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Resumen

Se propone una secuencia de ejercicios con balén, orientados al desarrollo de la
propiocepcion en nifios pequeiios. La propuesta se elabora a partir de una revisién de
literatura sobre propiocepcién en la etapa infantil y ejercicios con baldn, y a partir de la
experiencia profesional de la autora, en especial en la realizacién de talleres sobre
propiocepcion.

Abstract

It is proposed a sequence of exercises with ball, aimed at developing proprioception in
young children. The proposal is made from a literature review on proprioception in the
infant stage and exercises with the ball, and from the professional experience of the
author, especially in proprioception workshops.

Introduccion

Tanto la practica deportiva, como el ejercicio fisico, se deben estimular desde la infancia
temprana, en especial hoy, debido al sedentarismo y al incremento del tiempo que gran
parte de nuestros nifios dedica a aparatos electrénicos. Segun Brody (2015), el promedio
de horas frente a los dispositivos electrénicos esta en 8 horas para los nifios de 8-12 afios
y 11 horas para los adolescentes. En consecuencia, los nifios tienden a padecer problemas
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de conducta, rendimiento escolar y salud, como dolor en los dedos, la muieca, el cuello,
la espalda y estrechamiento de los vasos sanguineos de los ojos.

Sin embargo, no basta, ni es justo, simplemente privarlos de ellos. En su lugar, se les debe
ofrecer alternativas que sean de su agrado y los motiven a cambiar sus habitos, y es
precisamente nuestro gusto por la diversién que se deriva del juego (el mismo que los
hace apegarse a aquellos habitos inadecuados) quizds la mejor alternativa que se les
puede brindar para la adquisicidon de habitos de vida saludables, siendo el ejercicio fisico
uno muy importante.

Es esta la razén por la cual se propone usar el balén, pues ademas de ser un excelente
medio para practicar ejercicio fisico —de acondicionamiento o rehabilitacién—, tiene un
especial valor en cuanto se constituye como medio para la diversidn a través del juego.

La secuencia de ejercicios que se propone se ha probado con éxito en grupos de
adolescentes y en actividades de formacion a docentes.

La propiocepcién

El término propiocepcion proviene del Latin conocimiento de si mismo (Benitez & Poveda,
2010), y se define como la capacidad del cuerpo para detectar el movimiento y posicion
de las articulaciones por medio de los sistemas visual, auditivo y vestibular, receptores
cutaneos, articulares y musculares. Es la mejor fuente sensorial que proporciona la
informacién necesaria para mediar el control neuromuscular, y asi mejorar la estabilidad
articular funcional (Benitez & Poveda, 2010). Ahonen et al. (2001) mencionan la
importancia del entrenamiento estatico o isométrico para mejorar la postura en los nifios.

Para el entrenamiento de la inestabilidad por medio de ejercicios de propiocepcién se
recomienda incrementar la estabilidad de la zona lumbar; para ello se debe adoptar una
posicién neutra de la zona lumbo-abdominal con ayuda de la pared abdominal. La pelvis
neutra es una posicion que ubica de manera neutra la curva de la espalda baja, ddndole a
la pelvis mayor estabilidad y menos tensién (Cragl, 2004).
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A. Pelvis Neutra B. Anteversion C. Retroversion

Adaptada de Klippinger, 2007, p.133.

La propiocepcién en la escuela

Benitez & Poveda (2008) indican que, para alcanzar la maduracién del propio cuerpo
(conocimiento del cuerpo) y de las habilidades motoras, es necesario el desarrollo de la
coordinacién viso manual, la obtencién de la informacién tactil y propioceptiva, ademas
de la nocidn mental del cuerpo, fundamentales para la construccién de las demas
habilidades. Por tal razén, en el contenido de las Habilidades Basicas en la escuela se debe
destacar el papel de la coordinacion y el equilibrio y su relacidn con la propiocepcién
(capacidades sensitivas y propioceptivas) a través de ejercicios orientados a conocer el
propio cuerpo y sus posibilidades de movimiento.

Beneficios de los ejercicios con pelotas

En la revision de literatura no encontramos abundantes investigaciones sobre los
beneficios del trabajo propioceptivo en nifios, en instituciones educativas, usando balones
pequefios. La mayor parte de los estudios se han realizado en el campo del fithess o Ia
rehabilitacion, usando el baldn fitball. Este es un balén suave y resistente, utilizado en
rehabilitacion, fisioterapia y ejercicio fisico, que se ha adaptado a la vida cotidiana para el
cuidado de la salud. Recientemente encontramos que se usa en algunas aulas educativas,
pasando a sustituir la silla tradicional, demostrando una mejor activacién muscular y los
cambios constantes en la reorganizacién postural (Rico & Rico, 2014). Las pelotas fitball
ayudan a los estudiantes a sentarse erguidos y comprometen los musculos y las partes del
cerebro necesarias para permanecer en equilibrio en una pelota grande. Segun Roland
(2003), estudiantes con deficiencias atencionales tienden a enfocarse mejor cuando se
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utilizan pelotas de estabilidad en lugar de sillas, mejorando el comportamiento y las
habilidades de lenguaje. Adicionalmente, al sentarse en pelotas de estabilidad, ambos
hemisferios del cerebro estdan comprometidos en mantener el cuerpo centrado en la
pelota, es decir, el cerebro estd estimulado, mas centrado en aprender y predispuesto a
procesar nueva informacidn. Para Heredia et al. (2008), el entrenamiento con balones
Fitball, como superficies inestables —Como seria el caso de las pelotas pequeias (de letras
o balones de iniciacion deportiva), mas comunes y de menos uso en las instituciones
educativas de nuestro medio—, exige mayor participacion del sistema de control motor,
estabiliza, equilibra el tronco vy fortalece los musculos lumbo-abdominales.
Adicionalmente, el uso de pelotas terapéuticas en los nifios incrementa la fuerza, mejora
la coordinacion, la postura y el desempefo deportivo, acompafiando de diversién a una
rutina de ejercicios (Cooper, s.f.).

La presente propuesta consiste en una serie de ejercicios con balén pequefio (pelota de
letras).

El balén como objeto de juego

Ademas del uso del balén con fines terapéuticos, cabe destacar que este elemento
despierta una intensa curiosidad y genera atraccién natural hacia el juego o la diversiéon
(Alonso, 2009; Glanzer, 1981; Loos & Metref, 2007; Paredes, 2007; Reyes-Navia, 1998). No
en vano su uso como medio de juego es universal, y los deportes de mayor popularidad en
el mundo usan pelotas (Paredes, 2002-2007). Las posibilidades de producir movimientos a
una esfera le confieren un caracter de elemento “vivo”, lo que, en parte, puede explicar la
fascinacion por ella (Paredes, 2007; Trigo, 1992). Ademas, la textura suave o blanda de la
pelota atrae, en tanto puede evocar el contacto con otro cuerpo o una caricia; basta
observar cdmo los bebés no sélo juegan a rodar una pelota, sino cémo también la tocan,
la manipulan, la abrazan.

Asi entonces en la presente propuesta se aprovecha la poderosa atraccidon que genera en
los nifios este elemento, con su versatilidad como medio para el desarrollo psicomotor, en
este caso para la mejora de la propiocepcion.

Apoyo en la técnica Pilates

Los ejercicios propuestos tienen fundamento en la técnica de ejercicios posturales de

Pilates; la técnica sustenta que, por su esfuerzo fisico, los ejercicios contra resistencia en
el piso, con o sin elementos, por la contracciéon muscular isométrica (sin movimiento)
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promueven una adaptacion fisioldgica, razén por la cual las repeticiones son pocas y traen
consigo adaptaciones neuromotoras. El entrenamiento contra resistencia es de alta carga,
comparable con la contraccidn isométrica; por ello, el conjunto neurona-fibra muscular
(unidad motora) y las fibras musculares "pasivas" se vuelven cada vez mas eficientes. (be
Vir Pilates, 2011)

Propuesta metodoldgica
Ejercicios propioceptivos con balones

Objetivo

Brindar una guia practica de ejercicios de propiocepcidon con balones pequefios para los
docentes del area de Educacidn Fisica en la Basica Primaria y Basica Secundaria.

Espacio

Estas actividades se disefiaron para su realizacion en espacios reducidos (salones de clase
o patios)

Materiales

o Pelotas de letras, balones predeportivos (material mas comun de las instituciones
educativas), balones Fitball (en algunos casos)
o Colchonetas

Metodologia y aplicaciéon de los ejercicios

Los ejercicios deben ser realizados de manera lenta, con resistencias bajas, ya que son
ejercicios con resistencia a la fuerza maxima. Por la caracteristica de variabilidad de estos
ejercicios, no existe un consenso establecido para la dosificacidn, pero se debe tener en
cuenta la progresién de mayor estabilidad a mayor inestabilidad, ademdas de los
materiales y las posiciones. (Heredia et al., 2008)

Duracion

Segun Benitez & Poveda (2010) la duracién del mantenimiento de los ejercicios con bases
estables (con apoyo en el piso o sobre la colchoneta sin baldn) va desde 3 a 45 segundos,
dependiendo del grado de dificultad. Para superficies inestables (balones, bosu, foam
roller, trampolines, etc.) el tiempo debe ser menor. La duracion aproximada de una
sesidn no debe sobrepasar los 30 minutos sentado en el baldn, ya que la presién se
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ejerce en los dérganos internos abdominales y genera disconfort en ellos (Heredia et al.,
2008).

Repeticiones
Los ejercicios se deben repetir entre 3 a 5 veces (Ahonen et al, 2001).
Respiracion

Ahonen et al. (2001) plantean que la musculatura abdominal debe ser sostenida en su fase
mas dificil y estar acompafiada de una respiracién constante, es decir, no se contiene la
respiracion.

Recomendaciones

Los ejercicios se realizan siempre en compafia o con supervisién de adultos, bien sea
docentes, instructores, padres, etc., que velen por una realizacién de los ejercicios de
forma segura.

Los nifios preferiblemente deben estar descalzos.

La practica se debe hacer en espacios libres, para evitar que el niflo se golpee contra un
objeto en caso de deslizarse o perder el equilibrio.

Progresion de ejercicios segun el desarrollo

En cada ejercicio las variantes estan dadas en términos de progresién del ejercicio y segun
la edad. Los ejercicios bdsicos —mas estables, con mds apoyos y menos esfuerzos— son
aptos para nifios pequefios, de 5 a 6 afios, quienes entre esas edades tienen mejoras en su
equilibrio y coordinacion 6culo manual (Rigal, 2006) vy los ejercicios que impliquen mayor
inestabilidad, equilibrio (menos base de sustentacion y mayor esfuerzo) o incluso
ejercicios dinamicos, son aptos para nifios a partir de los 6 afios que hayan logrado mayor
equilibrio y coordinacidn (Rigal, 2006).
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Secuencia de ejercicios

a. Ejercicios en posicién sedente (sentado)

Sentado sobre el balon

Sentado sobre el baldn, estabiliza el cuerpo,
especificamente el tronco en posicidn erguida.
Repeticiones: 5

Variantes: Por parejas, cada uno sentado en el
baldn, uno al lado del otro se toman de las manos.

Rebote sobre el baldn

Realiza movimientos de rebotes (arriba y abajo)
sobre el baldn, sin perder el equilibrio.

Repeticiones: 5

Variantes: por parejas, cada uno sentado en el balén,
uno al lado del otro, se toman de las manos o con
ayuda del compafiero, sin balén, sosteniéndole las

manos.
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Giro de cadera

Sobre el baldn, realiza movimientos giratorios hacia

la derecha y luego hacia la izquierda. Trata de

segmentar el cuerpo, moviendo sélo la cadera para

estabilizar el tronco, los brazos, la cabeza y los pies.

Repeticiones: 5 a cada lado

Variantes:

o Con ayuda del companiero (sin baldn) lo sostiene
de las manos hasta estabilizar el ejercicio.

o Individualmente hace circulos amplios y cortos
con la cadera, implicando en el movimiento mas
partes del cuerpo, como ubicar las manos en la
cabeza, en la cintura, etc.

Levanta un pie

Levanta el pie derecho y apoya el izquierdo, sostiene

el pie levantado por 5 segundos. Luego repite el

ejercicio con el pie contrario.

Repeticiones: 2 con cada pie

Variantes:

o Por parejas, cada uno con balén, uno al lado del
otro y se toman de las manos.

o Mientras se sostiene el pie en el aire, realiza
flexion y extension del tobillo.

o Mientras se sostiene el pie en el aire, realizar
flexion y extension de rodilla.

o Variar la posicién de los brazos: cuello, cintura,
extender arriba, al frente, ya sea estatico o en
movimiento.
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Apoya las manos y levanta un pie

Sentado sobre el balén, apoya manos y pies en el piso, luego extiende un pie y lo sostiene

en el aire por 5 segundos. Luego cambia de pie. (Figura a)

Repeticiones: 3 veces con cada pie

Variantes:

o Estatico: Levantar una pierna en extension y sostener, ubicar el mentdn en el pecho.

o Dindmico: Sube y baja la pierna, sin tocar el piso con el pie, por 3 veces. Luego baja el
pie al piso y descansa. Repite con el pie contrario. (Figura b)

Recomendacion: en nifios menores de 5 afios debe haber mayor acompafiamiento por las

modificaciones en la forma y tiempo del ejercicio.
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Apoya las manos y levanta ambos pies

Apoyo de manos atras, ubica el mentdn en el pecho, extiende los pies y los sostiene en el

aire por 5 segundos (Figura a)

Repeticiones: 3

Variantes:

O Estdtico: Lleva el mentdn al pecho, extiende completamente la piernas y las eleva
(Figura b).

O Dindmico: Sube y baja las piernas sin tocar el piso con los pies, 5 veces. Descansa y
repite el movimiento 3 veces. (Figura c)

10
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Sentado — acostado

Sentado en el baldn, deja ir un poco el cuerpo hacia adelante, con cuidado, ubicando el
balén en la zona lumbar con ayuda de los brazos, como soporte para bajar o subir. Luego
recupera la postura hasta sentarse, con ayuda de los brazos. Al subir, ubica el mentén en
el pecho.

Repeticiones: subir y bajar hasta 5 veces

Variantes: Subir y bajar sin ayuda de los brazos

11
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b. Ejercicios en posicidén decubito supino o dorsal (acostado sobre |la espalda)

Para los ejercicios con apoyo de la espalda en el piso se sugiere el uso de colchonetas,
superficies suaves (prado, césped, tapete de foamy, etc.)

Masaje de pelota en la espalda

En posicidon decubito supino, con el baldn a la espalda, empuja el cuerpo con ayuda de los
brazos y las piernas para desplazar el balén por la zona lumbar, desde el cuello hasta la
espalda baja).

Repeticiones: 5

Apoyo de ambos pies sobre la pelota

En posicién decubito supino, apoya los brazos extendidos sobre el suelo (base de
sustentacion), y ubica los pies sobre el balén. Levanta la cadera y sostiene. Para bajar la
espalda al piso, inicia lentamente desde el cuello hasta la espalda baja (siente una por una
las vértebras al bajar).

Repeticiones: 5

12
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Desplazamiento de la pelota con ambos pies

En posicion decubito supino, apoya los brazos extendidos en el suelo, a los lados del
tronco. Con los pies sobre el baldn, levanta la cadera, sostiene arriba y acerca el balén a la
cadera, luego extiende los pies y descarga la cadera nuevamente. Para bajar la espalda al
piso se inicia lentamente desde el cuello hasta la espalda baja (siente una por una las
vértebras al bajar).

Nota: Para levantar la cadera es necesario mantener la contraccién constante de los
gluteos y el abdomen.

Repeticiones: 4

13
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Levantamiento de un pie sobre balén

En posicion decubito supino, apoya los brazos extendidos en el suelo, a los lados del
tronco. Levanta la cadera y apoya los pies sobre el baldn, levantar lentamente un pie en
flexion, sostener en el aire 2-3 segundos (maximo). Apoyar nuevamente el pie sobre el
baléon y descargar el tronco sobre el suelo. Para bajar la espalda al piso se inicia
lentamente desde el cuello hasta la espalda baja (sentir una por una las vértebras al
bajar). Cambiar de pie.

Nota: Para levantar la cadera es necesario mantener la contraccién constante de los
gluteos y el abdomen.

Repeticiones: 4 con cada pierna

Variantes: Realiza el mismo movimiento, pero con el pie en extension.

Movimiento dinamico: al levantar la pierna, baja y sube sin tocar el piso o el balén 5 veces
antes de bajar la pierna.

14
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Flexion- extension de cadera con baldn en tobillo

En posicidn decubito supino, ubica el mentdn en el pecho, el baldn entre los tobillos y las
rodillas flexionadas, inicia el movimiento extendiendo las rodillas horizontalmente sin
dejar caer el balén, aproximadamente a 60° con respecto al piso, para proteccién de la
columna lumbar.

Repeticiones: 5

Variante: Flexo-extensién dinamica: extiende y flexiona 5 veces, sin tocar el piso.
Descansa y realiza dos series mas.

15
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Levantamiento de baldon con tobillos

En posicion decubito supino, los brazos extendidos en el suelo como apoyo, los pies

apoyados en el piso con el baldn entre los tobillos y las rodillas flexionadas. El movimiento

inicia llevando lentamente las rodillas al pecho, luego las extiende verticalmente sin dejar

caer el balon.

Repeticiones: 5

Variantes:

o Dindmico con rodillas flexionadas, hacia arriba y hacia abajo. Repite 5 veces sin dejar
que el balén toque el piso.

o Dindmico con rodillas extendidas, hacia arriba y hacia abajo. Repite 5 veces sin dejar
que el balén toque el piso.

16
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Giro de cadera derecha-lzquierda

En posicidon decubito supino, los brazos extendidos en el suelo, las rodillas flexionadas y el
baldn entre ellas. Lleva las rodillas de derecha a izquierda, trata de descargar al piso en
cada lado sin soltar el balén. Para mayor efectividad el tronco, la cabeza y las manos
deben estar inmoviles (estabilidad).

Repeticiones: 5 veces

17
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Pase del balon de manos a pies

En posicién decubito supino, apoya el tronco en el piso, con la cabeza levantada, el
mentdn en el pecho, los brazos sueltos en el aire, las rodillas flexionadas contra el pecho,
con el balén entre ellas. Con las manos toma el baldn de las rodillas y extiende los brazos
hacia atrds, sosteniendo la postura por 5 segundos. Las rodillas permanecen flexionadas
contra el pecho. Vuelve a poner el balén entre las rodillas.

Repeticiones: 5

Variantes: para un ejercicio mas complejo, extiende las rodillas y lleva baldn a los tobillos.
Si se presenta arqueamiento de la zona lumbar, las rodillas se deben flexionar
nuevamente. Repite 3 veces.

Nota: La zona lumbar debe estar siempre apoyada en el piso para disminuir el
arqueamiento y la presion.

18
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Mesa con apoyo de manos sobre balén

Con apoyo posterior de las manos sobre el balén levanta la cadera con ayuda de la
contraccion de gluteos y abdomen, con rodillas flexionadas a 90°. Eleva el troco hasta las
rodillas, formando una linea recta. Lleva el mentén al pecho y sostiene la postura 5
segundos.

Repeticiones: 5

19
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Mesa con pierna levantada

Sostiene la postura de mesa y luego levanta una pierna, inicialmente en flexion. Sostiene y
vuelve a la postura inicial con cadera abajo. Cambia de pie.

Repeticiones: 5

Variantes:

o Levanta la pierna en extension y sostiene

o Movimiento Dinamico: Baja y sube la pierna sin deformar la postura y repite 4 veces
el movimiento antes de descargar la pierna

20
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Mesa con apoyo de pies sobre balon

Sostiene la postura de mesa pero con los pies sobre el baldn. La cadera inicialmente en el
piso y se va levantando lentamente hasta quedar en posicion de mesa (levanta la cadera
con ayuda de la contraccién de gluteos y abdomen), mentén en el pecho. Sostiene la
postura 5 segundos, luego baja lentamente la cadera al piso.

Repeticiones: 5

Variantes:

o Levanta la pierna en extension y sostiene

o Movimiento Dinamico: Baja y sube la pierna sin deformar la postura. Repite el
movimiento 4 veces antes de descargar la pierna.

21
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Cadera flotante (El puente)

Inicia en posicion de mesa con los pies sobre el balén. Baja la cadera, y sin tocar el piso
con ella, la ubica entre las manos, luego extiende los pies buscando llevar cadera atras,
mas alla de las manos. Sostiene la postura por 3 segundos y recupera la postura inicial
devolviendo lentamente la cadera adelante.

Repeticiones: 3
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Mesa con tres apoyos

Sostiene la postura de mesa con los pies sobre el balén. Eleva lentamente un pie, si
deformar la postura y el mentdn siempre en el pecho. Sostiene la postura 3 segundos,
luego ubica el pie de nuevo sobre el balén. Para cambiar de pie tiene dos opciones:

o Bajala cadera al piso y descansa para iniciar con el pie contrario

o Ubica el pie sobre el balédn y cambia de pie sin bajarse del balén
Repeticiones: 3
Variantes:

o Levanta la pierna en extension y sostiene
o Movimiento Dinamico: Baja y sube la pierna (en flexidon o extensién) sin deformar la
postura. Repite el movimiento 3 veces antes de descargar la pierna.
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c. Ejercicios en posicion decubito prono (acostado sobre el abdomen)

Incorporarse con balén en rodilla

Posicién decubito abdominal, con el balén en las piernas, manos en el suelo apoyadas en
los codos. Se desliza con ayuda de las manos y contraccién abdominal hasta que el balén
llegue a las rodillas. Flexiona las rodillas y las lleva hasta el pecho, quedando en posicién
fetal con el baldn en las rodillas, el mentdn en el pecho y las manos apoyadas en el suelo.
Vuelve a la posicion inicial.

Repeticiones: 5
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Desplazamiento sobre balén en piernas

Posicidn decubito abdominal, con el baldn en las piernas, manos en el suelo con apoyo en
los codos. Se desliza con ayuda de las manos y contraccion abdominal hasta que el balén
llegue a los tobillos y vuelve a la posicién inicial.

Repeticiones: 5

De rodillas sobre el balén

Se arrodilla lentamente sobre el balén, con apoyo de las
manos en el suelo. Progresivamente trata de incorporarse
sobre el balén con apoyo de la punta de los pies en el suelo
y sin ayuda de las manos.

Repeticiones: 5

Variantes:

o Ejercicio con ayuda de un companero sin balén
o Por parejas, ambos apoyados por los hombros
realizando la misma accioén a la vez.
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Balon en rodilla, giro de cadera derecha-izquierda

Apoya las manos en el suelo y las rodillas sobre el baldn. Lleva la cadera hacia la derecha
y la izquierda, sin dejarla caer al suelo. Recupera la postura con ayuda de los brazos y el
abdomen.

Repeticiones: 5
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Desplazamiento de balén rodilla — empeine

Apoya las manos en el suelo y las rodillas sobre baldn, desplaza el balon hasta los
empeines con ayuda del abdomen y flexidn de rodillas, quedando en posicidn fetal, con
baldn en los empeines. Sostiene la postura 4 segundos y recupera la postura inicial.
Repeticiones: 3
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Apoyo en una rodilla sobre el balén

Apoyar manos en el suelo y rodillas sobre balén, después de estabilizar la postura el

movimiento inicia levantando una rodilla, sostener 2-3 segundos. Cambiar de pie.
Repeticiones: 5
Variantes:

o Lleva la rodilla al pecho
o Extiende la rodilla atras
o Dindmico: mueve la rodilla adelante y atras
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Apoyo en un empeine sobre el balén

Apoya las manos en el suelo, los empeines sobre el baldn con las rodillas semi-flexionadas.
Cuando estabiliza la postura, extiende las rodillas y levanta la cadera, luego estabiliza y
regresa a la posicion inicial.

Repeticiones: 3
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Sextupedia con apoyo de codos sobre el balon

Apoya las rodillas en el suelo y los codos sobre el baldn. Estabiliza la postura, extiende las
rodillas y levantando la cadera. Estabiliza y regresa a la posicion inicial

Repeticiones: 3

Variantes:

o Levanta un pie atras y luego cambia de pie.
o Dinamico: levanta la pierna y realiza movimiento adelante y atras (falta)

Sextupedia con apoyo de palmas (extension de brazos)

Apoya las rodillas en el suelo y las manos sobre el baldn, estabiliza la postura y extiende
adelante los brazos. Estabiliza la postura y regresa a la posicidn inicial.
Repeticiones: 3
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