ANEXO 1 

PROTOCOLOS DE INTERVENCIÓN 

	ACTIVIDAD 

Sesiones de danza integrada para los soldados amputados de miembro inferior del DCRI, resaltando la importancia de su autocuidado, de su autoimagen, para que desarrollen sus capacidades comunicativas corporales a través del movimiento y las sensaciones.
	Nombre
	Cuídate y muévete a tu ritmo

	
	Tema
	Autocuidado de las personas con amputación de miembros inferiores

	
	
Objetivo
	Conocer y fortalecer las habilidades de autocuidado y conciencia corporal de las personas con amputación, como método preventivo de padecer alteraciones corporales, a través de danza integrada.

	
	Fecha
	Febrero-Marzo/2017
	Duración: 1 hora

	
	Lugar
	Dirección Centro de Rehabilitación Integral

	
	Población Beneficiada
	Personas de la fuerza pública pertenecientes al DCRI

	
	Número de participantes esperados
	10

	
	Estrategia de Convocatoria
	Actividad programada

	SOPORTE CONCEPTUAL
	Danza integrada

Hace referencia a las prácticas en donde se encuentran personas con y sin discapacidad para crear en conjunto, partiendo desde la diferencia y potenciando el movimiento de cada individuo. Esto se trata de un juego sutil entre borrar la diferencia de categorías y evidenciar la particularidad subjetiva, donde la danza permite la transmisión libre y profunda de las sensaciones y emociones en cada movimiento. 
Un cuerpo abierto, es más fácil establecer relaciones y se entrega a su sensibilidad, pues está dispuesto a experimentar el movimiento sin un límite marcado, una libertad corporal integral. La danza ofrece un espacio de relacionamiento más subjetivo y sincero, cuyos ejercicios son variados para que el grupo identifique los distintos niveles comunicativos de cada participante, el cuidado especial que hay que tener al entrar en contacto. Desde un inicio responsabilizamos a cada quien de su propio cuerpo, pues ni el saber médico, ni cualquier mirada externa sabrá más que tú cómo te eres y lo que necesitas, por lo que el cuidado, el reto o la expresión de necesidades específicas depende del practicante. 
Dentro de esta disposición lo que buscamos es que la gente se olvide que hace parte de unos o de otros, para recordar finalmente que cada quien es cada quien y es importante conectarse con eso, para poder ver y tocar más honestamente, encontrando lo verdaderamente común, a través de la danza, la improvisación, del contacto, de la creación mediante el movimiento, se diluye el peso de la segregación y el acercamiento es más fácil. Lo más difícil es la expresión de las ideas, la manera para realizarlo tarda un poco en liberarse. Pero a través de pautas específicas de trabajo, sucede orgánicamente, pues los cuerpos saben cómo tocarse, las personas despiertan su capacidad compositiva y se pueden ver como parte de una red más amplia que comparten creativamente con los demás, desplazándonos en el espacio, en la velocidad máxima o mínima según nuestro gusto y comodidad, cuyo significado es particular sin embargo es compartido, como en la vida hay que estar abiertos a escuchar y ser permeables, a la vez, tener objetivos y metas a seguir. 
El trabajo corporal, especialmente de contacto, tiene un poder transformador y emancipador, porque el esfuerzo se dedica a encontrar maneras en las que todos y todas tengan las mismas oportunidades de exploración, relación y creación.  (5)

5. Gaevska., O. L. (2012). Danza Integrada: Entre el desenfoque y el zoom. La Tadeo, 103-110.
Hanna, T. Somática. Sexta lección: Capitulo 14: Los ejercicios somáticos. pp: 123-151.

	

METODOLOGÍA                                                  
	Actividad
Esquema general de la actividad

1. Presentación de la practicante y de los participantes mediante lúdica “me pica aquí”, escúchame, atento ratón (5 minutos). 
1. Sobre la colchoneta cada uno realiza un screening corporal, centrando su atención en el esquema corporal actual y las personas responden ¿cómo te sientes física y emocionalmente? (10 minutos) 
1. Intervención de la practicante sobre el tema de la sesión (10 minutos)
1. Inicio de la sesión de danza integrada (20 min)
· Manejo de la respiración
· Desplazamiento en el espacio
· Aumento de la velocidad del desplazamiento 
· Observación del que está a mi lado
· Trabajo en parejas (masaje, tacto, discriminación)
· Niveles de movimiento
1. Retorno a las colchonetas para análisis el corporal y responden ¿Cómo te sientes?, ¿Los puntos de apoyo son iguales a los del principio? (10 minutos) 
1. Mesa redonda y los participantes comentan su experiencia de la actividad (5 minutos).
1. Cierre de la actividad, toma de asistencia.

Cada clase se enmarcara en esta misma estructura sin embargo existirá una temática principal en cada una: 
1. Mapa corporal con énfasis en el control de los músculos de la espalda 
2. Autocontrol y conciencia de la respiración con control de los músculos flexores del tronco
3. Autoimagen con ejercicios del control de los músculos de la cintura
4. Sensación y movimiento junto al control de los músculos de torsión del tronco 
5. Emoción y pensamiento asociado a ejercicios de control de los músculo del cuello y los hombros 
Cabe resaltar que en cada clase de danza los movimientos corporales se van estableciendo a partir de las propias propuestas de los participantes, ya que se fomenta la participación y expresión corporal, donde es válido momentos de movimientos estáticos, igualmente, se propone estar en un continuo descubrimiento a través de la propia experiencia, en sus habilidades y capacidades, enmarcado en un espacio de autoconocimiento.
	Responsable








Paula Milena Camacho

	Clase
	Planificación
	Fecha

	1°
	a) Caracterización y aplicación de la escala SBC de conciencia corporal (30 min)
b) En sedente se realiza mapa corporal con énfasis en el control de los músculos de la espalda (15 min)
c) Lanzamiento de la pelota imaginaria, concentración y atención específica ante los cambios de dirección.(10 min)
d) Desplazamiento por el espacio y atención focalizada con la música (5 min)
	Febrero 23 de 2017

	2°
	a) En supino sobre las colchonetas esquema corporal, autocontrol y conciencia de la respiración con control de los músculos de la cintura escapular (15 min)
b) Desplazamiento por el espacio con cambios de velocidad y búsqueda de contacto visual para cambio de dirección. (10 min)
c) Trabajo en parejas “espejo” imitación del movimiento con cambio de roles (10 min)
d) Ubicación en círculo y baile de reggaetón con una coreografía sencilla de 6 pasos (15 min)
e) En colchonetas nuevo esquema corporal y se compara al esquema inicial (10 min)
	Marzo 2 de 2017

	3°
	a) En supino sobre las colchonetas esquema corporal, Autoimagen con ejercicios del control de los músculos de la cintura (15 min)
b) Desplazamiento por el espacio con cambios de velocidad y niveles de posición (10 min)
c) Trabajo en parejas “Marioneta” seguir la mano del compañero respetando el movimiento de cada uno y sus capacidades con cambio de roles (10 min)
d) Ubicación en círculo y baile de bachata y kizomba con una coreografía sencilla de 6 pasos (15 min)
e) En colchonetas nuevo esquema corporal y se compara al esquema inicial (10 min)
	Marzo 10 de 2017

	4°
	a) En supino sobre las colchonetas esquema corporal, Emoción y pensamiento asociado a ejercicios de control de los músculo del cuello (15 min)
b) Con los ojos vendados en la colchoneta disociación pélvica y desplazamiento por el espacio con cambios de velocidad y niveles de posición (10 min)
c) Trabajo en parejas “Domino” seguir el movimiento del compañero y continuar la secuencia (10 min)
d) Ubicación en círculo y baile de salsa, salsa choque con una coreografía sencilla de 6 pasos (15 min)
e) En colchonetas nuevo esquema corporal y se compara al esquema inicial (10 min)
	Marzo 17 de 2017

	5°
	a) En supino sobre las colchonetas esquema corporal, sensación y movimiento junto al control de los músculos de torsión del tronco (15 min)
b) Con los ojos vendados desplazamiento por el espacio con cambios de velocidad y niveles de posición (10 min)
c) Trabajo en parejas “Lazarillo” seguir el movimiento del compañero con los ojos vendados, con cambio de roles (10 min)
d) Ubicación en círculo y baile de Kizomba con una coreografía sencilla de 6 pasos (15 min)
e) En colchonetas nuevo esquema corporal y se compara al esquema inicial (10 min) 
f) Cierre del protocolo, aplicación entrevista semiestructurada grupal
	Marzo 24 de 2017

	RECURSOS               técnicos, físicos y humanos
	Material escrito: N/A

	
	Material audiovisual: música, parlantes, equipo de sonido

	
	Material pedagógico o lúdico: colchonetas (10), mantos, espacio amplio

	
	Locación: salón con espacio libre. 

	EVALUACIÓN
	Encuestas de satisfacción verbal. registro observacional en diario de campo por cada sesión




	
ACTIVIDAD  

	Nombre 
	El yoga como estrategia de educación somática

	
	Tema
	Yoga  

	
	Objetivos
	Facilitar el reconocimiento del esquema corporal y mejorar los hábitos posturales de la persona en condición de discapacidad  a través de la práctica del yoga 

	
	Fecha
	Febrero-Marzo/2017
	Duración: 1 hora

	
	Lugar
	Centro de Rehabilitación Inclusiva 

	
	Población Beneficiada
	Personas en condición de discapacidad 

	
	Número de participantes esperados
	10 personas por sesión 

	
	Estrategia de Convocatoria
	Sesión programada




	
SOPORTE CONCEPTUAL
	
El Yoga como estrategia de educación somática en la persona en condición de discapacidad física 

El yoga ha sido durante milenios el eje espiritual de oriente. Es un método de mejoramiento humano que data de hace más de seis mil años de antigüedad, originario de la India. En occidente se ha convertido en una necesidad para el auto perfeccionamiento, el bienestar integral y la evolución de la conciencia. El yoga tiene un carácter universal, ecléctico y no adoctrinante , sus técnicas y procedimientos son adecuados para todas las personas(1)

La práctica del yoga se ha estudiado recientemente en diferentes condiciones como la discapacidad producida por un accidente cerebro vascular. En el estudio realizado por Bastille se trabajó con 4 pacientes con hemiparesia de más de 9 meses y que presentaban una afectación moderada de sus extremidades inferiores. A estos pacientes se les realizo dos sesiones por semana de yoga con una duración de hora y media durante 8 semanas. Las sesiones incluían una parte de explicación anatómica, otra parte de toma d consciencia del cuerpo, una parte de manejo de la respiración, serie de asanas o posturas, relajación guiada, meditación y una parte final de retroalimentación de la sesión. Al final todos los sujetos demostraron efectos positivos en el balance y postura corporal(2). 
En el artículo de Staples (2013), el yoga se muestra como una estrategia importante en el manejo del estrés postraumático derivado de la guerra. En 2005, 14 años después de la guerra del golfo, veteranos reportaron estrés postraumático en una 15,2%. Utilizando dos estrategias aplicadas por la Administración de Salud de Veteranos, la terapia de exposición y la terapia de procesamiento cognitivo no se obtuvo disminución en estos síntomas. Los síntomas que con más frecuencia se presentan son el insomnio, el enfado y la ansiedad en veteranos con o sin estrés postraumático derivado de la guerra.  En este estudio piloto con 15 participantes, se realizó intervención con yoga por una hora, dos veces a la semana por 6 semanas. Los resultados sugieren que el yoga es una estrategia terapéutica importante en el manejo de los síntomas del estrés postraumático, además de presentar mejor adherencia por parte de los participantes sobre otras terapias(3)

1.	Calle RA. El gran libro de yoga: Urano; 1999.
2.	Bastille J, Gill-Body K. A Yoga-Based Exercise Program for People With Chronic Poststroke Hemiparesis Physical Therapy 2004:33-48.
3.	Carter J, Byrne G. A two year study of the use of yoga in a series of pilot studies as an adjunct to ordinary psychiatric treatment in a group of Vietnam War veterans suffering from post traumatic stress disorder. Online document at: www Therapywithyoga com Accessed November. 2004;27.


	

METODOLOGÍA
	Actividad
Esquema general de la actividad
Estructura de la clase:
· Conciencia del cuerpo: Se realizara una meditación de 5 minutos en donde se le pedirá al participante que recorra su cuerpo de pies a cabeza reconociendo las sensaciones incomodas o placenteras. 
· Pranayama: Ejercicios de respiración para mejorar la expansión torácica y generar conciencia del movimiento. Duración 10 min
· Asanas: Posturas principales acordes a las capacidades individuales. Duración: 20 min
· Nidra Yoga: Relajación profunda en donde el cuerpo se encuentra totalmente relajado en posición decúbito supino y se hacen ejercicios de visualizaciones. Duración: 15 min 
· Retroalimentación: Espacio al final de la clase para compartir sensaciones y retroalimentar la práctica al instructor y al participante. 
Cada clase se enmarcara en esta misma estructura sin embargo existirá una temática principal en cada una: 
· Primera clase: Espalda y tronco
· Segunda clase: Respiración 
· Tercera clase: Extremidades
· Cuarta clase: Meditación
· Quinta clase: Los sentidos
Es de aclarar que en cada clase de yoga se van estableciendo las posturas y ejercicios en base a las actitudes y capacidades de los asistentes. 
	Responsable
Alexander Sanabria


	Clase
	Planificación
	Fecha

	1°
	a) Se parte desde posición en sedente en silla con ejercicios de respiración profunda. 
b) Se inicia con movimiento de los ojos en todas las direcciones, movimiento del cuello y movimiento de hombros. 
c) Se realizan posturas para mejorar la posición de la columna como imaginar una cuerda y escalarla haciendo cada vez más larga la columna. 
d) Se realizan ejercicios de rotaciones de columna. 
e) Finalmente se realiza paso a posición en supino sobre colchoneta y se inicia relajación profunda haciendo énfasis en los sentidos.
f) Tiempo total: 1 hora 
	Febrero 24 de 2017

	2°

	a) Se parte desde posición en sedente sobre silla. Se inicia con meditación en el cuerpo que consiste en sentir el cuerpo de pies a cabeza. Luego se pide concentración en la respiración. 
b) Se inicia con movilidad de cuello y hombros. Se realiza ejercicio de rotación de tronco con brazos al frente y respiración. 
c) Se realiza posturas en bípedo para los que podían asumir la posición y los que no realizaban las posturas en sedente. Se realiza posturas de guerrero que consiste en flexionar el tronco al frente, imaginar que se recoge un arco de flechas, inhalarlo tensando el arco y exhalando botando la flecha y relajando todos los músculos. 
d) Se realizan postura de cocodrilo con ayuda del espaldar de la silla 
e) Se realizan posturas de equilibrio y se finaliza con relajación profunda 
f) Tiempo total: 1 hora
	
Marzo 3 de 2017

	3°


	a) Se parte desde posición en sedente sobre silla. Se inicia con meditación en el cuerpo que consiste en recorrer el cuerpo enfocándose en el “aquí y ahora” a través de la escucha de la música del lugar y el flujo de la respiración. 
b) Se inicia con movilidad del cuello y hombros. Se realizan ejercicios de rotación de tronco en serie de posturas de inhalación abducción horizontal de hombros, exhalación inclinación manteniendo horizontalidad de los brazos a la izquierda y luego a la derecha, posteriormente inclinación de tronco hacia ambos lados. Se realizan 3 repeticiones. 
c) Se realizan rotaciones de tronco con contacto de mano con hombro contralateral y mirando por encima del hombro. 
d) Se realiza flexión de cadera con circunduccion de la misma en dirección externa e interna, luego se lleva el tronco al frente para descanso sobre las piernas. 
e) Se pasa al suelo en supino sobre colchoneta se realizan ejercicios de control de la respiración con manos ubicadas en el abdomen y luego una en el pecho y otra en el abdomen. 
f) Se inicia relajación profunda 
g) Tiempo total : 1 hora
	Marzo 9 de 2017

	4°

	a) Asistentes: 2 personas
b) Se inicia con postura sedente sobre colchoneta y conciencia en el cuerpo y respiración
c) Se inicia con movilidad del cuello, hombros y codos. 
d) Se realiza torsiones de columna 
e) Se extiende la pierna y se realiza postura de pinza luego ejercicio de cuerda imaginaria para corregir postura de columna
f) Se realiza pinza con ambas piernas al frente y luego se pasa a posición prona para realización de postura de cobra con rotación de tronco. 
g) Se realiza posición de pez hacia ambos lados y luego se pasa a posición supina para realización de ejercicios de flexo extensión de cadera con abrazo de pierna contra el pecho. 
h) Se finaliza con relajación profunda 
i) Tiempo total: 45 min
	Marzo 16 de 2017

	5°

	h) Se inicia con postura bípeda sobre colchoneta y conciencia en el cuerpo y respiración
i) Se inicia con movilidad del cuello, hombros y codos. 
j) Se realiza torsiones de columna 
k) Se abren un poco más las piernas y se realizan inclinaciones de tronco laterales y frontales. 
l) Se pasa a sedente sobre colchoneta se realiza pinza con ambas piernas al frente y luego se pasa a posición prona para realización de postura de cobra con rotación de tronco. 
m) Se realiza posición de pez hacia ambos lados y luego se pasa a posición supina para realización de ejercicios de flexo extensión de cadera con abrazo de pierna contra el pecho. 
n) Se finaliza con relajación profunda 
	
Marzo 23 de 2017

	
RECURSOS               técnicos, físicos y humanos
	Material escrito: N/A 

	
	Material audiovisual: Parlantes, computador o dispositivo reproductor de música 

	
	Material pedagógico o lúdico: Colchonetas o mat de yoga 

	
	Locación: Salón para tal fin 

	
EVALUACIÓN
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