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RESUMEN

La presente investigacibn se encamina a brindar la metodologia, a través de una combinacion de
Ejercicios del LIAN GONG y de TAI CHI para rehabilitar la parte fisico-postural y respiratoria de los
escolares asmaticos del segundo ciclo de la ensefianza primaria de las tunas paciente asmatico durante
la etapa intercrisis en la comunidad, fortaleciendo el trabajo metodolégico interdisciplinario, con el objetivo
de preparar un profesional integral, competente dentro de la Educacion Fisica capaz de ofrecer mejor
tratamiento a las afecciones posturales teniendo en cuenta las estructuras anatomo funcionales
afectadas, especificamente en el térax y la columna vertebrar de nifios, adolescentes y jévenes
asmaticos. Demostrando que pueden ser de facil generalizacion la ejecucidon de estos ejercicios como
método de gimnasia suave, para trabajar con los programa de atencién a las enfermedades crénicas no

transmisibles en Cuba.
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Palabras claves: Lian Gong-Thai Chi; (Gimnasia suave); postura; sistema respiratorio; Salud.

INTRODUCCION:

El presente trabajo permitird exponer los conocimientos acertados sobre una amplia e integral
fundamentacién tedrico- practica para la atencion postural de los escolares asmatico donde para
comprender la importancia de los métodos propuestos en su tratamiento debemos comenzar partiendo
desde sus origenes, a través de estudios realizados por los autores a cerca de las primeras
manifestaciones clinicas del asma, se pudo confirmar que se conoce desde hace mas de tres mil afios,
pero a pesar de esto, fue necesario esperar hasta la época de la medicina griega para encontrar
descripciones de la enfermedad, por ejemplo Hipécrates (660 anos a.d.e.) escribié acerca del asma y
precisamente el nombre de la enfermedad se deriva del griego: asma quiere decir jadeo, este
padecimiento pertenece al grupo de enfermedades no transmisibles reconocida dentro de las
enfermedades pulmonares crénicas, a partir de la intervencién de la medicina natural y tradicional con
ejercicios Chinos como: El Liam Gong(entrenar ejercicios de estiramiento profundo, respiraciéony
automasaje) y el Thai Chi (Arte del pufio supremo) un método de gimnasias suaves, al intercalarlo
forman una terapia no farmacologica, que nos permitirdn un enfoque multidisciplinario sobre la base de
los conocimientos expuestos en otros programas de cultura fisica terapéutica y de salud, esta gimnasia
le tributara a estos escolares la forma hacer el trabajo correctivo postural, espaciar el tiempo de sus crisis
de asma y disminuir el consumo de medicamentos logrando mejorar su calidad de vida. Se tuvo en
cuenta algunas deficiencias obtenidas por la utilizacion de métodos empiricos aplicados en el area de
trabajo las que accedieron el origen de esta investigacioén, a continuacion las planteamos:

1- Poco conocimiento de las tendencias de ejercicios de origen Chinos por parte de la poblacion y
profesores de Cultura Fisica Terapéutica.

2-Rutinas de ejercicios tradicionales.

El Objetivo General: Realizar una metodologia de ejercicios combinados del LIAN GONG y TAI CHI que
permita su efectividad en la rehabilitacién fisica/postural/respiratorios durante la etapa intercrisis de los
escolares asmaticos en la comunidad educativa. La significacién practica: Consiste en brindar una
metodologia de ejercicios de Lian Gong-Thai Chi que permita rectificar los problemas posturales, tonificar
los musculos del aparato respiratorio y disminuir las crisis a los asmaticos de la ensefianza primaria,

demostrando que pueden ser de facil generalizacion la ejecucion de estos métodos de gimnasias suaves.

Se ha insistido mucho en el concepto del asma bronquial (AB) es un sindrome multifactorial (por lo cual la
palabra asma resulta valida) sin embargo se habla poco del tratamiento a los problemas posturales que
causa esta enfermedad al organismo de quienes la padecen por lo que en Cuba ya es una preocupacion
y ocupacion tanto del MINSAP como del MINED y el INDER , situacion que ha demandado la busqueda
de alternativas para la compensacién de las consecuencias de esta enfermedad en el desarrollo fisico,
psiquico y social de los escolares, sobre todo si se tiene en cuenta que esta enfermedad desde edades

tempranas puede provocar retraso en el crecimiento, deformaciones en la columna vertebral (cifosis y
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lordosis) y en el torax, situaciéon que amerita prestar atencion en funcién de rectificar las deformaciones
posturales por la intencidad de sus crisis y la no realizacion de actividades fisicas, ejemplos de
visualizacion de deformidades:

Pertus excavatum o térax de zapatero. Pertus gallinatus o pecho quilla de barco.

il

Algo que debemos tener presente es que la postura corporal es tan amplia y ambigua que para definirlo
deberemos conocer y diferenciar dos conceptos basicos:

*Posicion: es la relacion de la totalidad del cuerpo y el medio que le rodea o la tensién que nuestro
cuerpo desarrolla para conseguir la posicion ideal con una eficacia maxima y un gasto energético minimo
* Postura: situacion o modo en que esta colocada una persona, animal o cosa. A criterios funcionales,
podrian entenderse como la tensién que nuestro cuerpo desarrolla para conseguir la posicion ideal con
una eficacia méxima y un gasto energético minimo.

* Se puede definir postura corporal como la alineacién simétrica y proporcional de todo el cuerpo o de
un segmento corporal, en relacion con el eje de gravedad.

Ademas este trabajo aporta un impacto social y econdmico, accediendo a disminuir el gasto
farmacéutico y hospitalario, realiza un aporte como método de gimnasia suave para la recuperacion de
los escolares que han sufrido de esta enfermedad crénica con el fin de lograr su incorporacién a sus
actividades cotidianas, demostrando su contribucidbn e importancia al trabajo metodoldgico
interdisciplinario, multidisciplinario y transdisciplinarios.

Materiales y métodos

Instruccién acerca del asma: En el area de salud de policlinico Gustavo Aldereguia se atiende una
poblacién asmatica de: 406 pacientes donde la muestra seleccionada fue de 50 escolares asmaticos a
la cuales se le esta aplicando la propuesta metodoldgica antes mencionada, se emplearon en este
trabajo diferentes métodos de investigacibn como el Andlisis sintesis, historico-légico, hipotético-
deductivo, la modelacién, el de especialista y entre los métodos empiricos se utilizaron la observacion y la
entrevista.

Segun la Fundacion of America Asthma and Allergy,(2000) EEUU. Consultado el 3 de enero 2017 plantea
que es una enfermedad crénica, que requiere atencion para toda la vida, afecta al aparato respiratorio.
produce una inflamacion de los bronquios que llevan el aire a los pulmones, debido a la irritacién que
causan ciertos estimulos como el polen, la contaminacién, el humo, las emaciones, la risa, el ejercicio,
algunas medicinas, es importante que el asma esté bien controlada para intentar eliminar o reducir el

nimero e intensidad de las crisis.

Pero se debe tener en cuenta que: La rehabilitacion de escolares con asma bronquial, debe ir
encaminado sobre una educacion profilactica y contar con un programa metodolégico que abarque la

incidencia del grado de cumplimiento y realizacién de las actividades fisicas, conociendo que: La



actividad fisica: se define como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y

gue tiene como resultado un gasto energético que se afiade al gasto del metabolismo general.

Todo lo antes planteado, convoca a eficientes técnicas de tratamiento para el asma, al fortalecimiento de
los mecanismos fisioldgicos del organismo para que se logren mejores resultados, tanto en los periodos
de crisis, como en las inter-crisis. Con la idea clara de que el ejercicio no cura el asma, pero ensefia y
ayuda a mejorar su calidad de vida. Resumiendo los métodos de ejercicios suaves o de tendencias
Orientales.

En este caso, el Liam Gong y el Thai Chi, son artes marciales internas que al intercalarlos involucran
la ejercitacion fisica postural, con movimientos suaves y marcados, la relajacion mental mediante
ejercicios de coordinacién de forma estatica y dinamica, permitiendo aliviar los sintomas que ocasiona el
asma en el organismo, estimulan el aprendizaje de una respiracion abdominal, sobre todo, facilitar el
proceso de espiracion de forma prolongada por la boca permitiendo la salida del aire atrapado en los
pulmones. Ofreciendo beneficios: Entre ellos podemos nombrar los siguientes: Mejora la condicion fisica,
postural en general, permite una mayor tolerancia al ejercicio.

Las demandas fisicas de las crisis pueden ser mejor enfrentadas. Otro aspecto a tener en cuenta es la
relajacién corporal y concentracion al ejercitar, el cuerpo debe estar «relajado». Eso no significa que
todos los musculos del cuerpo deban estar «adormecidos», sino que sélo aquellos muasculos que
realmente se necesitan para un determinado movimiento o postura se tensan, mientras que el resto de
los musculos muestran un tono muscular distendido. Es decir, es una relajacion que consiste en la
expresion de la asi llamada fuerza Yin para los movimientos orientados a un fin, que se coordinan de
manera conjunta en el cuerpo y que no estan supeditados a ningun tipo de tensiones inhibitorias.
Metodologia para desarrollar las clases de ejercicios del Lian Gong — Thai Chi:

Para que se noten sus beneficios basta practicarlos tres veces por semana durante 45 minutos, aunque
es mejor hacerlo todos los dias. Estos ejercicios terapéuticos estan integrados por la 1lra etapa la mas
antigua del Lian-Gong, constan de 3 series de 6 ejercicios donde a cada una se le intercalan 2 formas del
Tai-Chi completando el total de 24 ejecuciones. Hay que tener en cuenta que estos ejercicios se deben
hacer en el horario de la mafiana o del atardecer donde el practicante este totalmente despejado, su
mente limpia y un calzado comodo que le permita fluir por su cuerpo la energia interna y debe existir un
equilibrio entre el entorno y el hombre. Luego se debe utilizar una musica tradicional china o de la
enciclopedia cubana que permita trabajar suave con un alto grado de concentracion y coordinacion de
los practicantes durante las clases.

Aplicacion Terapéutica.

Se consideran terapéuticos porque son ejercicios que tienden a estimular los puntos energéticos (al ser
una disciplina, cuyos movimientos se derivan de los procesos bioenergéticas que promueve el Qi Gong),
con el fin de mejorar la circulacién sanguinea y el sistema nervioso, desdrdenes articulares en la region
Lumbar, 4° y 5° vértebra lumbar, sacro, problemas de elasticidad y movilidad en el tronco y la columna,

escoliosis, lesiones cartilagos, hormigueos en la espalda, dificultades flexién extensién columna, dolores
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y falta de movilidad en las rodillas y debilidad muscular de gluteos, muslos y piernas, dificultades en la
movilidad circular.

Desestabilizacion articular en las extremidades inferiores. Problemas de equilibrio, dificultades al caminar,
opresion en el pecho. Correccién errores posturales, siendo de gran utilidad en las Clases de Cultura
Fisica Terapéutica para personas asmaticas de edad media y avanzada. Se tuvo en cuenta para la
organizacion y desarrollo de las clases del Lian Gong/ Thai Chi un estudio realizado (En los programas
para el trabajo con las enfermedades crénicas no transmisibles y sus Orientaciones Metodolégicas):

Las frecuencias de las clases deben ser diarias o por lo menos tres veces por semanas en dependencia
del grupo o sus posibilidades. La clase no debe ser un esquema rigido para los ejecutantes, hay que
motivar de forma que los practicantes se sientan bien a la vez que ejercitan.

El tiempo de ejecucién estard en dependencia del grupo, se recomienda comenzar por 30 minutos y
aumentar paulatinamente hasta llegar a 45 minutos para no sobrecargar la actividad fisica. Se deben
planificar las clases semanalmente de acuerdo al contenido, en cada clase debe haber de cuatro a cinco
ejercicios del Lian Gong-Thai Chi. Durante todas las clases se debe dar una explicacién de los beneficios
que reportan estos ejercicios para la salud. Como proceso didactico la clase presenta tres momentos:

Momento inicial: es donde el profesor se identifica, realiza los saludos marciales con los practicantes y les

prepara el organismo para realizar esfuerzos, haciendo énfasis en el acondicionamiento de las
articulaciones y musculos, el ritmo de ejecucion debe ser lento, se realizara la primera toma del pulso, el
tiempo de duracion de este primer momento debe ser de 10 a 15 minutos.

Momento desarrollador: se debe dar cumplimiento a los objetivos propuestos. Se realizan los ejercicios

propuestos, el profesor debe estar atento al tiempo efectivo de trabajo pues como es algo novedoso para
los practicantes se dedican mucho tiempo a las explicaciones. El ritmo de ejecucién sera el esfuerzo de
intensidad moderada y la duracion debe ser de 20 a 25 minutos, se realizara la segunda toma del pulso.
Momento final: se disminuye el esfuerzo, llevando el organismo de vuelta a la calma, en estos ejercicios
se realizan meditaciones, estiramientos, ejercicios respiratorios. Se pueden utilizar otras iniciativas como
juegos de habilidades mentales y didacticas.

El tiempo de duracién de este momento debe ser de 5 a 7 minutos y se realiza la tercera toma de pulso
debiendo regresar a los valores iniciales de las frecuencias cardiacas.

Se deben utilizar métodos y procedimientos establecidos para las clases de trabajo con las enfermedades
cronicas no transmisibles.

Para los ejercicios de Lian Gong-Thai Chi se recomienda métodos del ejercicio estrictamente
reglamentado (EER, repeticién estandar y variable).

Método de juegos. Los procedimientos a utilizar son los conocidos sin caer en esquemas habituales
empleados (frontal todos a la vez). En la parte final recomendamos conversatorio sobre el estado de
salud emocional y patoldgica, el gusto por los ejercicios realizados.

Descripcién de los ejercicios y sus objetivos funcionales:

Este sistema de ejercicios se divide en tres grupos:

Primer grupo: Ejercicios para prevenir y curar torticolis y dolores del musculo deltoides estd compuesto

por los ejercicios del 1al 8. El objetivo de este grupo es: aliviar los dolores del cuello y hombros asi como



fortalecer los musculos de los brazos y la columna vertebral, aplicando estiramientos para mejorar la
postura corporal.

Segundo grupo: Para prevenir y tratar dolores de cintura y espalda, compuestos por los ejercicios del 9
al 16. Objetivo: disminuir el dolor y rigidez de la cintura, promover la flexible articulacion del hueso iliaco,
columna vertebral, rectificar deformidades de la misma aplicando estiramiento de los brazos y flexiones
delante, atras y laterales, fortaleciendo los musculos del abdomen y la espalda. Permite trabajar la
respiracion abdominal

Tercer grupo: compuesto por los ejercicios del 17 al 24. Objetivo: Reducir dolores en cadera y piernas
aplicando rotaciones, semi cuclillas y estiramientos de piernas manteniendo una respiracion coordinada
durante su ejecucion.

Ejercicio No 1 Reforzar los masculos del cuello.

Con piernas abiertas al ancho de los hombros y manos a la cintura, comenzamos a trabajar cuello: Del
centro flexiona atras, retorna al centro, flexién de la barbilla al pecho, retorno al centro (cuando
flexionamos inspiramos aire y expiramos en el retorno al centro), giro de la cabeza desde el centro al lado
izquierdo, retorno al centro y giro de la cabeza al lado derecho (cuando flexionamos inspiramos aire y
expiramos en el retorno al centro).

Ejercicio No 2 Arquear las Manos izquierda y derecha.

Con piernas separadas al ancho de los hombros con los dedos de la manos unidos y pulgares abiertos en
forma de T tocando unos con otros a la altura de la pelvis, vista al frente, comenzamos a levantar las
manos rozando el cuerpo hasta la altura del pecho (inspiramos aire ) haciendo giros de la palma de las
manos al frente sin dejar de tocar los dedos pulgares, comenzamos a empujar hasta un angulo de 120
grados (expiramos aire) cerrando las manos como si sujetaramos una barra imaginaria empezamos a
abrir los brazos hacia los laterales con la vista y giro de la cabeza por el brazo izquierdo hasta observar
un orificio que se forma cuando cogemos la barra. Luego retornamos los brazos al centro seguidos con la
vista y la cabeza. (Inspiramos cuando giramos la cabeza y expiramos cuando retornamos al centro).
Repetimos desde el centro pero la cabeza y la vista siguen el recorrido del brazo derecho (Inspiramos
cuando giramos la cabeza y espiramos cuando retornamos al centro).

EJERCICIOS DEL THAI CHI Ejercicio 1: Posicioén inicial. Thai Chi.

() Levantar levemente los brazos hacia adelante, poniendo las manos al nivel de los hombros, con las
palmas hacia abajo. (Fig. 3) ver anexos. Puntos esenciales: Los brazos no deben forzarse al levantarlos
paulatinamente. (2) Flexionar las piernas y al mismo tiempo bajar ligeramente los antebrazos y manos,
poniendo los codos paralelos a las rodillas. Vista al frente. (Fig. 4) Puntos esenciales: Mantener los
hombros y codos levemente bajos. Los dedos deben estar ligeramente flexionados. No se debe alzar las
nalgas al flexionar las piernas ni al relajar la cintura. El centro de gravedad corporal debe llegar al centro
de las piernas. El bajar de los brazos tiene que coordinarse con la flexion de las piernas.

Ejercicio No 3 Extender las Manos.

Con las piernas separadas al ancho de los hombros y las manos colocadas igual que en el ejercicio 2 se
comienza a levantar los brazos con las palmas de las manos rozando el cuerpo hasta el pecho, luego a

esa altura se toma la barra imaginaria, se suelta y se comienza a estirar los brazos por encima de la



frente flexionando la cabeza con la vista fija en el brazo izquierdo luego se bajan los brazos hasta el
pecho y se coge la barra imaginaria ( se inspira cuando se estiran los brazos y se espira cuando se
retorna al pecho), se repite lo ante expuesto, pero flexionando la cabeza con la vista fija al brazo derecho.
Ejercicio No 4: Relajar el pecho.

Al terminar el ejercicio 3 los brazos bajan a la altura de la pelvis quedando la mano izquierda sobre la
derecha con las piernas abiertas al ancho de los hombros se comienza a flexionar el tronco adelante
estirando los brazos al frente manteniendo la posicién de las manos. Se endereza el tronco y los brazos
quedan estirados por encima de la frente y se comienzan a realizar molinos laterales con los brazos, la
cabeza comienza a girar en circulos con la vista fija al brazo izquierdo, hasta que los brazos se unen en
la pelvis, quedando la mano derecha encima de la izquierda (se inspira cuando se flexiona el tronco hasta
enderezarlo y se estiran los brazos y se espira durante la realizacién del molino) Se repite la operacion,
pero con la cabeza y la vista fija al lado derecho.

Ejercicio No 5: Desplegar las Alas.

Terminando el ejercicio 4 los brazos quedan en el lateral del cuerpo manteniendo la posicion de las
piernas igual a los ejercicios anteriores, los dedos pulgares rozan los muslos, los demas dedos se unen y
las palmas de las manos miran atras, luego se comienzan a subir las manos donde los dedos pulgares
pasan por todas las partes del cuerpo haciendo contacto hasta las axilas con giro de la mano donde casi
se unen las partes superiores quedando las palmas unas frete a la otra como si estuvieran cogiendo una
pelota imaginaria, se lleva hasta colocarla a una mesa imaginaria a la altura de la pelvis se repite esta
operacion dos veces (se inspira cuando las manos suben hasta las axilas y se espira cuando bajan como
se explica anteriormente).

Ejercicio No 6: Elevar alternativamente los brazos.

Desde la posicién de pie y las piernas abiertas algo mayor que la distancia entre hombro y hombro,
elevar brazo izquierdo por el lateral manteniendo la mano como si llevara una carga sobre la palma que
mira hacia arriba (mantener la mirada fija en el dorso de dicha mano). Al mismo tiempo, flexionar el brazo
derecho con el dorso de la mano derecha colocarlo a la altura de la cintura abdominal por la espalda,
repetimos el ejercicio cambiando el brazo izquierdo por el derecho. Inspiramos aire al levantar los brazos

hasta arriba y espiramos hasta bajar y cambiar izquierdo por derecho.

Ejercicio 2 Acariciar la cola de un ave. Thai Chi.

(I) Mover levemente la punta del pie derecho hacia afuera, al mismo tiempo girar el cuerpo algo hacia la
derecha y mover el brazo derecho flexionado hasta que quede horizontal delante del pecho. Ademas,
mientras se gira el cuerpo, la mano izquierda se dirige girando hacia abajo hasta que quede al lado de las
costillas de la derecha y debajo de la mano derecha, con la palma hacia arriba como si ambas
sostuvieran una bola (la palma izquierda hacia arriba y la derecha hacia abajo). Trasladar el peso del
cuerpo a la pierna derecha y acercar el pie izquierdo al derecho apoyando solamente los dedos del pie
izquierdo sobre el suelo. Dirigir la vista a la mano derecha. (Fig. 5) ver anexos. (2) Girar el torso hacia la

izquierda y llevar el pie izquierdo hacia adelante y un poco a la izquierda, con la punta del pie indicado al



frente; enderezar en forma natural la pierna derecha, impulsan desde el talon derecho la flexion de la
pierna izquierda para formar un paso de arco hacia la izquierda. Mientras tanto, empujar con el lado
exterior del antebrazo izquierdo hacia afuera hasta que este y su mano alcance el nivel del hombro con la
palma hacia adentro. Bajar la palma derecha hasta el lado de la cadera derecha con el brazo levemente
flexionado y la palma hacia abajo. Mantener la mirada fija en el antebrazo izquierdo. (Fig. 6) ver anexos.
(3) Girar el torso levemente hacia la izquierda y mover el brazo izquierdo flexionando hasta que quede
delante del pecho por el lado izquierdo, a la altura del hombro, con la palma hacia abajo; dirigir en linea
curva la mano derecha, pasando por delante del abdomen hasta ubicarla en la parte baja de las costillas
del lado izquierdo con la palma hacia arriba, simulando sujetar una bola con ambas manos.

Al mismo tiempo, arrimar el pie derecho al lado interior del izquierdo asentando dedos del primero en el
suelo y trasladando el peso del cuerpo a la pierna izquierda. Vista a la mano izquierda. (Fig. 7) ver
anexos. (4) Girar el torso hacia la derecha, dar un paso hacia adelante con el pie derecho, enderezar de
modo natural la pierna izquierda, impulsando desde el tal6n izquierdo la flexién de la pierna derecha para
formar un paso de arco derecho.

Al mismo tiempo, continuar girando el torso hacia la derecha hasta que la cara quede mirando al frente.
Mientras tanto empujar hacia afuera con el lado exterior delante brazo derecho hasta que éste alcance la
altura del hombro con la palma hacia adentro. Bajar la mano izquierda hasta detenerse al lado de la
cadera izquierda con la palma hacia abajo y los dedos indicando hacia adelante. La mirada fija en el
antebrazo derecho. (Fig. 8) ver anexos. Puntos esenciales: Hay que mantener los hombros levemente
caidos y los brazos en linea curva cuando se empuja uno de los antebrazos hacia afuera.

Los movimientos de separacion de las manos, de relajacién de la cintura y de flexion de las piernas
deben ser bien coordinados. Cuando termine el movimiento de paso de arco, la distancia transversal
entre los dos talones debe ser aproximadamente de 10 cm.

Ejercicio No 7: Levantar las manos sobre la cabeza.

Con las manos en la pelvis y los pies unidos entrelazamos los dedos, palmas arriba subiendo hasta el
pecho las manos, hacemos giro de adentro hacia fuera, estirando los brazos por encima de la cabeza,
seguidos por la vista, flexionamos al lateral izquierdo retornamos al centro, se repite dos veces, soltamos
los dedos en forma de molino bajamos los brazos a los laterales y repetimos lo anterior explicado al lado
derecho. Cuando los brazos llegan a la altura del hombro se cierran las manos y se baja hasta la cintura
Se inspira cuando las manos suben y se espira cuando las manos bajan a la cintura.

Ejercicio No 8: Girar el torso y apartar las palmas de la mano.

Con las manos cerradas en forma de pufio a la altura de la cintura y piernas abiertas al ancho de los
hombros, vista al frente, sacamos la mano izquierda al frente girando la palma como si estuviéramos
apoyandola en una pared comenzamos a empujar de forma imaginaria flexionamos la pierna izquierda y
giramos la cadera al lateral derecho sin mover la mano que esta4 apoyada al frente, enderezamos la
cadera y retornamos la mano. Se repite por el lado contrario. Inspiramos durante los movimientos de giro

y espiramos cuando retornamos.

Ejercicio No 9: Rotacién de la cintura con las manos por detras de las caderas.




Con los pufios cerrados a la cintura abrimos las manos de forma que los dedos queden por detras de la
cintura, hacia los gliteos, unimos los pies, comenzamos a girar la cintura al lado izquierdo, repetimos lo

mismo pero hacia el lado derecho. Los giros se realizan de forma lenta.

Ejercicio 3 La grulla blanca despliega sus alas. Thai Chi.

Girar el torso hacia la izquierda y dirigir ambas manos en linea curva hacia abajo y hacia la izquierda
hasta que queden al costado izquierdo haciendo ademas de “sostener la bola” (la mano izquierda arriba y
la derecha, abajo). Al mismo tiempo, llevar el pie derecho levemente hacia atras colocando sus dedos
hacia adentro.

Luego, girar el torso primero hacia la derecha y después levemente hacia la izquierda para fijar la cara
mirando al frente. Mientras gira el cuerpo, se separan de modo simultaneo las manos hacia arriba y hacia
abajo respectivamente, hasta que la mano derecha quede al lado derecho de la cabeza, con la palma
levemente hacia atras, mientras la mano izquierda se detiene al frente de la parte izquierda de la cadera,
con la palma hacia abajo y los dedos indicando hacia adelante.

Al mismo tiempo, trasladar el peso del cuerpo a la pierna derecha y llevar el pie izquierdo hacia adelante
para quedar con los de dos apoyados en el suelo, formando asi un paso flojo izquierdo. Vista al frente.
(Figs. 25, 26 y 27 ver anexos. Puntos esenciales: Al terminar de realizar este ejercicio, hay que dirigir la
cara hacia el Este. No se debe sacar el pecho hacia adelante. Hay que mantener los brazos en forma
semicircular y la pierna izquierda ligeramente flexionada. El traslado del peso del cuerpo hacia atrés debe
coordinarse con el alzar de la mano derecha y el bajar de la mano izquierda.

Ejercicio No10: Flexionar el tronco hacia adelante con los brazos extendidos.

Con las monos a la cintura se lleva a la pelvis, los pies semiabiertos, mano izquierda sobre derecha se
flexiona el tronco adelante junto con las manos enderezamos el tronco elevando las manos por delante
hasta encima de la cabeza bajando los brazos a la altura de los hombros con palmas arriba, giramos
palma abajo y flexionamos tratando de tocar la punta de los pies, repetimos el mismo ejercicio pero con
la mano derecha encima de la izquierda desde la pelvis. Inspiramos cuando llevamos los brazos hasta

arriba, espiramos cuando retornamos a la pelvis.

Ejercicio No 11: Dirigir la mano oblicuamente hacia arriba dando pasos de arquero.

Los pies abiertos mas del ancho de los hombros en semicuclillas y manos cerradas en pufios sobre la
cintura con los dedos hacia arriba, vista izquierda, giramos con apoyo de la pierna derecha, sobre el talon
izquierdo apoyamos el pie y flexionando la rodilla izquierda con la pierna derecha estirada, abrimos el
pufio derecho, pinchamos al lateral izquierdo a la altura del térax. Retornamos, repetimos el ejercicio
explicado para el lateral derecho, pinchando con la mano izquierda a la altura del térax. Inspiramos
durante los giros y espiramos al retorno.

Ejercicio No 12: Tocar los empeines con las manos.

Con los pies unidos entrelazamos los dedos desde la pelvis comenzamos a estirar hacia arriba al igual
que el ejercicio 7, luego de haber estirado comenzamos a flexionar tronco al frente manteniendo las

manos estiradas, hasta los pies soltamos los dedos y comenzamos a subir las manos en forma de



masaje hasta enderezar el tronco. Inspiramos cuando estiramos los brazos arriba y espiramos cuando

soltamos los pies.

Ejercicio 4 Thai Chi: Cepillar la rodilla.) Bajar la mano derecha por delante del cuerpo y describir con
ésta un circulo desde abajo hacia atras y hacia arriba hasta que quede al lado exterior del hombro
derecho, con el brazo ligeramente flexionado, la mano al nivel de las orejas y la palma oblicuamente
hacia arriba. Al mismo tiempo, mover la mano izquierda en linea curva, primero hacia arriba y después
hacia abajo, hasta ponerla delante de la parte derecha del pecho, con la palma oblicua mente hacia
abajo. En forma simultéanea, girar el torso, primero levemente hacia la izquierda y después hacia la
derecha y mover el pie izquierdo hasta el lado interior del derecho, con los dedos asentados sobre el
suelo. Seguir con la mirada el movimiento de la mano derecha. (Figs. 28, 29 y 30) ver anexos. (2) Girar el
tronco hacia la izquierda y con el pie izquierdo dar un paso hacia adelante (un poco a la izquierda);
enderezar en forma natural la pierna derecha para formar un paso de arco por la izquierda. Al mismo
tiempo, empujar la mano derecha hacia adelante, pasandola por la oreja derecha hasta que alcance la
altura de la nariz.

Mientras tanto, bajar la mano izquierda haciendo un circulo alrededor de la rodilla izquierda (en adelante
denominaremos este movimiento “cepillar la rodilla”) hasta que quede al lado de la cadera izquierda, con
los dedos apuntando hacia adelante. Fijar la mirada en dedos de la mano derecha. (Fig. 31) ver anexos.
Puntos esenciales: Mientras se empuja la mano derecha hacia adelante, mantener bajos los hombros vy
los codos y mover la palma levantandola comodamente.

No se debe inclinar el cuerpo ni hacia atras ni hacia adelante. El movimiento del cuerpo debe realizarse
coordinadamente con la relajacion de la cintura y la flexion de la pierna. Al hacer el paso de arco
cepillando la rodilla, la distancia transversal de los talones debe ser aproximadamente de 30 cm.

Ejercicio No 13: Girar las rodillas a laizquierda y a la derecha.

Colocando las manos encima de las rodillas sin tocar la rétula con los pies unidos comenzamos a girar la
rodilla primero a la izquierda y luego a la derecha, de forma lenta.

Ejercicio No 14. Girar el torso flexionando alternativamente ambas piernas hacia los costados.

Con las manos a la cintura y piernas abiertas un poco mas del ancho de los hombros, apoyamos en la
pierna derecha, giramos la cadera al lateral izquierdo retornamos al centro Repetimos lo mismo girando la
cadera pero al lado derecho.

Inspiramos aire en los giros y espiramos en el retorno.

Ejercicio 5: Thai Chi: Tafier el laud.

Dar medio paso con el pie derecho hacia el talén izquierdo. Asentar el tronco hacia atras y girar el torso
dando media vuelta hacia la derecha, trasladando el peso del cuerpo a la pierna derecha. Levantar
ligeramente el pie izquierdo y llevarlo un poco hacia adelante, despegando sus dedos del suelo para
formar un paso flojo izquierdo. Al mismo tiempo, elevar la mano izquierda trazando una linea curva,
desde la izquierda, de abajo hacia arriba y por delante hasta llegar a la altura de la punta de la nariz con

la palma hacia la derecha y el brazo un poco flexionado.



Mover la mano derecha hacia abajo hasta ponerla al frente de la parte interior del codo izquierdo con la
palma hacia la izquierda. Vista al indice de la mano izquierda. (Figs. 32 y 33) ver anexos. Puntos
esenciales: Hay que mantener el cuerpo estable y en posicion natural sin sacar las nalgas. Los hombros y
codos deben permanecer caidos; y el pecho, relajado. No se puede tirar la mano izquierda rectamente
hacia arriba, sino en linea curva desde la izquierda hacia arriba y hacia adelante.

Al dar medio paso hacia adelante con el pie derecho, hay que pasarlo despacio en posicién, pisando el
suelo primero con la planta. El traslado del peso del cuerpo hacia atras debe coordinarse con los
movimientos de media vuelta del torso hacia la derecha, el ascenso de la mano izquierda y la retirada de
la mano derecha hacia atréas.

Ejercié No 15: Extender las piernas desde la posicién en cuclillas.

Con las manos encima de la rodilla, pies unidos, flexionar el tronco hacia adelante tratamos de
agacharnos en cuclillas sin levantar los talones del piso entrelazamos las manos las llevamos hasta
oprimir los empeines de los pies y sin quitarlas enderezamos las piernas luego las separamos y
subiéndolas desde las piernas hacia arriba comenzamos a enderezar todo el cuerpo hasta la posicién
inicial.

Ejercicio No 16: Apoyar una mano en larodilla con elevacién de la otra mano.

Manteniendo las misma posicion de las piernas abiertas colocamos la mano derecha sobre la rodilla
izquierda y la mano izquierda va estirada atras, como si fuéramos a apoyarnos en una pared, luego
tratamos de sentarnos, la mano que esta sobre la rodilla se desplaza a la cintura y la de atrds sube en
forma de semicirculo més alto que la cabeza dandole seguimiento con la vista, luego enderezamos la
rodilla y cambiamos la posicién de las manos, es decir la mano izquierda se coloca encima de la rodilla
derecha y la mano derecha va estirada atras, repitiendo lo antes explicado. Inspiramos aire cuando nos
sentamos y levantamos la mano y espiramos cuando retornamos a la posicion inicial.

Ejercicio No 17: Elevar la rodilla presionandola con las manos contra el pecho.

Con los brazos a los laterales y los pies unidos damos pasos al frente con el pie derecho, levantando
ambos brazos arriba haciendo fuerza hacia delante, apoyando la puntera izquierda, flexionando la rodilla
derecha adelante, bajando los brazos apoyamos talon izquierdo, flexionando la rodilla izquierda y
levantando la puntera derecha pasamos a la posicion inicial y tras una pausa levantamos la rodilla
derecha manteniéndola presionada con ambas manos contra el pecho por intervalos de segundos
levantada, luego soltamos y bajamos la pierna suave hasta la posicion inicial. Repetimos lo antes
explicado pero con el pie izquierdo al frente. Inspiramos cuando levantamos los brazos y espiramos
cuando lo bajamos.

Ejercicio No 18: Dar pasos marciales

Permanecer en posicion inicial con las manos apoyadas en las caderas (los dedos pulgares hacia atras.).
Dar paso hacia adelante con el pie izquierdo, trasladando el peso del cuerpo a la pierna izquierda, luego
apoyar el talon derecho en el suelo y flexionar levemente la pierna derecha trasladando a esta el peso del
cuerpo y alzando la punta del pie izquierdo, continuamos con un paso hacia adelante con el pie derecho
trasladando el peso hacia la pierna derecha y despegando el talén izquierdo del suelo, juntando el pie

izquierdo con el derecho volviendo a la posicion inicial, todo esto se repite pero saliendo con el pie



derecho hacia adelante. Inspiramos cuando damos paso hacia adelante y espiramos cuando trasladamos
el peso del cuerpo a ambas piernas.

Ejercicio 6 El venerable anciano cierra la puerta. Thai Chi. (1) Extender hacia adelante la mano
izquierda por debajo de la mufieca derecha y abrir la mano derecha. Simultdneamente voltear las palmas
poco a poco hacia abajo, asentar el tronco hacia atras levantando la punta de pie izquierdo para trasladar
el peso del cuerpo a la pierna derecha. Vista al frente. (Figs. 50 y 51) ver anexos (2) Volver ambas
palmas por delante del pecho hacia adelante hasta que queden a una distancia igual a la que, separa los
hombros y después empujarlas hacia abajo pasando por delante del abdomen hacia arriba y hacia
adelante, con las palmas siempre hacia el frente.

Al mismo tiempo, flexionar la pierna izquierda formando un paso de arco a la izquierda. Mirar de frente.
(Figs. 52 y 53) ver anexos. Puntos esenciales: Hay que relajar la cintura y las caderas y mantener el torso
recto sin que sobresalgan las nalgas cuando se asiente el tronco hacia atrds. La accién de retirar los
brazos hacia atras debe hacerse en coordinacién con el movimiento paulatino del cuerpo hacia atras y la
relajacién de los hombros y codos dirigidos un poco hacia afuera. No se pueden hacer los movimientos
anteriores directamente. Al empujar hacia adelante el espacio con las manos, éstas deben situarse a una
distancia una de otra no mayor que la existente entre los hombros.

Resultados y discusion:

La evaluacién de la metodologia de ejercicios de Lian Gong-Thai Chi, por médicos y la Sociedad
Cientifica de Medicina Fisica y Rehabilitacion en Las Tunas fue de relevante ya que demostré que
puede actuar de forma rapida sobre las enfermedades crénicas no transmisibles como el asma u otras,
puede mejorar y ordenar la postura corporal, evitar el estrés, disminuir las crisis respiratorias, ademas
reducir las compras e ingestién de medicamentos, los ingresos hospitalarios, corroborado durante su
presentacion y aceptacién en diferentes eventos de salud, en la asociacion de Medicina Natural y
Tradicional (MNT) municipal, territorial, en talleres nacionales e internacionales, resumiendo podemos
expresar algunos de los avances en el area terapéutica del policlinico “Gustavo Aldereguia”, donde se
aplicé este trabajo ej.: Se observan mejorias en las actitudes posturales de los escolares, manifiesta que
desde que practica estos ejercicios se han espaciado sus crisis, pasa hasta 3 meses sin comprar spray
de salbutamol, otros plantean la disminucién en sus faltas de aire cuando realizan trabajos y ejercicios en
sus hogares y otras actividades, existen evidencias de los cursos de veranos impartidos para pacientes,
profesores de Cultura Fisica y rehabilitadores de salud del municipio Las Tunas desde esa area de
trabajo, obtuvo la categoria de relevante en el forum gubernamental provincial

CONCLUSIONES

*La metodologia de ejercicios Lian Gong-Thai Chi propuesta es coherente y responde a las insuficiencias
pertinentes y esta listo para aplicarlo a estos pacientes de otras areas de salud, ofreciéndoles mejor
calidad de vida.

* Los resultados obtenidos, su aplicacidon confirmaron la factibilidad de la metodologia de ejercicios de
Lian Gong-Thai Chi como actividades correctivo posturales, un método de gusto y preferencia en estos

escolares y profesores que se prepararon para generalizarla
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Anexos de los jeroglificos del Thai-Chi
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DESCRIPCION DE LOS JEROGLIFICOS EJERCICIOS DEL LLIAN GONG.
Ejercicio 1.
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