pasar de ser adulto a tener una edad avanzada.

En todos acontece un proceso de adaptacion a la realidad del momento. Muy a menudo, sin embar-
go, las personas empleamos habitos psicofisicos que han «servido» en una situacion y los usamos
para otras situaciones en las que ya no son de utilidad.

«El cambioes la expresién suprema de la realidad.» F. M. Alexander

Por poner un ejemplo: una persona que ha sufrido una lesién en una rodilla apoya mucho peso en la
pierna sana para no sentir el dolor, y cuando la lesion ya ha desaparecido sigue apoyando el peso del
mismo modo. Esta persona, en vez de actualizar su uso corporal a la situacién de tener dos piernas
sanas —volviendo a equilibrar el peso repartido entre las dos por igual—, sigue aferrada al habito
antiguo. Esto le puede provocar un desgaste de las articulaciones o que la columna vertebral vy el
resto del cuerpo tengan que compensar el desequilibrio, todo ello causa de TME a largo plazo.

Otro ejemplo de cambio interno seria el modo en que durante el embarazo el cuerpo de la mujer
se adapta para acomodar el feto. El peso adicional del bebé hace que se desplace el centro de
gravedad de equilibrio del cuerpo de la madre. Siel habito usual de la mujer antes de estar emba-
razada era tensar en exceso la musculatura lumbar, al aplicar dicho habito durante el embarazo
para compensar el peso del feto, tensard ain méas la zona muscular lumbar e inclinard hacia atras
la parte superior de la espalda.

Reproducir este viejo habito puede derivar en TME graves como lumbalgia o ciatica. Haber apren-
dido la Técnica Alexander antes del embarazo facilitara a la mujer la capacidad de adaptarse a este
cambio de peso y de equilibrio sin perjudicar su estructuray funcionamiento, respetando el espacio
para el feto y desenvolviéndose con naturalidad y libertad en los movimientos diarios y cotidianos.



Segun Alexander, la capacidad suprema del hombre es su inteligencia consciente, que le permite
adaptarse con eficiencia a una realidad cambiante.

Para adaptarse a la realidad de cada instante y revisar conscientemente que el uso musculoesque-
lético sea realmente eficiente en cada momento o fase de la vida, la referencia que hay que tomar
es el propio organismo. Los habitos que han servido en una etapa de lavida no sirven siempre para
las demaés.

La adaptacion al cambio es un proceso constante de ir desde lo conocido a lo desconocido y adap-

tarse a la realidad nueva del «aqui y ahora», con libertad y siendo creativo segin las necesidades
de la situacion.

Y t, ¢como deseas moverte cuando tengas mas de 70 afos?

[ )
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@ La T. Alexanderaporta destreza para adaptarse a los cambios y se puede aplicara todas las fases
que van surgiendo durante la vida.
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Evolucion del ser humano

Segln Alexander, «el reconocimiento practico del principio de prevencion posibilita el
progreso del ser humano hacia niveles cada vez mas altos en la evolucién y le ofrece
mas posibilidades de alcanzar nuevos logrosy realizar nuevas actividades».’

La Técnica Alexander se relaciona de entrada por sus efectos en la prevencion de TME, pero lo
cierto es que la experiencia de su aprendizaje durante décadas ha puesto de manifiesto su efecto
positivo en el desarrollo global de la persona, tanto mental, corporal y emocional como espiritual.
El mismo proceso de gestion de TME aporta competencias que afectan al funcionamiento de la
persona como un todo: cuerpo, mente, emociones y alma. El profesor John Dewey, que recibié for-
macion de la técnica por parte de Alexander durante mucho tiempo, comentaba: «Cuando uno
va avanzando (en la formacion de T. Alexander) se abren nuevas areas, se vislumbran
posibilidades nuevas y se llevana cabo; uno se encuentraa si mismo creciendo con-
tinuamente, dandose cuenta de que ha iniciado un proceso de crecimiento sin fin».

Arcadi Volodos, uno de los mejores pianistas de hoy en dia, afirma: «Los musicos vivimos la
musica cuando la sentimos dentro de nuestra alma, los dedos solo la transmitens.

El proceso de aplicar los principios de la T. Alexander en el dia a dia favorece el desarrollo del talen-
to, la creatividad, la confianza en uno mismo, la capacidad de superar nuevos retos, la adaptacion a
los cambios del paso del tiempo, la comunicacion, la serenidad interior, la actitud hacia estimulos
nuevos (positiva, abierta y receptiva), la claridad mental, el vivir en el presente, la motivacion, el
desaprendizaje de habitos limitadores y la fluidez en el funcionamiento.

«Si hay algo que haces por habito y no puedes dejar de hacer, es porque te domina, te

hace dependiente y esclavo. Solo lo que nace y se decide desde dentro es auténtico y
te hace libre.» Anthonyde Mello (2009)

El trabajador mejora la capacidad de sery vivir «aqui y ahora»
y de desarrollar el propio talento.



CAPITULO 6






CAPITULO 7
¢, Como se aprende?
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Bases pedagogicas de la formacion

Seguln larevista British Medical Journal, la base cientifica y metodolégica que usa la Técnica Alexan-
der para obtener resultados es un proceso de reeducacién psicofisica del individuo tratado desde el
punto de vista global en que el organismo funciona como un todo.2 Esta reeducacion se llevaa cabo a
través de experiencia practica y con el apoyo de nociones bésicas sobre anatomia y fisiologia. En su
proceso de ensefianza y aprendizaje se observan los siguientes aspectos pedagogicos.

El alumno es un agente activo en el proceso de aprendizaje y construye su propio conocimiento a
partir de la experiencia. En las clases, el alumno aprende por «descubrimiento»: primero descubre
el concepto a través de la experiencia directa y vivencial, y después le da un significado teérico. El
alumno recibe una atencién individualizada, ya que cada persona es Unica, parte de un estado fi-
sico y mental Unico, y utiliza estrategias diferentes para gestionar su uso y funcionamiento diario.
El profesor de T. Alexander titulado guia al alumno desde lo conocido hacia lo desconocido, de los
hé&bitos a una forma nueva de moverse.

El profesor indaga en los conocimientos, las caracteristicas y el estado actual del alumno para
establecer el punto de partida del proceso de aprendizaje adecuado para su caso y le ayuda a rela-
cionar la nueva informacion con las actividades ya conocidas por él. De este modo, lo que aprende
tiene significado para el alumno, puesto que es funcional y aplicable a su realidad.

«La profesora de T. Alexander utiliza un lenguaje comprensible para los trabajadores
y se adapta a cada perfil: produccion, oficina, etc.» Paul auf der Maur (responsable de
implantacién de la T. Alexander en la empresa Victorinox, Suiza)

El objetivo final es fomentar la responsabilidad hacia uno mismo, la indagacion y la creatividad
del alumno, de forma que aprenda a aprender y sea autbnomo a la hora de aplicarlo en la vida co-
tidiana. Es por ello que al principio se le ofrecerd cierto apoyo a través de la guia del profesor, de
forma que pueda experimentar y entender los contenidos de la técnica, y a medida que incorpore
las habilidades deseadas se le ira retirando el apoyo, hasta que él mismo pueda regular su propio
proceso Yy logre autonomia.



Tipo de metodologias de formacion

La experiencia en empresas de todo el mundo aplicando la T. Alexander como herramienta de
prevencion de riesgos laborales, muestra que la metodologia empleada en todos los casos de éxito
ha contado en mayor o menor grado con formacion individualizada. Esta a menudo se ha comple-
tado con multitud de metodologias basadas en los fundamentos de la técnica. Estas metodologias
complementarias han sido posibles a partir de la capacidad creativa del/la profesor/ay de la em-
presa para adaptarse a las necesidades de la compariia 'y de los trabajadores y, al mismo tiempo, a
las caracteristicas de la técnica. Los casos en que se han utilizado exclusivamente metodologias
en grupo como formacion han sido introducciones o acciones similares, y sobre ellos la mayoria
de los profesores responsables de la implantacién manifiestan la necesidad de realizar sesiones
individuales.

En este apartado exponemos diferentes metodologias recogidas de las experiencias precedentes
en que se ha aplicado la T. Alexander como PRL en organizaciones con éxito!, asi como aporta-
ciones de la autora para adaptar la metodologia al contexto de las organizaciones de nuestro pais.

Metodologia base:
formacion individualizada

La base para el aprendizaje En las sesiones individualizadas el alumno explora, con la ayuda del
profesor, la calidad de su uso psicofisico en las actividades habituales y también en reposo. Por un
lado, se exploran habitos en actividades muy habituales, como estar de pie, estar sentado, andar,
hablar, respirar, etc., es decir, actividades que uno normalmente realiza sin ser consciente de ellas
y de forma automatizada. Es en estas actividades en las que se pueden observar los patrones y es-
trategias de movimiento y las posturas habituales que afectan al funcionamiento y la salud general
de la persona. Por otro lado, se exploran actividades mas especificas que la persona lleva a cabo
habitualmente dentro y fuera del ambito laboral, como agacharse, escribir, levantar y transportar
pesos o bolsas, conducir, etc., y se aplican de manera practica procedimientos como la flexion di-
namica, el soporte del tronco, etc. de los contenidos que aporta la T. Alexander reside en la forma-
cion individualizada, ya que el profesor adapta el proceso de aprendizaje a las caracteristicas y ne-
cesidades individuales del alumno. Lo que se aprende no hay que practicarlo en forma de ejercicio,
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sino que se anima al alumno a practicar aplicandolo directamente a situaciones reales y cercanas.
El alumno las explora en primera persona, Y ello facilita que lo pueda aplicar en su entorno inme-
diato y en la vida diaria (trabajo, aficiones, en casa...). La instruccion individual es fisica —a través
de la guia de las manos del profesor— y verbal —explicaciones que dan apoyo teérico a la expe-
riencia explorada—. EIl profesor guia al alumno a través de la experiencia para que este obtenga
la comprension real de los principios basicos de la Técnica Alexander y adquiera la capacidad de
saber modificar sus habitos. Asi pues, la comprension no es solo tedrica, sino sobre todo practica, y
permite la comprension desde la globalidad de la persona (mental, corporal y emocional).

En las sesiones individualizadas el alumno explora, con la ayuda del profesor, la calidad de su uso
psicofisico en las actividades habituales y también en reposo. Por un lado, se exploran hébitos en
actividades muy habituales, como estar de pie, estar sentado, andar, hablar, respirar, etc., es decir,
actividades que uno normalmente realiza sin ser consciente de ellas y de forma automatizada. Es
en estas actividades en las que se pueden observar los patrones y estrategias de movimiento vy las
posturas habituales que afectan al funcionamiento y la salud general de la persona. Por otro lado,
se exploran actividades mas especificas que la persona lleva a cabo habitualmente dentro y fuera
del ambito laboral, como agacharse, escribir, levantar y transportar pesos o bolsas, conducir, etc., y
se aplican de manera practica procedimientos como la flexion dinamica, el soporte del tronco, etc.

Segun la actividad profesional del trabajador, la formacion se adapta a sus requisitos: se exploran
actividades mas complejas como el uso de herramientas en movimientos de precisién que deben
llevar a cabo cirujanos, dentistas, ingenieros electrénicos, pintores artisticos, muisicos u otros,
asi como la capacidad de atencién y alto rendimiento que necesitan estos perfiles y otros, como
deportistas de alto nivel, cargos de responsabilidad en empresas o pilotos de aviacion. Otras ac-
tividades que hay que explorar en una sesion individualizada serian las que requieren capacidad
de gestionar la intervencién en publico: trabajando la gestion del miedo escénico, la presencia y
la comunicacién, como en el caso de conferenciantes, directivos, actores, musicos o bailarines.

También se guia al alumno durante el proceso de «descanso constructivo» —el procedimiento
que aporta la recuperacion fisica, mental y energética de la persona (véase imagen del apartado
sobre sesiones de recuperacion fisicay mental)—, de forma que el alumno lo pueda practicar
por su cuenta de manera auténoma.

La Unica infraestructura imprescindible para impartir las clases individuales es la guia de las ma-
nos del profesor titulado y la disposicién a aprender y cambiar habitos que tenga el alumno. Robert
D. Greene, M. D. del Departamento de Urgencias del Norwalk Hospital (Norwalk, EE.UU.), dice:

«En las clases no es necesario mas equipamiento que la destreza, la formacién y las com-

petencias del profesor de T. Alexander.»



Atencion individualizada;
metodologia base
de la T. Alexander
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«Las clases de T. Alexander incluyen un asesoramiento personalizado sobre los patrones indi-
viduales de héabitos del uso musculoesquelético —prestando especial atencién a la reduccion de
tension no deseada de las cervicales, la cabeza y la columna vertebral— guiado a través de ins-
truccion verbal y el contacto de las manos del profesor, mejorando asi el uso musculoesquelético
en posiciones de reposo y en movimiento.»

The British Medical Journal (2008)?
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Metodologias complementarias

En este apartado se exponen ejemplos de metodologias complementarias a la metodo-
logia base, que pueden servir para ofrecer mas recursos, segun sus necesidades, a los
trabajadores y la empresa a escala global. Todas estas metodologias complementarias
es necesario que estén basadas en los fundamentos de la técnica.

Formacion en grupo sobre aspectos basicos de la Técnica Alexander

Introduccién y formacion teérica y practica sobre aspectos basicos y genéricos de la técnica. Este
tipo de formacion es util como complemento de la informacion que se recibe en la formacion indi-
vidualizada. Estos pueden ser aspectos tales como el control primario, los mecanismos posturales,
la inhibicién, el conocimiento de la propia estructura musculoesquelética, etc.

Formacion en grupo sobre prevencidon de aspectos comunes en un puesto de trabajo
Formacion tedrica y practica sobre el enfoque de la técnica en la prevencién de aspectos comunes
que se encuentran los trabajadores de un mismo perfil, un mismo tipo de riesgo de TME o un mis-
mo tipo de actividad. Estos pueden ser aspectos tales como los principios béasicos del cuerpo al
estar sentado, estar de pie, utilizar los hombros y las manos, agacharse, coger o transportar pesos,
conducir vehiculos, hablar en publico, etc.

Instruccion individualizada en el puesto de trabajo

La formacion individualizada de aplicacion de la técnica en las actividades laborales es especial-
mente Gtil cuando se hace en el puesto de trabajo, ya que en él se puede observar cémo reacciona
el trabajador ante los estimulos que se encuentra habitualmente en su trabajo: qué patrones cor-
porales utiliza al usar las herramientas y la maquinaria, qué estrategias de movimiento usa, qué



habitos posturales emplea, etc. A partir de esta observacion, el trabajador, junto con el profesor,
puede revisar estos aspectos y reajustarlos. Con esta metodologia el trabajador consigue profun-
dizar en el ambito de la PRL,puesto que aporta una aplicacién a la actividad laboral.

Asesoramiento sobre la adaptacion del lugar y las herramientas de trabajo

Gracias al conocimiento del uso y el funcionamiento saludable del cuerpo humano, el profesor de
T. Alexander tiene la capacidad de asesorar sobre la distribucidn y adaptacién del puesto de tra-
bajo a las caracteristicas individuales de cada uno de los trabajadores.

Este asesoramiento lo lleva a cabo a través del anélisis in situ de la interaccion entre el trabajador y
las herramientas del puesto de trabajo, disponiendo los objetos y el plano de trabajo con el objetivo
de facilitar un buen uso musculoesquelético del trabajador.

Al mismo tiempo que el trabajador recibe este asesoramiento, también recibe la formacion para
ser consciente de los aspectos a tener en cuenta para gestionar por si mismo la adecuacién del
puesto de trabajo, segin las necesidades que van surgiendo en el dia a dia.

(9) El trabajador adquiere la capacidad de adecuar el puesto de trabajo segun
las necesidades de la tarea laboral e individuales con las que se va encon-
trando en el dia a dia.
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Sesiones de recuperacion fisica y mental

Estas sesiones tienen por objetivo proporcionar una recuperacion del cuerpo tras el desgaste de la
actividad, asi como recuperar la capacidad y claridad mental para continuar trabajando de manera
despierta y eficiente.

Estas se pueden celebrar en grupo vy realizar al principio, durante o al final de la jornada laboral.
Pueden ser impartidas por el profesor de Técnica Alexander, por trabajadores u otras personas for-
madas por el profesor de T. Alexander para guiar la sesién o, en algunos casos, de forma auténoma
por los trabajadores.

Para este objetivo, la T. Alexander tiene desarrollado un procedimiento de reposo sencillo y facil
de aplicar y que, al mismo tiempo, reporta muchos beneficios con vistas a la prevencion de TMEy
la recuperacion de la fatiga mental y corporal si se practica con regularidad: el «descanso cons-
tructivo» (veéase la imagen). Se trata de una practica muy Util para estimular los cambios que la
técnica quiere obtener. Una vez aprendido, se puede practicar con osin laguia directa del profesor.

Otras metodologias para la recuperacion fisica y mental pueden ser sesiones cortas durante la
jornada laboral que permitan al trabajador revisar y reorganizar el uso de su cuerpo. Estas sirven
como recuperacion y, al mismo tiempo, de recordatorio.

(véase el ejemplo de Balance-time®© en la pagina 155).

En el supuesto de que la empresa, ademas de la formacion de T. Alexander, quiera organizar
sesiones de recuperacion mediante otras practicas corporales como estiramientos, taichi o medi-
tacion, seria muy importante que estas las impartieran personas formadas en T. Alexander, de tal
modo que los enfoques sean compatibles. La empresa Victorinox comenta: «La T. Alexander es el
instrumento general para la empresa, toda formacion en prevencion de TME que ofrecemos a los
trabajadores esta relacionada con ella».



La practica del descanso constructivo

@O

Estirate sobre una superficie firme en posiciéon semisupina:
De espaldas al suelo, con las rodillas dobladas y los pies bien apoyados.

> La distancia entre los pies tiene que ser aproximadamente la misma que entre los hombros,
suficiente como para que las piernas se sostengan con el minimo esfuerzo.

> Las rodillas no deben caer hacia los lados ni juntarse, sino apuntar en direccion al techo.
> Colocaunos libros de tapa blanda bajo la cabeza.

> Estos no deben estar en contacto con las cervicales, sino con la parte posterior del craneo.
> La altura de la pila de libros varia de una personaa otra.

> Si la pila es demasiado alta, uno notara que la barbilla ejerce una presion incémoda sobre el
cuello; si es demasiado baja, la cabeza tendera a caer hacia atras.

> La altura 6ptimaes entre estos dos puntos.

> Puedes estirarte directamente en el suelo con una esterillafina o toallay tdmate 20 minutos.

> Cobra conciencia del interior de tu cuerpoy al mismo tiempo del entorno, piensa en las direc-
ciones que te haya indicado el profesor vy, sin forzarlo, permite que el cuerpo libere el exceso
de tension muscular, se deje llevar por la fuerza de la gravedad y la estructura del cuerpo se

recoloque sola de forma natural.

> Practicalouna o dos veces al dia.
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Formacion de recordatorio

Son clases individuales o en grupo que se imparten como refuerzo de la formacion base de Técnica
Alexander que han recibido los trabajadores. El objetivo es ayudar al trabajador a mantener frescos
la informacion y los conocimientos adquiridos —tanto mental como corporalmente—, asi como re-
visar, reconducir y profundizar en los procedimientos para aplicarlos, actualizados, a los cambios
y situaciones nuevas con que este se vaya encontrando.

La formacion de recordatorio es una metodologia basica para que la implantacion incida en la cul-
tura de prevencién de la empresa a largo plazo.

Esta se imparte de manera practica y vivencial dentro o fuera del puesto de trabajo, y se puede
adaptar a las nuevas necesidades de los trabajadores. La temporizacion depende del proceso de
implantacion en cada organizacién empresarial: se puede impartir un tiempo después de que los
trabajadores hayan finalizado la formacién base o en paralelo a esta. Lafrecuencia puede ser regu-
lar, o bien intensiva y periodica.

Otras posibles metodologias complementarias
Otras metodologias complementarias para adaptarse a las necesidades de la empresa podrian ser:

> Presentacion e introduccion tipo conferencia o taller sobre el programa de formacion y sobre la
T. Alexander en general, para informar al conjunto de los trabajadores.

> Entrevistas personales con los trabajadores que van a recibir formacién para efectuar un estudio
de las necesidades in situ y conjuntamente, o bien para concienciar sobre la necesaria implica-
cién individual del trabajador en la formacion para alcanzar resultados positivos.

> Formacién de cargos de alta direccion y cargos intermedios para que conozcan la técnica de
primera mano y favorezcan una comunicacion fluida en el proceso de implantacion dentro de la
empresa.

Es especialmente recomendable llevar a cabo una evaluacion de la formacion (preimplantacion,
postimplantacién y mantenimiento a largo plazo).



Ejemplo de formacion de recordatorio y de recuperacion
fisica y mental durante la jornada laboral
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Balance-time©es un ejemplo de metodologia complementaria a la formacion individual que
ha sido desarrollada por la profesora Priska Gauger-Schelbert, para adaptar la formacion a las
necesidades de prevencion de TME de las empresas Victorinoxy Siemens de Suiza. Son sesio-
nes de recuperacion, mantenimiento y recordatorio basadas en la T. Alexander que se llevan
a cabo en todos los departamentos de la empresa, tres veces por jornada laboral, y que tienen
una duracion de cinco minutos cada una. Para llevarlas a cabo, los trabajadores interrumpen
sus quehaceres laborales durante unos minutos para poner concienciaen los movimientos que
hacen, reorganizar la manera de usar el cuerpo, reducir tensiones musculares, ganar coordina-
cion y aumentar la capacidad de atencion (entre otros aspectos de la T. Alexander).

@®@Q)

Estas sesiones se realizan en grupo y en el mismo espacio del puesto de trabajo. Las dos
empresas lo han aplicado de formacontinua desde hace afios y siguen haciéndoloen la actua-
lidad. Segun sus trabajadores, estas sesiones les dan la oportunidad de parar, repensar co6mo
usan su cuerpo, reducir patrones de tension y recuperarse antes de fatigarse demasiado. En
ambas empresas, las sesiones introductorias de Balance-time© son obligatorias para que toda
la plantilla la conozca, y su practica posteriores voluntaria.







CAPITULO 8
Implantaciones en organizaciones
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¢Paraque tipo de
trabajadores puede ser adecuado?

La Técnica Alexander puede ser aprendida por trabajadores:

> De cualquier perfil laboral.

> De cualquier edad.

> De todo tipo de nivel educativo (desde con estudios universitarios hasta sin ningln estudio).

> Que sufran TME u otros tipos de enfermedades psicofisicas, como problemas de respiracion,

> estrés, etc.
Que quieran mejorar la calidad de los movimientos que hacen habitualmente como prevencion
de TME y mejora de calidad de vida.

¢Paraque tipo de organizacion
empresarial puede ser adecuada?

La formacion de T. Alexander se puede implantar en organizaciones empresariales de cualquier
tipo de sector, volumen y actividad con riesgos ergonémicos y psicosociales detectados. Dado que
la T. Alexander se basa en principios como la observacion de lo que sucede en el momento presen-
te, la no interferencia y la libertad, constituye una herramienta muy adecuada para empresas que
tienen o quieren fomentar una cultura de la innovacion y la creatividad. Organizativamente, nos
referimos a empresas que quieran fomentar la responsabilidad individual de las personasy conso-
lidar conductas seguras. Los modelos preventivos actuales de las organizaciones son abordados,
en general, como un mecanismo para evitar sanciones por parte de la administracién y como un
simple formalismo legal. Aun asi, encontramos cada vez mas empresarios y directivos convenci-
dos de que los trabajadores saludables y satisfechos con su puesto de trabajo son mas producti-
vos y sufren menos accidentes. La T. Alexander es especialmente adecuada para las empresas



interesadas en modelos preventivos, que promueven el bienestar de los trabajadores al impartir
formacion en prevencion de TME dentro y fuera del trabajo, en la promocion de la salud global de
la empresa y/o en la responsabilidad social empresarial.

¢Quien puede impartir la formacion
de Tecnica Alexander?

Los que impartan la formacion tienen que ser profesores titulados en T. Alexander. La titulacion
garantiza haber realizado una formacion de tres afios a jornada completa —1.600 horas lectivas—
en una de las escuelas de formacién autorizadas por la STAT (Society of Teachers of the Alexander
Technique), con sede en el Reino Unido, o por alguna de sus asociaciones afiliadas en todo el
mundo.

De manera tradicional, la mayoria de los profesores de T. Alexander imparten la formacion en su
consulta o escuela. Muchos de ellos se dedicaban a otras actividades profesionales antes de la
formacion y ensefian segin su experiencia y sus motivaciones.

El éxito de la implantaciéon de la T. Alexander en organizaciones depende, en gran medida, del
enfoque y las capacidades del formador, de su destreza y creatividad para adaptar la formacion al
perfil, las caracteristicas y las necesidades de los trabajadores y de la empresa, y de su predisposi-
cion a desplazarse, trabajar en equipo y ensefiar en el puesto de trabajo.
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Adaptacion de la formacion a las
necesidades de la organizacion
empresarial

Tal y como hemos expuesto, la implantacion de la Técnica Alexander es adaptable a la tipologia
de empresa y aplicable a todo tipo de tareas y perfiles de trabajadores.

Para que la implantacién tenga un impacto positivo en la cultura preventiva de la empresa, el pro-
ceso de implantacion debe tener continuidad en el tiempo. Por eso es importante que la empresa
designe un interlocutor que facilite el seguimiento del proceso entre los participantes, el formador
y la empresa, y que fomente la comunicacion de los resultados de las evaluaciones a la direccion y
al resto de los departamentos.

En la primera fase de la implantacidn, es conveniente celebrar las sesiones explicativas necesarias
para que todo el personal implicado entienda el enfoque de la T. Alexander y lo que puede aportar a
cada uno individualmente y como grupo. Es muy recomendable que la direccién de la empresa se
implique en el proceso desde el principio.

También hay que dedicar un tiempo a determinar los objetivos que se quieren lograr, asi como
definir indicadores de medida al comienzo del proceso para evaluar las posibles mejoras futuras.
Algunos de estos indicadores pueden ser: absentismo, lesiones musculoesqueléticas, productivi-
dad, estrés o bien la percepcion de los trabajadores sobre su salud, la capacidad de gestionar la
propia prevencion, asi como la participacion por parte de los trabajadores, entre otros ejemplos.

Como consecuencia del enfoque de responsabilidad hacia si mismo que se quiere fomentar en
los trabajadores, es previsible que, en algunos casos, nos encontremos con resistencia al cambio
al principio del proceso. Para minimizarlo es conveniente que, por un lado, los formadores tengan
recursos y experiencia para involucrar a los trabajadores y adaptarse a sus necesidades e intereses
de modo que estos tengan interés en aprender, y, por otro, que la organizacién empresarial favorez-
ca la creacion de una cultura de prevencion desde el enfoque de la T. Alexander.



Todos los profesores que han implantado la T. Alexander en empresas de todo el mundo conside-
ran que, para que la implantacién tenga éxito, es necesario que el proceso de aprendizaje tenga
como punto de partida la motivacién del trabajador por los beneficios que puede obtener vy, por lo
tanto, recomiendan que la implicaciéon sea voluntaria.

Por otro lado, es preciso que los mandos intermedios participen de forma activa en el proceso de
cambio organizativo y se conviertan en una de las piezas clave en la adquisicion de nuevos valores
y una cultura preventiva empresarial.?®

La prevencion de TME en una empresa alcanza la maxima eficacia cuando la responsabilidad la
asumen tanto la empresa como el trabajador.

La empresa asume la responsabilidad del disefio ergonémico de puestos de trabajo y favorece
aspectos psicosociales a través de la organizacién empresarial (pausas, horarios, ritmo de trabajo,
etc.) y, por parte del trabajador, asumiendo la responsabilidad de vigilar sus habitos posturalesy
psicofisicos, y llevar una vida saludable en general.

Reparto de responsabilidades entre la empresa
y el trabajador en la prevencion de TME

POR PARTE DEL
TRABAJADOR

POR PARTE DE
LA EMPRESA
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La implementacion de una ergonomia integral es fundamental para la cultura preventiva de TME,
ya que todas las acciones aplicadas crean una sinergia, y la falta de cualquiera de ellas disminuye
en gran medida la eficacia. El formador en T. Alexander puede ejercer la funcién de puente para
relacionar y dar coherencia a estas aplicaciones. Es por ello que la comunicacion continua entre
empresa, formador y trabajadores es de gran valor antes y durante la implantacion.

Segln la empresa Victorinox: «Los jefes de departamento desempefian un papel cruciala la
hora de motivar a los trabajadores para que participen en la formacién de T. Alexander y
también deben ser capaces de detectar enseguida los problemas de los trabajadores; en
funcion del caso, se reajusta la ergonomia del puesto de trabajo, se revisa la manera de
trabajar de la persona o se le adjudican otras tareas».

Para implantar nuevos modelos preventivos en la empresa, cada organizacion empresarial crea un
modelo que se ajuste a sus caracteristicas y necesidades para alcanzar los objetivos planteados.?”

El disefio de la implantacion se puede crear teniendo en cuenta las caracteristicas de la Técnica
Alexander y adaptando la formacién y la implantacion a las necesidades de la organizacion. De-
pendiendo de si la necesidad de la organizacion es obtener un impacto positivo en un departa-
mento determinado, en la salud global en la empresa o solo en individuos concretos, entre otros
ejemplos, el disefio de metodologia serda muy diferente.

Silo que se desea es obtener un impacto real en la salud y la prevencién de TME del conjunto de la
organizacién, la implantacion de la T. Alexander se puede efectuar en toda la empresa o empezan-
do por algiin departamento concreto. Esto dependera del tamafio de la empresa y la disposicién
de esta.

En todo caso, se recomienda empezar con una prueba piloto en uno o dos departamentos e ir
expandiéndolo progresivamente. En este proceso de expansion, recomendamos utilizar las eva-
luaciones obtenidas en cada fase para ir adaptando cada vez mas la metodologia y los recursos a
las necesidades y caracteristicas de la organizacion empresarial.



Un ejemplo de este tipo de implantacién es lo llevado a cabo por la empresa suiza Victorinox du-
rante los Gltimos doce afios. En el grafico siguiente podemos apreciar los resultados en cuanto a
reduccion del absentismo al implantar la T. Alexander sin otras acciones preventivas paralelas en
una plantilla de unos mil trabajadores con perfiles laborales de produccion, oficina y direccion:

40 % de reduccion de horas de trabajo
perdidas por enfermedades relacionadas
con TME
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Preguntas mas
frecuentes

y respuestas.
Direcciones utiles

¢ Cuénto tiempo es necesario para obtener
un buen resultado a escala global de la
empresa?

Es recomendable que los trabajadores reciban
formacion como minimo durante tres meses,
que se vaya implantando progresivamente en to-
dos los departamentos de la empresa y que haya
continuidad a través de la formacion de recorda-
torio como cultura preventiva de la empresa.

La Técnica Alexander, ¢es Util para los tra-
bajadores que se reincorporan de una baja
por TME?

Si, es especialmente interesante para ellos ya
que aprenden a modificar los hdbitos y a preve-
nir que estos vuelvan a ocasionar los TME sufri-
dos durante la baja.

¢Es atil en personas que sufren dolor?

Si. Ademéas de prevenir el dolor mediante el cam-
bio de los habitos de movimiento que provocan
TME, da herramientas para modificar el modo
habitual de reaccionar ante el dolor y para gestio-
narlo con mas posibilidades de que se reduzca.

¢Qué probabilidad de reducir las bajas ten-
go si formo a los trabajadores en T. Ale-
xander?

Cada caso es particular por depender de como
se realice la implantacion, pero, como referencia,
en la empresa Victorinox de Suiza se han reduci-
do las bajas por TMEen un 40% con la T. Alexan-
der como Unica formacion de prevencion.

¢Como conseguir que los trabajadores se
interesen por una formacion tan innovado-
ray diferentecomoes la T. Alexander?

La motivaciéon surge de cada persona cuando ve
que lo que aprende le es Util en su vida. Es nece-
sario informar, que puedan acceder a la formacion
para experimentar si les aporta beneficios y que
puedan decidir si lo quieren aprender y aplicar.

La T. Alexander, ¢sirve como formacion en
Ergonomiay PRL?

De acuerdo con la Ley 31/1995, del 8 de noviem-
bre, de Prevencion de Riesgos Laborales, en el
capitulo I, articulo 19, se especifica: «[..] El
empresario tiene que garantizar que cada traba-
jador reciba una formacion teérica y préactica,
suficiente y adecuada en materia preventiva [...].
La formacion se tiene que centrar especifica-
mente en el puesto de trabajo o en funcién de
cada trabajador, adaptarse a la evolucion de los
riesgos y a la aparicién de otros nuevos y repe-
tirse periédicamente». Por lo tanto, la formacién
en T. Alexander si responde a las necesidades
formativas en Ergonomia y PRL para prevenir
TME en el puesto de trabajo.



Como servicio de prevencion externo,
¢puedo ofrecer la T. Alexander a las em-
presas?

Si. De hecho, en la Ley 31/1995, de 8 de noviem-
bre, de Prevencion de Riesgos Laborales, en el
capitulo 11I, articulo 19, se especifica que la for-
macién debe asumirla la propia empresa o con-
certarla a un servicio externo.

La T. Alexander, ¢satisface los requisitos
minimos de formacidon que establece el
método MAPO?

Los conocimientos de T. Alexander son aplica-
bles en este caso, ya que el método MAPO con-
sidera como factor protector para el trabajador la
formacion teérico-préctica recibida en la movili-
zacion de pacientes.

Como técnico de PRL, ¢puedo adaptar lo
que estoy haciendo en prevencion dentro
de la empresa aplicando la T. Alexander?
Si, siempre que se disponga de la colaboracion
de un profesor de T. Alexander cualificado que
imparta la formacion.

¢Qué formacién necesito si quiero ensefiar
la T. Alexander?

Para ensefiar la T. Alexander hay que tener el
titulo de profesor que certifica la STAT (Society
of Teachers of the Alexander Technique) o la
APTAE (Asociacién de Profesores de Técnica
Alexander de Espafia). La formacion tiene una
duracién de tres afios (1.600 horas lectivas) y se
puede realizar en alguna de las escuelas de for-
macién de profesores autorizadas.

¢Como podemos localizar a los formadores
de T. Alexander certificados?

A través de la STAT o de cualquiera de sus aso-
ciaciones afiliadas a ella, como es el caso de la
APTAE.

¢Hay subvenciones para ofrecer esta for-
macion dentro de las empresas?

Algunos organismos que colaboran con el Ser-
vei Public d’Ocupaci6 fomentan las iniciativas
de actividades formativas empresariales ofre-
ciendo subvenciones.

( )

Direcciones utiles:

STAT: Society of Teachers of the Alexander
Technique. www.stat.org.uk

APTAE: Asociacion de Profesores de Técnica
Alexander de Espafia. www.aptae.net

AMSAT: American Society of Teachers of the
Alexander Technique. www.amsatonline.org

Peus a Terra® Técnica Alexander i crea-

tivitat: Servicio de asesoramiento, formacién
e investigacion de T. Alexander en el &mbito

laboral. www.peusaterra.cat

Oficina de Prevencion de Riesgos Laborales.
www.foment.com

Escuela de Espalda de MC Mutual.
www.mc-mutual.com/webpublica/recursos/
escueladeespalda/resources/EE_web_can

Instituto Nacional de Seguridad e Higiene
en el Trabajo. www.insht.es
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Experiencias

de empresas
que han aplicado
la Técnica
Alexander

VICTORINOX

Empresa de navajas suizas

La implantacion de la Técnica Alexander en la
fabrica central de la empresa en Schwyz empe-
z6 en 2001, y se sigue aplicando en la actualidad
a sus 950 trabajadores..

«La empresa considera la T. Alexander como la
herramienta principal de prevencion para la salud
general y como prevencion de TME. Al principio
de la implantacion, los trabajadores tenian proble-
mas de tendinitis y de tension muscular excesiva,
pensé en solventar este problema y la T. Alexan-
der me pareci6 la soluciéon apropiada, puesto que
implica un proceso de aprendizaje y favorece la
responsabilidad de las personas para hacerse
cargo de su propia salud. Nuestra experiencia es
que si los trabajadores aprenden, funciona.»

Paul auf der Maur

(Responsable de implantacién de la T. Alexan-
der en la empresa Victorinox y jefe del Depar-
tamento de Produccidn)

Con la implantacién de la T. Alexander, Victori-
nox ha ganado varios premios, entre ellos el pri-
mer premio Suva (Suiza), en el que participaban
programas de prevencion basados en formacion
corporal aplicadas en 48 empresas.’

TREUHAND GmbH

Gestorias

Los propietarios de la empresa implantan la
T. Alexander en 2008 y prosigue hasta la actua-
lidad como PRL debidos a TME, dolor en las ar-
ticulaciones, estrés y falta de concentracion en
el trabajo. La totalidad de los 23 trabajadores de
la plantilla (tareas de administracién y de ges-
tién) realizan la formacion.

«Los resultados positivos que hemos obtenido
gracias a la formacion son: reduccion de los pro-
blemas de movilidad corporal como el dolor de
espalda, disminucion del dolor, tension excesiva
y dolor en las cervicales, lesiones por movimien-
tos repetitivos y jaqueca; mejora de la gestion
del estrés; productividad y mejora del ambiente
de trabajo. Las bajas por enfermedad motivadas
por estas causas han disminuido claramente.»
Propietario de la empresa.

AYUNTAMIENTO de LAUSANA

Servicios de la ciudad

El Departamento de RRHH implanta la T. Ale-
xander en el afio 2000 como medida de PRL para
evitar TME y mejorar la eficiencia laboral. Se ha



implantado en cuatro departamentos diferentes
(basureros, lefiadores, jardineros y operarios de
mantenimiento).

«Desde la organizacion valoramos que la T. Ale-
xander ha permitido reducir un 50% el absentis-
mo laboral causado por TME (junto con otras
acciones preventivas paralelas). Creemos que la
formacién mejora la coordinacion psicofisica de
los trabajadores, permite conseguir los objetivos
planteados inicialmente, asi como un buen nivel
de salud laboral y longevidad profesional.»

Jefe del Departamento de RRHH de Unicible..

STEUERBERATERVERBAND
SCHLESWIG-HOLSTEIN e.V.

Microempresa de asesoria fiscal con seis emplea-
dos, en la que todos reciben formacion de Técni-
ca Alexander desde el afio 2007 con el objetivo de
reducir las bajas por enfermedad, especialmente
por problemas de espaldas debidos al trabajo.

«Se han alcanzado los objetivos iniciales, tales
como reducir las bajas laborales por TME o es-
trés y mejorar la satisfaccion de los trabajadores,
el trabajo en equipo, la creatividad y la concen-
tracion.»

Responsable de implantacion en la empresa

ALLIANCE

Compaifiia de seguros

Esta implantacion se concibié como estudio pi-
loto con un programa de dos afios de duracién

(entre 1999 y 2001). La formacion se impartié a
96 empleados de varios departamentos, la gran
mayoria de los cuales trabajaban con el ordena-
dor més de seis horas diarias.

«La empresa opina que laformacién es extrema-
damente positiva y que si hubieran contado con
ella afios atrds no se habrian producido las lesio-
nes laborales que tenian. Recomienda la forma-
cién a todo trabajador que note algln estrés fisi-
co en el puesto de trabajo. Cuando se presta
atencion al modo mas apropiado de prevenir le-
siones por movimientos repetitivos, se suele re-
visar la disposicion de los elementos del puesto
de trabajo. Se ajustan la silla y otros elementos
del mobiliario, un detalle importante a tener en
cuenta. Sin embargo, a menudo, lo que se pasa
por alto es el modo en que los sujetos utilizan su
cuerpo. Por tanto, el programa basado en la T.
Alexander (Kines-Tech®) realmente ofrece un
aspecto crucial que muchos programas de pre-
vencion de lesiones omiten.»

Bob Noha

(Especialista en el control de pérdidas de la
empresa)

CHEVRON-TEXACO

Compaifiia energética

La formacidon se ofrecio como prueba piloto, en-
tre los afios 2001y 2003, a 17 trabajadores espe-
cializados en tecnologias de la informacion y la
comunicacion.

«Con la T. Alexander se transmitié la formacion
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necesaria para poder identificar y modificar los
hé&bitos que pueden causar lesiones.»
Josephine Gray

(Profesora de T. Alexander en la empresa)

CINCINNATI CHILDREN’S HOSPITAL
MEDICAL CENTER.

Hospital

La formacion se ofrecié como prueba piloto a sie-
te cirujanos especialistas en urologia que llevan
a cabo procedimientos quirdrgicos minimamen-
te invasivos, durante el mes de octubre de 2009.

«La organizacion valor6 muy positivamente la
implantacién, ya que se produjo una mejora de
la postura quirdrgica y del rendimiento técnico
de los cirujanos.»

Jennifer Roig- Francoli

(Profesora de T. Alexander en el hospital)?

SIEMENS AG.

Empresa de ingenieria eléctrica

La implantacién de la T. Alexander en la fabrica
situada en Zug, Suiza, se inicid en 2006 debido
al gran nimero de casos de fibromialgia detec-
tados y se sigue aplicando en laactualidad a sus
150 empleados. El Departamento Central de
H&S ha iniciado la implantacién en una segun-
da fabrica del grupo.

«Laformacion da un gran apoyo a los trabajado-
res durante la actividad laboral y mejora su salud.

Los casos de dolor crénico (fibromialgia) han
disminuido progresivamente y en la actualidad
no se detectan nuevos casos.»

Siemens AG

«Cuanto mayor es el apoyo al proyecto por parte
de la empresay cuanto mas se integra en la cul-
tura de la organizacién, mas motivador vy eficien-
te se vuelve el proyecto.»

Priska Gauger-Schelbert

(Profesora de T. Alexander en la empresa)

UNICIBLE Empresa de informatica

El Departamento de RRHH y formacion implan-
to la Técnica Alexander, entre los afios 2000 y

2006 (afio en que la organizacién fue adquirida
por IBM), a 175 programadores informaticos con
riesgo de TME y sin habilidades comunicativas.

«Se han superado las dificultades para compar-
tir informacién, se ha establecido la capacidad
de controlar las reacciones desproporcionadas,
el miedo a expresar perspectivas se ha reducido
mucho, y ha mejorado notablemente la capaci-
dad de hablar en publico. Respecto al compor-
tamiento en el puesto de trabajo, muchos parti-
cipantes han reducido las tensiones musculares
gracias a la atencién prestada a su ergonomia
desde el enfoque de la T. Alexander.»

A. Huriet (Jefe de RRHH de la empresa)



BBC-Bristol

Empresa de medios de comunicacién

El Departamento de Salud Laboral implant6 la
T. Alexander durante doce afios (entre 1990 y
2002) como PRL a 150 trabajadores que sufrian
lesiones por movimientos repetitivos y que rea-
lizaban tareas laborales diversas: presentado-
res, locutores, operadores de cdmara, etc., todos
los cuales llevaban también a cabo trabajo de
PVD.

«El éxito de laT. Alexander con un alto funciona-
rio que habia estado de baja durante nueve me-
ses por un trastorno relacionado con movimien-
tos repetitivos impulsé la implantacion de la
T. Alexander en la organizacion. El objetivo era
que los trabajadores con lesiones por movimien-
tos repetitivos (RSI) pudieran seguir trabajando
sin lesiones. Con un enfoque inteligente y una
motivacion para aprender, fueron suficientes
seis lecciones individuales para conseguirlo. La
T. Alexander desempefid un papel muy impor-
tante en ayudar al personal de la BBC con los
trastornos musculoesqueléticos, ya que las ba-
jas se redujeron.»

Rachel Stevens

(Profesora de T. Alexander en la empresa)

Orquesta del Palau de la Musica

de Valencia

El Departamento de Orquesta implantd la T.
Alexander, a partir de 2009 y hasta la actuali-
dad, a los trabajadores musico-instrumentistas
como PRL debidos a TME y estrés por movi-
mientos repetitivos y posturas mantenidas.

«Los trabajadores que realizaron laformacion de
modo continuo mejoraron a nivel fisico y psico-
I6gico, cada cual segin sus necesidades.»
Virginia Garcia Ramos

(Profesora de T. Alexander en la organizacion)

Commonwealth Department

of Parliamentary Reporting Staf.
(Departamento de Gobernacion Australiano)
El Departamento de H&S implement6 la T.
Alexander durante diez afios (entre 1994y 2004)
a 160 trabajadores de todos los niveles dentro de
la organizacién como prevencion de TME.

«Con el paso de los afios, los fondos del seguro
laboral de los empleados de la organizacion se
redujeron a la mitad. Ademas, en los dos ultimos
afios del programa las reclamaciones de com-
pensacion se redujeron a cero.»

Michael Stenning

(Professor de T. Alexander a l'organitzacio)

@ Todos estos casos estan descritos con mas detalle en el «estudio descriptivoy comparativo de pre-
cedentes en que se ha aplicado la T. Alexander como herramienta de PRL en diferentes colectivos

de todo el mundo (2011)».
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