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1. PRESENTACION:

Este documantn a3 un brave texto que pretende socializar b expeniencia de yoga y percusion
comporal desanollada en el colegio Rodngo Lara Bonilla 1ED, ubicado en la lecaldad 19 da
Ciudad Bolivar y que se ha logrado proyectar en el ano 2014 desde las Iniciativas Ciudadanas
e Transformacion de Realidades —INCITAR de la Secretana de Educacion del Distrito,

" cuerpo, ese espaca que habramos, vivimos g inferactuamos en la vida
Esta propuests busca reconocerio desde algunas técmicas come,
&l yoga, gue 58 pueden aglicar en 1 escuela ™
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2. ANTECEDENTES: HISTORIA
LCOMO SURGIO LA IDEA DE ESTE PROYECTO?

H colegio Rodrigo Lara Bonilla LED, estd ubicado an & localidad de Ciudad Bolvar, an
Bogotd, Colombia. Es importante resaltar que asta zona reina diversas poblacionas, con
situacionas sociles a nwvel de wolencia, insequridad. desigualdad social que
constanteméents aparecen an bos madios de comunicaciin.  La institucion educativa tiena
un proyecto educativo institucional o PEIL que se fundsmenta en el mconocimiento y
vivencan do los derechos hurmanos,  En la histora institucional, el acercamiento a un
horzonte que permitiose pansar en la posibiidad de la democracia, ol reconocimiento y la
vivencia de los valores y derechos fundamentales como son: el derecho a la vida, &l defecho
a la educacion, af daracho al libwe dasamollo de fa personalidad, ol respeto, se hizo posbia
i las oitimas decadas al interior da 2 institucion, posicionando of PEL como una ruta de
mavegacion desde y por la comunidad Rodnguista, Enmarcados an el concepto de nuestno
PE.L. an el area da libre expresiin, que én nuestra institucin esth conformada por aducacbn
fizica y educacion artistica (cuyo hslo conductor 85 of cusrpo, of movimeanto y todas las
posibiidades que desde el Ambito biofisico y axiohbgico permiten construir un ser integral),
consideramos pansar an algunas opoionas de intervencion desde el cuarpo. utilizanda
lormas no convencionalas, como & yoga, las técnicas somaticas v la expresion corporal
Esta propussta comao tal, swoe en el aio 2007,

El yoga as una técnica milenaria, originania de ka india, mas o menos unos 5000 anos de
antigiedad. 5& compone do ej@rcicios Qua S8 conocen como Tasanas”, gue combina
raspiracion, flaxibilidad, concantraciin y equilibrio. Las técnicas Somaticas son procasos que
inchiyen formas de relapcion, conciancia corporal y propiocepcitn, con los cuales sa logra
mjorar ka conciencia del cusepo y 58 incorporan valores. Y por ultimo la exprasion corporal,
que a5 [a capacidad de sentir, parcibir y comumicarse desda el cuarpo, dentro de I cual se
utilizty ka percusion corporad, que aborda la produccion de ritmos medianta golpas percutivos
empleando diferentes partes del cusrpo (manos, pies, peemas,; caderas, elc).
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LCOMO SE DESARROLLO INICIALMENTE LA PROPUESTA?

Este proyecto va dingide a todos aquelios que esten
dispuestos a participar en él, va gue su finabdad o majorar
las relaciones nterpersonabes. Bl provecto micia con la
propuests del profesor  Alexandsr  Hubio  Alvarer,
aphicandola a los estudiantes de grado dacimo (1007) de la
institscion mostrando un resultado favorable, En ks anos
L007, 2008, 2008, 7010 se realizd con akqunes grupos do
estudEantes con talleras de frecuencis mensusl en bos
grados noveno, decimd y undacimao.

En ol ano 2007 dentro de las posibilidades que bnndo la
clase do educacion fissca ded docente en su quahacer
pedaqoqgico, macio una sensshiliracion uilirando tecnicas da
yoga con diferentes grupos décimo y undécimo que tenfa
asignados para su quehacer. Se enconird que los jovenes
aran receptivos a la propuesta. kn el ana 2009 sa busca un
grupo focal en of que exstian algunas situaciones da
conflicto y se las haca acompanamiento hasta el ang 2012,
para lo que se determinaron posides Ccousas, que
quardshan relacion con 18 viventia de los derechos
humanos, mejorando |3 commences, aceptar la diferencaa,
respetar &l otro, etc, ¥ todo esto sa hacia notonio an &
retacidn desde ef cusipo,

Al gupo  seleccionado S8 les  hipo  Sequimianto,
proponiendoles el desamollo de  epmicios  de
sansibilizacin, ensenandoles a cowdar su cuerpo desde los
“asanas” o posiuras (flor de Iofo, saludo al sol, montana,
etc.]. los ejarcicios de resparacion consiente, fexibidad,
concentracion, relajaciin, la postura y el equilibrio. Para ello
s hiciaron talleras, conferencias v chartas, al intenor de las
ciases compariéndodes las "Asanas’, ademas de crear
ejercicios de secuencia, relajacion y accion coreografica.

Sa determino & impacto an la pobacion y se socalizaron
Ios resultados a la comunidad escolar v a la cidad an
diversos eventos padagogicos. Cabe destacar que el logro
fue totaiments positiv pues sa MeOEON |05 PIOCes0S
convivenciales y académicos de los 40 estudantes
involucrados en b investigacion.

En o 2010 so reakiza un proceso de mvestigacion con un grupo focal ded curso 902,
incaimenta integrado por 40 estudiantes. Con dichos estudiantes e supet an el procaso del
desamollo ded proyecto hasta el ano 2017 cuando se graduaran.

Cabe destacar que o grupo tuvo unos resultados axcelentes an lodas las dimensiones
(cognitivas, psicofisicas, convivencealos, ot |

o — —

Postenormente en al ano 2011 es acordado como metodologia de trabajo, por todos los
docentes del Area de ibve expresion, que con sus aportes y aunando esfuerzos logran
axtendarlo @ una comunidad mayor v ennquecerlo desda diversas miradas. Elos son los
mofesores Fabio Alberto Acuna Supelano, Guillermo Cuellar, Pacla Marcela Lopez, Nelson
Josué Garzon Ramirer y Alexander Rubio Alvaraz.

Como reto para of ano 2012, nos propusemos como dea, dosarrollar un ejercicio en ol gque
intarvinioron 1200 astudiantes, implantando un record nacional da yoga. Esto Io logramos
realizando una corengrafia con Asanas basicas y una percusion corpodal, evento que fue un
axito, integrando los estudiantas de grado sGptemo a undécima. Al final se kogrd bo asparada;
un trabajo en equips de forma coordinada, integrando a todos fos estudiantes, haciendolos
participes, interesados y activos del provecto.

Imagenas del proceso da recodd
macional de yoga, el cual fue cubierto
por diferentes noticieros y madios
masivos de comunicacion. Sa
desamolio an el parque ef tunal v el
ensayo pravio en el colisso de la
instatuciin.
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En las imaganes los docentas dal area de libre expresion que hderaron la propussta:
Alexander Rubio Alvaar, Melson Josue Garzon Ramirez Guillermo Cuallar FPaola Lopez y
Fabey Albarto Acuna Supalano,
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(DONDE SE HA PRESENTADO LA PROPUESTA Y QUE RESULTADOS HA
OBTENIDO?

Esta propuesta ha sido prasentada en ol Fora Padagdgco Institucional, Foro Educativo Local,
Foro Educativo Distrital, Foro Artistico Escolar, Foro institucional, Foro de Educacion Fisica,
Foro de Prevencion dal dalito escolar, Fersa ded libro FILBD 2014, con reqstro de maedios
masivos de comunicacin con excelentas resultados. El grupo de estudiantes oque
conformaron of semillaro do investigacion adscrito a Bogota Ingenia on of ano 2011 y 2012
como capo de investigacion desde el cuerpo, quenes colaboraron en la socialracion de la
propuesta fueron: Leidy Lopez, Johana padila, Sindy Sanabwia, Bryan Romaro y Juan Dawvid
Maonroy.

£l equipo que socalizd en 2014 astaba conformado por Maria Paula Harmandez, Garaldng
Sanchaz, Camila Viargas y Karen Lopez. Todos ellos astudiantes de kb institucidn

3. FUNDAMENTOS CONCEPTUALES:
CONCEPTOS AXIOLOGICOS DESDE LA CIUDADANIA:

Hablar do educacion es mas que 1a transmision do datos o la instruccson que nos conduce &
dosampenamos profosionalmenta on la epacucion de una actvidad; o5 buscar of equilibeio
afitre los saberas académicos con olros que son trascendentalas en la formacion parsonal
ia los estudiantas (como sares humanos), ¥ que nos parmite sar mcluyentas mduciendo en
gran medida ta brecha seqregacionista entre nmnos . nnas | jovenes; de difaremes raras,
creencias, estratos sociales, ete, Bste es el caming que nos conducs hacia wna vordaders
educaciin da cabidad donde se ariculan diversos sabenes, se conjugan capacidadas que los
individuos ya han adouinido con &l desamolio da nuevas propesstas, mamemnando la
construccion colectiva del conocimiento donda o colegio es la basa, ol aje. de la
trasformacion socl,

Un claro ejormplo de la aplicacion de dicha transformacion social, s of empleo del yoga
COMD CAMING qua nos permite majorar 3 relacion con los otros, Bevando a cabo una
construccion colactiva qua nos leve a una trasformacion de nuestra resfidad social. Lo cual
nas parmite ser nchuyentas, tolerantes, pamicipativos. manteniendo un alto sentsdo de
COMvIvencEa, “siendo dignos y respatuosos de Bz dileroncias; donde |3 corporeidad, la
mturalaza, ko vida 56 loma an 6l CAMING & Soquir pard ser MAs humanos

£l proceso da la INCITAR que desanollamos, conjuga ejes fundamentales articulados con el
proyecto educativo mstitucionsl esto desde los Bneamientos de articulacion con las
necasidades de la comunidad institucional y ademas con las pautas qua establocen las




las politicas de la Bogotd Humana, Estas acciones que s& proponen, s articulan con las

dmectrices de la ciudadané, la comvivencia, la participacion, of trabajo colectivo v 6l respeto.

Desda la base do las politicas pdblicas de |3 Bogota Humana, se trmabaja desde las
“capacidades ciudadanas a través del yoga®, o continuaciin exphcitaremos cada uno
da oS ejes:

*|dentidad: |a identidad es wna diectriz
fundamental dentro de los procesos de
reconocimiento de fos y [as povenas de la
nstitucion & través dal reconocimionto da las
capacidades desda el yoga,

= Dignidad y derechos: los derechos humanos basados en las accionss propias desde
o cuspo, permiten al reconocimiento de los derechos humanos, A partir del respeto, |a
tolerancia, la comivencia y i panicipacion. Es desde el cuerpo que s& vivencian los valores,
ia dignidad, @l auto-reconocimianto.

= Deberes: B respato por 6l otro, o respeto por la diferencia, por los valoras y
asencialimente por la vida. Estos preceptos son esenciales desde el yoga v [ expresian
coeporal,

= Sentido de la vida, el cuerpo y la naturaleza: B vabajo desde 6l yoga, la
expresion corporal y la corpografia, resalta la vida, ks precagtos de comvivencia, armonia con
la naturalaza, aquilibeo,

= Sensibilidad y manejo emocional: La calidad da vida, el manejo de la mteligancia
emocional (Goleman 2007) a partir de los procesos de sensibéidad y ematividad, los cuales
surgen desde las relaciones interpessonales. Bl yoga, la sxpresion corporal, la pescusion
corporal y b corpografia, fonaleciendo desda la autoestima, |as respuestas emocionalkss
positivas y los procesos de catarsis que ayudan @ mejoar las relacionas, disminuyendo la
violancia y las agresionas en todos 05 aspeclos.

* Participacion y convivencia: El proceso que se desarolls al interior de nuestra
INCITAR, a5 una forma coherente, arficulada con las politicas de convivencia, desde los
proyectos de cuerpo, senshilizacion y rescate da nuastra tradicion.

CAPACIDADES CIUDADANAS: PAZ, DERECHDS HUMANOS, PARTICIPACION,
CUIDADO, AUTOCUIDADO, AMBIENTE, DIVERSIDAD ¥ GENERD.

No existe un mejor escenano para relerirse al desarrollo de capacidades ciudadanas que o
realizar un comparativo del desamollo de una ciudad con al desempeno de un equipo,
entendida aste como of desempedio de un grupo de personas de diforentes caractaristicas
(edades, sexo, raza, identidad, diversidad sexual elc) que cumpliendo con tarsas
espacificas no dejan de ser solidanos, para alcanzar matas, logros y fines comunes con
todos y cada uno de los integrantes dal eguipo.

Es asi como principio fundamantal para un buen desempano en aquipo debamos tanar &n
cusnta ol respato por uno mismo y por la otredad (ol companaro, companesal, el cuidado, la
tolerancia , la responsabifidad, k& cooperacion, en donde mi trabago es complemantarno del
readizado por mis companaros. Estos prncipios ademdas incorporar 6 autocuidade, el creer
en ol trabajo y las capacidades del otro, por lo tanto es importante comparts mi espacio vital
sin sof desplazado de aste, ni desplazar a otros de su propio ospacio.

Dasde nuestra propuesta, al desarrolio da las actividades ha tenido presents que ol ndividuo
pueda iteractuar desde sus particularidades, por gjemplo hemos logrado que intesactien y
se cohasionan sin importar edad, grado, sexo o 5i son poblacion con necesidades educativas
espaciales, por ejemplo ba@ wision o discapacidad cognitiva, quienes se han integrado
aciivamenie a la propuesta.

El entorno desde esta dindmica, ha permitido que ¢l individuo v &l colective capten su

ontomo a avos do la escucha, reconociondo su micro tammitorio y so ampodere da &, a partir
oo SU CUsTpa.

Una de las prermisas del trabajo es “yo te cuido, 10 me cuidas”™ y lo hago como debavia
hacarky hacia el otro o k& oira

CUAL ES EL VALOR DEL YOGA

Existen suficientes razones para dedicar empo al crecimiento del cusepo desde la
dimianssn intema hacia ka extsna, an un pocoso do sprondizaje continuo do conocimisnto
popio reflajando el equilibio del sar

La motivacion: Cada individuo durants aste procaso maca su ritmo, escogiendo las
acciones para su crecimiento personal. Crees en sl mismo, creer en que si se pueda cusnado
S8 quiers, en verse Como una persona capaz de enfrentar obstaculos, manepndo
adecuadamanta los sentimenios para lomar b decisiones con sequndad y confianza,



Estar dispuesto a ayudar, cooparar, comparti, ser solsdano, respetando los espacios tiempos
de otros indiveducs que nos rodean, tratandolos como quisiora ser tratado, tolesando la
diferencia y diversidad, cumplando los propéos debeses | asumionda con responsabilidad el
cuidado del cusrpo, espiritu, ¥ cuanto lo rodea.

Interiorizacion: Asmmdar la practica del yoga como una propuesta fundamental de
beneficio corporal, de interiorfracion, de conciencia, de refacion consigo, con el otro, con el
media que la rodea conllava a reconocer el cuarpo con sus transformacionas posibles da
COMPOriamentos y Accionas de maneras positivas que produce §a paz interior, ESto permite
la armonizacion de nuestro cuerpo, cultivando el optimismo, & alegria. of buen humar;
supafando retos y situaciones adversas logrando aprovechar las oportumdades que sa
presentan cada dia.

Ejecucion: Fl ser humano fiene una esencia corporal centrada en ser saludabla,
consorvando of equilibrio, a travas da habitos de aseo, aimentacion v ka practica do actividad
ﬁu:a Es asi coma al cusrpo comunica, exprasa, proyecta el ser interno .La practica del yoga
permite emplear iniciativas ded ser, para sensibilizar, integrar y relacionar muchos aspecios
que no siempre destacamos. Por giemplo; @ dedicacidn, o plantearse un objetivo,
comvencerse da lograrlo, e rabajo en equipo v b satisfaccion de bograr los objetivos.

Adaméas da fortalecer los valores humanos para vancer dificultades que puadan presantarss,
pa‘swﬂmﬂu para alcanzar bos objetivos planteados en el provecto de vida de cada

. conformando una sockedad mas compatents como base paa la paz y justicia
humana,

4, CONCEPTOS BASICOS INVOLUCRADOS EN LA PROPUESTA:

H cusrpo an esta propuesta es concebido “como e egar qua parmite aprender, aprehender
y re-significar”. All es donde tenen lugar desde una cancia, un abrazo, las manifestacionas

dia amor, ternura, apoyo, hasta ko mas trista que es un secuestro. H maltrato o cegar la vida™

B cusrpo s ol vehiculo que permite aprander relacionarse, amar, comunicar, intaractuar
con & mundo, con ks otros y con NOSotToS miSmos.

Un precepto fundamental desde la psicomotricidad es que los estimulos inicialas, como &l
contacto desda los sentidos, la percapcitn, la relacsin con of lquedo amnidtico en el vientra
matarna y la interaccion con la madre después del nacimiento, es fo que va a construir
nuestra nocion de esquema corporal. Pero también nos construimos desde las relaciones,
la sociafizacion, el didlogo, ¥ en un porcentaje mucho mas alto desde |a relacitn kindsica, es
decir la no verbalidad, el contacto corporal, Y otra vez aqui, aparece el cusipo.

El proceso de desarollo del pansamiento, las funcionas cognitivas, la inteligencia,
avolucionan y se dasamolian en edades tempranas, a pastir del contacto, la percepcion,
axterocopeidn, En aduttos, of rabajo, la mecanizacion, nos van alejando do masta osoncia
y solamenie recordamos of cuepo cuando este es vulnesado, maltratado, secuestrado o
cuando los dolores, patologsas y molestias hacen qus lo recordemos. Solo cuando nos genera
amaciones fuertas, intensas y dolores fisicos, volvemos a sentin que estamos en & y que
S0MOS CUBIPO.

Uno da los caminos fundamentales y esenciales al tabajar en resignificar los derechos
humanos, as ol acorcamionto & ks procesos do sensibilizacion y propiocepcion, o5 docir a la
consclencia de sl mismo. B paso bisico para la constiuccion da los derechos humanas, &s
rECONDCE! que Yo, Comao sar humano, exdsto y necesito auto cusdado. Lo cusal postarioments
permite. reconocer al otro y respetarlo. Cabe anotar en este apartado una refesencia
importante, un concepto béen abordado por Envique Dussell en el libro, “Introduccion a |3
filnsofia de ko Bbaracion”, la palabra “altendad”, que implica, o mconocimianto dal otro y ol
raspeto, per manteniando la diferencia que me peimite “ser,

Los talleres fundamentales de sensibilizacion en derechos humanos. involucran la
autoconckencid y la respiracion, que son elemantos da la propiocapcion. Estos procesos se
raalizan & panir de ejercicios particulares da la axpresiin coponal y técnicas milananas como
al yoga.

Cuando se pratends acercas a la poblacion a los derechas humanos, son importantes las
tdcnicas y procesas corporales que le pesmiten al indiiduo auto-mconocerse, compartir,
percibir y sentir, brindandole b posibilidad de retomar a ese eslaban perdido qua siempee ha
astado y estara acompanandolo durants b vida: "e coarpa”.

Las técnicas de trabajo corporal como fa exprasion corporal desde o yoga, son hemamientas
gue le permiten al sar humano hacerse consciente de sus elementos anatomicos, de la
pastura, de los grados do tension muscular, de la forma de moverss, de relacionarse, del
langquaje no verbal, pero ademas de las posibilidades de reconocerss an el espacio, en el
micro-tedritono, en el microcosmos y de hecho enla comporalidad y corporesdad, entre olros
aspecios.

En las técnicas somaticas como & yoga, o mdniduo se hace consciants da su sor, 8 travis
da diversos aspectos, coma son la respiraciin, la postura corporal, las posiciones, en donde
interviens |a fexibilidad y elastcidad. pero que a su ver equiibian los Organos de los
diferentes ssstemas. Estas postwas se denominan “asongs” y van ligadas al manejo del
proceso respiratono finhadacion, apnea, axhadacion). Mojoran @l trabajo muscular, 0seo,
ligamentario da ka columna vertebral, los migmisos superiores, los musculos posturales, atc,
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H yoga como técnica somdatica y particularmente desde una linea mas fisica como o3 o
“hatha yoga™ imvohicra las asanas. Un asana, o3 una posicion qQue MCOIpora |8 Conciencia
respiratona, 8 nivel de cuahdades fisicas basicas, [a fieabifdad, la elasticidad, b fuorza, b
msistencia, desde las cualidades coordmativas o derivadas, & equilibrio, s coordinacion,
agddad, ajuste postural y elomentos como la propOCopcion, PeqcepCion Y CONCIENCE
corporal. Cada asana represanta una accion conectada a la naturaleza, las funciones
orgaémicas y und simbologia de conaxion consigo mismo, con & entomo y con i otredad.
bonsralmente bos asanas Benen nomiwe de elementos del entorno: fenomenos de &
mahuralera, animales, arboles, efc. Tienen un nombre sanscrito mikenano v una raduccion
e hace referencia al entoma. Ejpmplo B posicion del rayo tene un nodmbre orkgenal muy
i-IrI'I]EII]'J (s &S Vel[Tasand y dcl :-il.Il'_:l'_ll'Jij G I,:EIZi'L uno da |_l||fi2:'. .="-\. COMtmMURGIOn [IIII!I:|-'I|'i
obsanvarse imagenes tomadas de nuastro grupo de estudiantes ejecutando s asanas en
und de los escenados an donde se socializd k& propuesta como la Feria del Gbro —FILBO
014 an Bogota y al evento de propusstas de prevencion del delfito en la Secratasa do
Educacion da Bogota on Abril de 2014,

Ejemplos de asanas:







B cusrpo vy la técnica son una hermamionta, mas bien un profexto para acercar a los
muchachos de Ciudad Bolivar , particularmente del colegin Rodrigo Lara Bonilla [ED, a los
valores fundamentales que soportan y fundamentan b construccitn y significacion de los
derachos humanos y las practicas ciudadanas, es dece:

= La percepcion del espacio: Oue apareniementa 85 una accion simple, conlkova el
mangjo de la proxemia (relaciones de intervenciin social a padtir de los conceptos de la
distancia entra kos participantes). Este concepto lo aborda Julius Fast en & libro Languape dal
CUBIPO Y Permile acercarse a B nocion de “mi propio eSpacio”, 0 “espacio personal an
PIOXBMIA",

= Interaccion percepeion: Luego inicia la fase de mantener posturas o asanas, que
conlleva un ejercicio de sentir la entrada de awe, la permanencia en el cusipo y ia tonicidad
que cada segmento adquiess cuando sa inhala v exhals,

= Axiologia corporal social: Se realizan ks ejercicios ntegrados con pequencs
qgrupas, &n los cuales el cuidado de st mismao y del otro, 65 evidents. La vida de cada uno
dependa da las manos v los apoyos de otros. (Es of proceso de empatia, alteridad. que
astructura la sana convivencia en sociadad)

= Semidtica corporal: Los codigos y simbalos utiizados desde el cuerpo, permiten
una comunicacion entra los individuos. Este proceso requisre UNDs acuerdos previos, por
ajemplo aparecen senales de comunicacion universal. (B} simbolo de la mano levantada con
&l puno cerado, quiere decir atenciin, esta fome fue ls que se Implementd a manera
qrupal. Mientras que ka senal con ol dedo cubniendo la boca, indica de una forma imparativa
da siencio. Mosofros como giupo elegenos la pimera perspectiva ya que es mas
respetuoss y ademas nos permite ser observados por toda @ comunidad en un espacio
abiarto, dasds mayor distancsa,

= Silencio funcional; Lusgo de
mencionar los codigos semidhcos, as
importante explicar que un gran logro
del provecio es al s8encio funcional a
nivel grupal. Entendiéndosa comao
capacidad do caplar [a slencion do
los participantes en & aciidad, qua
estos no emitan sonidos, estan
concentrados, atentos @  las
axplicacings Y posibias vanaciongs
que =mjan logrando una  enargia
colectiva comun.

';xhhﬂ_a!.n

CONCEPTOS DE PERCUSION CORPORAL:

La percusion corporal surge como oportunidad e miciativa desde ol &ea de e axpresion
para frabagar la idiosincrasia de nuestro pais. Colombia, asimilando los diferentes ritmos
folckonicos v sus pasos a travas de una exploracion cosporal gnapal, dondi se involucran dos
proceses. Primero, la rtmica, trabajando pasos figuras, vueltas, geos y desplaramiantos on
compasas hinanos y una sequnda es el trabajo parceptive motriz y de ubicacin espacial, el
cusl es fortalecido desde la educacidn fisica (desarrollo del esquema corporal), con lo
maokomco del auto reconocimiento, ka autoconciencia do las partes del cuerpo. El proposito es
gl desamolio y domineo da las habilidades do tal manem gue convirtamos las dificdftades an
fortalezas y so logre coordinacion dindmica general y ritmica corporal, utilizando sonidos
guiurales, nasales asemepndo ks tonos, tmbres e intensidades de ks instumentos
folckiricos colombianos. Es asi que logramos emitie el sonido ritmico semejante al da los
diferentes tambores de |8 cumbiamba, (Liamador, alegre y tambora) con golpas sistematicos
sincronizados sobra diferantes segmentos comporales (piamas, rodilfas, astomago, manos,
pias, falanges. olc.) de manara que podemas cansague b interpratacion da un ritmo folcldnoo
como bo 85 la Cumbia.

5. METODOLOGIA DE LA PROPUESTA:

“Cada accion del cuerpo es una accion de la mente, del alma y la conexion con el
entormo”,

En un comianzo la metodologia se aplicd al interior ded aula on las clases, posibilitando gue los
astudiantes comprendieran bos conceptos y la teminologia. Para allo se les propuso que
averiguaran varios trminos raferentes @ yoga, pamero J0ué era un asana? v luego que
buscaran diferentes pos de asana y que escrbieran sus benelicios en lo cognitive,
anergético, corporal y axologico.

Ademas se les propona, que en paquencs
grupos realizaran asanas. A continuacion se
comparten algunas imégenss recolsctadas
par &l docenta Alexandar Hubso Abvarer al
intarior de sus clases respecto al ejercicio
propuasto, esta dinamica, posterionments, se
ratoma por 1odos los docentes del ea para
hacerlo extensivo a foda fa poblacion

astudiantil
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E ohiativo da a tarea propuesta e moonocer v utiiitar los asanas ademas imolucrar la
mespiracion y of control postual, &l manejo dal espacio y buscar fundamentalmente desda
elementos axioligicos, © auto raspeto, el respeto por & otro, & cuidada y & sana convivencia.

La propussta que imicio con la modahdad de faller, =0 compone de dos fases: una de
sansibilizacion & induccion en que se explican los slementos que componan B3 thcnicas, Bs
decr slomentos de proplocapcion, percepcion y la fundamentacion da cada una de las
tacnicas somiticas, a partir de los darechas humanos.

La sequnda fase es al proceso practico en que se desamallaron los talleros do mduccion y
efecucion do cada una de las tenicas, basadas en el yoga, y la percusion corporal, £5 dacir se
aplica y pone an evidencia medianie acconas corporales (coneografia) la axologia, desde la
eojpresion corporal.

Se pretonds que cada participante ded taller desanolla los ejercicios basicos hackendo
CONCIBnGCia de su cantro respiratono, postura corporal. puntos de tension muscular, alineacion
¥ los componentes de sus cuwhdades fisicas (movilidad o flecbelidad, elasticidad, fuorzm,
equlibrio, entre otras).

Una vez roalizada |a consulta, se llova a las y los estudiantos a un espacio cerrado (un salon o
d teatro del colegio) en donde sa les pide con antelaciin que Bevan una cobifa, un cojin y que
trabagon sin zapatos. El epercicio imce despejando o espacio do los puestos, objptos y
parmitiendo que el estudiantes se ubique donda mejor se sienta, reconocendo Su ESpacio
vital.

H primar trabago consiste on acorcarse o ospacio descalzo, por o tanto la higiene corporal as
hasica, ase a5 el pimer elemento de respeto. Trabajar en contacto con el piso, Senfir, parcibir,
vencer e miado, ganerando contacto con Su entorno, con el temtono, El estdante, una ver
ubica su espacio, coloca su cobija y busca una postura comoda, que en este caso os la
posicion acostado boca amba (posicion del muarto) y e ks indica que haga conciencia de su
proceso rspiratonio

» FASE DE CONCIENCIA RESPIRATORIA:

Se  reshron  ejercicios  de
respiracion apical, madia y basal
frospiracion  alta, media o
diafragmética vy profunda o
abdorninal) Técnicas
regpiratonias; manojo de misculos
) il diafragmaticos, fosas nasales y
e a— resparaciin ol
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A continuacion sa puade obsarvar el ajemplo de una secuenca de asanas basicos qua pusdan
aperciarso para lograr concentracaon v percepoion sl prope cusipo v el entorno

58 propone que realicen egercicios de
respirecion  en cuafro  tempos  de
inhalacsin, cuatro the apnea ¥ cualro de
axhalacion. los tempos S8 van
variando y se les propone carar los
ojos ¥ sentit sU cuerpo, ademas dal
antomo. La accion del cuempo parto do
la percopoion desda los mismbros
nferiores  (pies,  pantomlla,  maslo,
pehis, torso, brazos. rostro, etc) a

= Mamaste: Pozicion en colocacitn de
manos en o centro del pocho, o goe
parmite  mejorar o proceso  de
raspiracion, medsjando y estimulando la
musculatura disfragmitica. Las  palmas
de las manos se colocan juntas y las
piamas en vertical con posicaon fime o de

partit de [ tension y relajacion atencidn.
musCular.
» FASE DE ASANAS BASICOS: * Posicion samastiti con elevacion

da brazos, las palmas juntas v B

Los asanas basicos hacen referencia a posicionas que puaden eecularse sin genarar amarada hacia amba,

sansacion de fatiga, molestia o cansancio muscular, Parm su ejecucion s8 recomienda que
mamtengan ka postura por un tismpao inicial de 30 sagundos, como ejemplo esta la posician del

muadto, la posicin dossal con flaxion de rodillas. la posician vertical an “namaste™ o con « Birsaatil con elivcibn dé Drane:

elovacion da brazos. En este tipo de asana so estimula la parcepcion y maneio de la colimna Paimas hacia arriba y afuera, aumentado
vartabral y &l eje longitudinal an posicionss verticales ascandentes o invedtidas. Se incromenta s conecidad  inhalstoes I.']EE‘.’I-E al
& Irabajo osteomuscular, k8 percepcion de miembros supenores & inferones, aspalda dﬁhagjg":al la mirada al frente. iarando
vientre. A nivel axiologico es el pimer acercamsento a la autoconciencia, el respeto, . S T ey .’.' hacindo
altendad y [ percepcion del propio espaci. concioncia  postural respecto B

varticalidad
Se mphcan sgunos asanas basicos que s& aplicaron al mtenor de las clases del area da libre

Bxprason. *Samastiti con hazos en abhduccion

da hombros: Paralolos al torso v palmas
al frenta. E5lo s un aercicio para cantrar
la atancadn y awmentas la vision parniférica,
permitiendo &l  mangjo  espacial ¥
respetando & aspacio de ks compaienos
¥ ClNnanaras.

* Posicion dorsal con flexion
de rodillas: tn posicion acostado
boca amiba s& flexionan las
rodillas  UBevandolas cerca &l
pacho, 4 5o realira |a raspracion
y sa relaa b zona dosal v a
articulacion da B cadera

* Posicion de la pinza o la campa:
(svanasana): 5o realiza flaxion del torso
con estimmiento cenical. S haco
conciancia da b musculatura iIsqeotbibal,
a su var ol sumento de flextobhded, Esta
hgado con mejor disposicion desde I
respiracion y el proceso de atencion
{diglogo interiorn)

» Secuencia de ejercicios en vertical: samastiti; Samastiti as al nombes que reciben
lns asanas que se realizan en posicion vertical, De elios partimos con al basico y antiguo
que &5 el "namaste”, rmino y posicion que indican concstracion, capacidad de entrega,
raspato, enfoquee v concicencia desdo ol cuarpo.
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* Posicion de paso gigante: Sa realiza
avance de la  piema  imquierds,
pxiendiendo la rodllas  derecha. Lo
columna so mantiono on extonsion v la
cabeza proyoectada en vertical, s manos
50 apoyan en el piso paa mantener s
basa de sustentaciin

* Posicion del parro: Didacticaments so
asomei a formar una montana con o
varticn en la cadara y s laderas an bracos
¥ peermas. Las manas sa apoyan an o susko
y las plantas de los pies. B egercicio
favorace la circulacion v vascularizacain en
{a cabem (encofalo) y pormite majorar la
concentraciin v disposicion hacia |8
actadad

* Posicion del rayo o vajrasana:
Ejercicio an apoyo de rodillas y las manos
an narmaste. ES un ejercicio que penmite la
slongacion de la columna vertateal, con
apoyo de las caderas sobre os talones,
los ampeines y a fona tbal [canilas)

* Posicion del nifio o balasana: £s la
posicion que permile un tmbajp da
astimulacion da B columna verlebal an
las 20nas dorsal superior, media o inferior.
Aumanta ol trabajo senso-parceptnvo, los
astados de relajacion y paz.

FASE DE ASANAS INTERMEDIOS:

Colocacsin v desamolls do asanas gQuo estmidan la columna wertebral, ol torax, la
sensibilizacion haci posicionas invertidas. A nivel axioldgico se trabag desde b proxemia,
al proceso de mansjo de relacion con los ofros y o espacio. Incluye fa parcapcibn y
reldjacion. Se compone de ejercicios de autopercepcion, concentracion ¥ conciancia

sagmeantana.

* Posicion de la cobra: Ejorcicio en posicion boca abajo con axtension da ks columna
vartebeal, Las peomas parmanecen on of piso ¥ con o apoyo do las manos se roaliza la
slongacion de la columna hacia amba, la cabosa se dinge hacia atras. Es importanto ser
consciente de la espiacion y de enfocar las imagenas mantales an un punto, para
majoral o5 procesos de concentracin, atencitn y focaliracion

» Ejercicio de cobra completa o circulo invertido: este ajercicn consista en
mantensr la posicion ventral y fladonar las rodillas y axtender la espalda, acedcando los
pias hacia la parte posteniorn do la cabaza.

» Pogicion del arco: £5 un asana que
50 realn desde [a posicion boca
abagn. 5o arquea la aspalda y con las
manos 58 hace agane de los tobsos,
dirigiendo la energia hacia amriba. El
gjercacio aga  alta  concantracion,
manego de la  tensidn  muscular,
tolerancia &l esfusrm
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* Ejercicio preparatorio para el padmaszana o flor de loto: Desde lo posicion
sontada o axtiende la rodilla izquierda v se coloca ba otra extremidad con apoyo del toballo
sobve ol musio, Las manos on posicion do namaste Se estimule el enfoque en las
acciones cotidianas y centrandosa en un punto focal,

* Posicion del sastre o sukhasana: Fjercicio de alarmgamiento de la columna vertebral,
Spoyo en isquionos ¥ cuce do las piernas, Pormite mejorar |3 atencidn v desamollar
procesos da refeodn basica para la comvivencia, El esquema conporad permite reconoces
cada estructura, ks jovan de la imagen &5 un ejemplo de dominio personal, de resistencia
na solo fisica sino mantal, (obsenvar la alineacion da la columna vertabral al aje vertical)

Se estimula el centro corporal, |a concantracion, la pracision, al control, 3 fuider, v la
conciencia. La posicion permita un momento de conexion consign mismo. un refugio da
paz y armonna.

Los estudiantes asumen con todo e compromiso, senedad v respeto, los ostados da
concontracion, Lograr en la poblacsin adoloscente o incluzo an adultns, asumir procesos
mirospactivos representa dicultad, mcluso mantanassa en siloncio, qanarm evidencia en
problemas de autoconfianza y sequasdad. La poblacion dal colegio mantuve una atancion
y antragn a la dindmica superando cualquier advarsidad

FASE DE ASANAS AVANZADOS:

Esto a5 un elemanto que fue ganancia en el procaso v les beindd fortalecimianto de

patronas fundamentales que forman ka parsonabdad.

* Pogicion del arbol: Eercicio de aquibio, qus estimula ol arco
plantar, permite b accbn de los exdenocoploms, mejom el
equiibrio estatico, previena el vartigo y ayuda a que Ios v las
jovensas mejoren k3 atencion, Se realiza elevacion de una
gxtremidad, fexionando la rodilla, mantemendo laz manos por
ancima de la cabera con las palmas untas

Invelucra ejercicios do mayor nivel de concantracion v desarrollo de cualidades fisicas v
axiologices. Presuponan mayor nivel de fledbilidad articulsr, elasticdad  muscula,
coordinacion intramuscular y dindmica, genera manejo da la alteridad, la otredad v la
ampatia. Algunos asanas & avanzados son oS siguisntes:

* La vela: Ejarcicio da astimulacion do la glandula tiroidaes modianta alevacion do todo
el cuarpo en apoyo de la base cervical, los codos, colocando las manos sobim la zona
lumbar y formando una Enea vartical an ol sje. Este ejercicio requiere mayor dominio de
81, concentracion y ayuda a enfocarse. ademas de generar conexion con la tierra, es
dacir con el entomao,
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Puede obsarvarse como los estudiantes se colaboran mutuamenta para constrair cada
posicidn. Siompre cusdando al otro (alteridad). Estos ejercicios estimulan dinamicas de
equilibio, control de la zona péhiaca, abdominal, domanio segmentano. Sa obsarvan un
grupo de estudiantes realirando posiciones myertidas que son de un nivel avanzado

* El arado: Que incorpara un trabajo
de estiramento de la columna dorsal,
lumbar y cervical. Sa realiza con
apoyo an la fona canvical Bevando las
oxtremidades infariores hacia atras,
de maners que los metatarsos togqueen
& pisn.

* Padmasana o posicion de Hor de loto: Es uno da bos ejercacios msignias que busca
el dasarrollo méximo de exibddad, slasticidad, control, reflexion, concantracion

ARSI FPEWWILISSWER |

* Posicion invertida en antebrazosz o escorpion: Es un
gjercicio do gran habilidad. dominio, procisidn v destroza quo
pormite la vasculanzacin cemnbral y un enfoque axiolbgico dasda
la concentracion v la paz interior

* Elevacion en padmasana [telasama): Fz un
aparcicio de mayor complepdad. Pariendo de (3 flor de
loto, se resliza apovo en ks manos y 28 suspende
todo el peso sobre ellas. Requesrs concentracian,
fuarza on beagns, abdomen, equalbro, tansion
isomitrica y pans ello enfocar la mante y al endogia on
un estado do tranquiidad ¥ paz intenor

* El pueante: Ejgrcicio de apoyo en manos y pies. Este asana se realiza desde la posicion
veniral o boca amba y se olova la polvis hacia  verticalmente fratado de extonder las
rodillas v los brazos, Se puede hacer desde adad temprana, jovenss v adulios. Es un
#5308 qua maejora |3 columng vertabral, la concentracion y da armonia

* Movilidad de cadera a la zona
cervical: Este ejamcicio moorpor@  un
trabajo méximo de la columna vertebal,
mayar tolarancs ¥ concentracion
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Es interesants obsenar como en la
imanen so aprecian un gran ndmeso do
pstudiantas en un espacio  reducido
mespatandose en un estado de atencion
tanto de sl mismo, de los otros y del

lugar

FASE DE PERCUSION CORPORAL:

La vida del ser humano siempre ha girade en temo @ su manera de entender v explicar los
suCas0s vividos. El arte cumple un papel fundamental pues s una herramesnta que permite
axtarionzar las emocionas mas profundas, asi es comao la misica ha sido vital pues desde la
antigladad ha dejado las huellas de las antiguas civilizaciones de la mano con la danza,

El cuerpa se puede antender como un mstrumento de creatiin  que panmite gor diversas
aptitudes Y campos de manada innovadora.

En al procaso de axpresion corporal 56 involecran y unifican partes dal cuspo a traves do
sagmentacionas que parmiten el desarrollo cinestasico corporal y ritmico  desarrollando las
habihdades fisicas motoras, como son a veloodad de reaccion, la coprdinacion dinamica
genaral, manual, pédica, fina y greesa, o equilibao astatico y dindmico, ka uhicackin temporo

aspatl

RITMICA:

El trabajo de percusion cotporal an esle caso enchema una amplia gama y diversas foimas de
axprasiin, mediante los movimientos, epercicios, habilidades y destrazas, realiradas con las
manos, los brazos, ks piernas, b caberza, b vory otros segmentos, qua conlleven 8 asmizr
un sentimiento muy nuastro da ka raices mas autoctonas da Colombia, coma es |a cumbia.
La cisl 8l sei levada a la puesta an escena con nuestros estedisntes, nos hace senin
orgquilosos de haber nacidos en nuestra patria querida,

Esta es la magia que incita a los corazones a wvibrar @ través de las palmas, los giros, los
rapataas, &l suswmo v los sonidos producidos por mtegrantes de ta comunidad rodriguista;
formanda un todo desde &l respato da su cuerpo, entormo, responsabilidad, compromisa,
sentido da pertenencia, autoestima, para de asta manara y forma, legar a la vivencia do los
darachos humanos

El trabajo completo enciema la senstbdizacion requends desde los esercicios de motncidad
fina y gruesa, movimeentos desde el ntmao, escucha, repeticion de esquemas, melodicas v

28
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coocdinacion, con el fin de lograr una concantracion esencial para poder interiofizar cada
alamento artistico, como complemento wno dal otro. Se busca transmitir de forma individual
y escalonada emociones y sentimsntos que hagan parte da la formacion espiitual y fisica
ded ser humano que comparte ol &a o dis de lbs exparencias corporales y vivencialas que
pasibifita of drea

1: Golpe basico con las palmas:

En la construccion da la percusion corporal la
palmada as un aemento vital que nos parmile
ragistrar las difarentes tonabdades y maticas
qua da un instrumanto mambranafono (parcha,
cuero, mambrana) donde el contacto con los
diferantes  sogmentos  coiporales - |pesmas,
brazos, paimas) da como rasultado la ejocucin
da un ntmo como kb cumbia

2: Marcha ritmica con palmada:

58 va claramente en ia figura 2 la formacion en
fila, columess que nos parmite organizadameants
¥ sincromaticamenta of registro de un acento
con una timbrica aspecial,

En este caso bos educandos siguen & los
maestros por imitacion trabajando el golpe de
tambora instrumento de parcusion mayor da la
cumbia, donde &l gran nimero de estudiantes y
la buena aciistica de un espacio fisico como el
colisao nos parmite parcibic v discriminar el
llamador, el alegre y b tambosa, reemplazados
por segmentas corporalas como las manos, las
piomas.

3: Golpes percutivos en los hombros:

Ya an nuestra puasta an escena habia que diferenciar dos procesos que se dioron duranta e
ano escolar. Bl primaro do sensibiliracion en donde los movimientos ritmicos ajustados a los
movimientos cormporales se hacen de manera mdividual, incluso acompenados por un
famador dingido por uno da los maestros del drea  (Nelson Garzon). Y una segunda que
pretende establecer el record donde ese contacto se hace encadenado parcutiendo sobre



los zegmentos corporales del companero como e muastra en la foto, agregandole a estas
cadenas humanas unos puantes o conectores conformados por otros estudiantas que evitan
que s perda fa sincronizacion, la matrica, el espacio wital, al autor reconocimiento, fa
.EI';[H;-Irll-iiI;[!rl_ ],

A

Se va claramente ol contraste entre un dia de ensayo escolar {colegio) y  puesta en escena
dal record {CUR compensar), nuastros muchachos nos sorprenden ©on un alto desempana
atistico acompanado de mtinas exgentes y agotadoras pero con una finalidad clara: |8
superacikin del mcord, colordo hacendo énfasis en la uniformidad de sus camasatas, actitud
positiva, alagna y sequridad de lo visto en el semastre an ks clases dal drea de libra
expiesidn (danza, misica, educacidn fizica).

6: Golpe en los Omoplatos o escapulas: 1: Movimiento de puya:

tn Ins figuras 6 y [ vemos observamos que 8: Golpe de espalda en cadena:
la propuasta de percusidn coporal nos
pupda da espacios para trabajar otros
ritrnos del folclor colombiano de una maiea
sagmentada, secuencial y logica que podna
proyectarsa a un logro do talla intemacional
donda este inmerso una localidad con sus
colegios, un festval de varano




%: Ritmica con tambor:

La cumbka en este caso fue al patron de desarollo de la activided con una métnca do dos
madios, lo que significa dos pulsos de blanca en un compéas, donde cada compas an osto
CAS0 ara SHuadD o il Colratiampd ded Narmadar |.:'rI|.1|[-rrJ.1s|-'E-:: o al |:IILIfI‘!!i-Z:':I Malzon
Garzon

tl proceso da la percusion corposal en clase so da
trabajando curso por curso en los diferentes
LRSS !1H I1'|I-."[III'.'i.°|_ imbs. :Z".'-|1'||.l|:|:1‘.'.'1 Y aceEnios
desde una percusion menor [tablas, palmadas)
sipmondo patrones y una tonada basa, sa hace un
acopha musico corporal donde el cuarpo sustituye al
nstrumento 'y produce masica como  también
sonidos quiuraies y nasales.

10: Marcha con cambios de

direccion en el espacio: 11: Percusion en hombros:

13: Guacharaca gutural y con raspa de manos:

En las figuas 10,1112 y 13, obsarvamos los procesos de los estudsantes asimilando la
tonads base de cumbia en compases bmanos dos cuartos (24}, cuatro octawos (48],
composicion de Lucho Barmudez, hamno folcldeco de Colombia

La cumbiamba as uno da ks gnipos instrumentales dol litoral atiantico que asta intograda
por los siguientes tambores: Libmador, alogre, tombora, guache, flauta, demillo, gaita
hambra y macho, tn nuestno caso es0s tambones & nstmamentos son reemplazados por of
cuerpo de los estudisntes de los diferantes grados

14: Cancion Colombia tierra querida:

El gran santido de penenecid de los estudiantes del colegio Rodrigo Lara Honilla 58 ve
reflejadn cuando contasta of Bamado en coro iColombia tierra querida! Oue hace la
profesosa Isabel Mosa, myvitada especial del area de libre sxpresion. Eia es quien antona la
cancion levando asi fs puesta en escend dal Becord Guinnass en percusin coporal con
16 partcipantes [estudiantes reguiares, ax slumnos, y algunos represantantos de grado
culro y séptimo de b jomada manana). Todo el procass fue registiado a traves da video y
medios maswos de comunicacionas, certificado ante un notano y con ka particpaceon de
algunas personalidades de la Secretana de Educacion, Gerencia de paz, Representants de la
OMU y Directivos da Compensar

Hnabmente, hiy por hoy, nuestros aducandos aswemen
05 [areas [III!}IU‘E‘M-H?E 8 uUnd manara I.'IrI'lEIIﬁ:jE':.
estelica y alegre. o8 mansgE  oporfunamenta un
sentido de pertenecis, resaltando el waloe de
autonomia y valors hurnanos entre allos, &l respetoa
i3 difereancia, la paricipacion, & (olerancia, ol gjercicio
0a i cudadania, al espace vital y & silanceo luncional
HOfN mejores pasonas con una mentalidad sana,
tomando al rod do ejemplo para la sociedad como wma
penefacion de paz fver link educacion Bogofa
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For ultima, trabajamos i memoria motriz como un elemento esencial en &l aprendiraje a
través de repaticionas quo ibamos mejorando mas a mes. El desamollo psicomotniz obtenido
as producto del trabajo de capacidades fisicas tales como la velocidad de reaccion y dae
contraccion muscular, ol equilibno estatico y dindmico y la coordinacion da manos y pies. Lo
cusl ha hecho que nuestros estudiantas sean indniduos preparados tanto fisca como
mentalmenta siendo & mowmiento nuestro hilo conductor, convirtiendo las debilidadaes en
fortaleras. mejorando las posturas y su esquema corporal,

6. COMO HICIMOS REALIDAD NUESTRA PROPUESTA
INCITAR 1633 EN EL ANO 2014

Coma equipo da trabajo, cada una asumid diversos roles para genarar un proceso colectivo,
El 27 diciermbre de 2013 aparece una resena de nuestra propuesta en la pagina web da la
Sectataria de Educacion de Bogota.
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ESTUDIANTES BUSCAN IMPONER RECORD
INTERNACIONAL EN LA PRACTICA DEL YOGA
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En la publicacion se socializa la propuesta que s& desamolla al interior da ba institucion. Se
puida obsarvar la imagen cormaspondienta al articulo y si a5 de interes del ector o link an
educaciin Bogota y escribe yoga, alli aparecasdn las referencias de esta kabor dasde nuestio

colegin.

H secretano do educacion de Bogota, el Doctor Dscar Sénchaz, an una visita a la institucion,
conoce de pamera mano la propuesta que estamos desarrollando y manifiasta un gran
interts par ol caracter mnovador de la misma. Entonces nos ponemos el rato de lograr un
impacto no sofo institucional sino da cardcler intermacional para nuestra comunidad
educativa. Sanchez nos da a conocer la exstencia dea la estrataga INCITAR vy nos ponemos
an la labor de escribar b propuesta @ inscribirla para sacarla svanta,

Para la obtencsin de este largo proyecto hubo una praparacion extensa que dio sus frutos de
uma manara ideal, pues cada parte era nacesara en al avance o retrocess de ella, Hacmndo
una contrastacion o metafora de como funcionan la colonia de hormigas “una pam todas y
todas para una”™ donde cada indnaduo o educando cumphd una funcion espacifica y valorada
en el funcionamiento del record potenciando el cooperativismo, o trabajo en equipo, la
amistad, la estética,

Este proceso lo comenzamos en  las primeras reumiones de area de libre expresion del
Aodeigo Lara Bondla del ano electiva. Teniamos comao insumos un recond nacional de yoga del
ano 2012 y vimos la possbifidad de revivir y vitalizar of &rea asumiando un nuevo record con
una visidn internacienal. Dedicamos e primer trimestre al andlisis y consultas de los record
vigantes y ol como podiamos desamollar uno. Asi fue que comenzamos a tiabajarlo
interdisciplinariamanta on las clases do misica, danras y educacion fisica.

Elaboramos un video planteando los pasos, las asana y kos ritmos a interpretar. Dicho video
lo realzamos con bos protagonistas da esta histona, los profesores Paola Lopaz, Guillsrmo
Cuellar, Fabio Acunia Supelano, Nelson Josué Garzon Ramirez y Alaxander Hubio Awaraz,
miembros del &rea da libre expresion. Disenamos las nutinas, escogimos la midsica y 8 un
grupo focal ntegrado por estudiantas de dierentes cursas y edades. Fue as como dimos
micio a la preparacion de la cadena mas larga de yoga, utiizando asanas y la cadena més
kaega de percusion corporal, utdizando la cumbia como reto a asumir.

Etapas:
1. Concientizacion: Charlas, acuerdos, programa.
2. Fandamentacion: Tednca y practica (preconceptos y conceptos -trabajo de fomaciones

1.2 - 1.3, un cuarto de giro, dos cuartos, s ciaros ¥ cuatro cuartos), ubkcaciton
temporoespacial, sfencio funcional, autoconciencia, autoemaden (Carmar los ogos).
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4. Puesta en escena: Union do cursos, grados, seccionos, jomada.

En la practica trabajamos tanto of yoga como ka percusion corporal a nivel indnadusl y gropal
Cuando inscrbimos dichas practicas al record Guness nos sugieran que hay que hacerls
algunas modificacionss a lo que $a tenia propussto inicialmants, fue asi que tuvimos cuatro
puBstas en ascana.

* Fropuesta inicial motvacional de yoga con asana indviduales propuesta fingl de yoga
para el record que era trabagada con sais asanas secuenciales y con efecto doming.

* Propuesta inicisl motivacional percusion corporal cumbsa con acompanamiento de
llamador interpretado por el profesor Nelson propuests final percusion corporal Sin
acompanarmianto de larmador pero utilizando los sonidoes generados en al ofro companarnm
encadanado

H reto de esta actividad ara que deblamos realizarlo en un espacio fisico amplio, oxigenado
que fuviera buena aclstica para que se escuchara el record como tal. Compensar v la
secrotana oo EBducacsin nos plantearon vamas altematves v finalmente realizamos dicho
record en el Estadio de Futhol sintetica con dos pantafias qegantes . cronometradas,
numeracion a cada estudiante, seguimiento a traves de video y un notaro pablico y
parsonahidades para que fuaran testigos del record

+ |mplemantacion de la propuasta; La actrdad del proyecto percusion corporal dado su
caracter pluraista estuvo abieria a todo tipo de parsonas (alumnos, ax alumnos, maesios)
partiendo do k3 base do @ animacion sociecultural durante la implementacion de la
propuesta como axparience pedagogica donde kas alurmnaos fueran los protagonistas da su

propio aprandraje.

» |a flexibilidad fuo una nota destacada a lo largo del proceso permitiendo la adaptacion a
situaciones qua sa produjeron an todo momaento

Metodologia:

Para controfar of dasarrollo y aprendimae de las actvidades se trabajaron por grupos, nivales y
ciclos, Cada grupo tenéa un monitor que a su vez era o nivel de comunacacion con los
maastros. Se hacia una evaluacion dal proceso mensuaimente en un homrio comin al Area y
&N algunas jornadas solicitadas al consejn directivo

Para controlar o desarrolio y apeendiraje de las actvidades sa trabagaon por grupos, niveles y
ciclos, Cada grupo tenia un monitor que a su val era & nivel de comumcacion con los
maastros, Se hacia tna evaluacion dal procaso mensuaiments on un homrio comin 2 aroa y
en algunas jomadas solicitadas al consego directnvg,

El azpecto pedagogico formativo debe tenarse en cusnta para apoyar este tipo de proyacios
& intarvencionss que generan cambios sociales.

Como equipo, los profesores Alexandss Rubio Alvarez, Fabio Alberto Acufia Supelano,
Guillermo Cuellar, Paola Marcela Lopez y Nalson Josué Garzon Ramirez, disefamos un pan da
trabago. Las tareas y funcionas da cada uno consishiefon an socializar la propussta en plenanos
nrupales an ol teatro del colegio durante todo of mes de febrero de 2014 (del lunes 3 af wermes
£4 de febrero) a estudsantes y docentes acompanantes de toda la joemada de la tarde. bn esas
jomadas sa namd la expetencia a la comunidad, se les iwitd a8 genermr procasos de
convivencia escolar desde ef cuedpo v 56 trazd I meta de lograr un proceso que tuviera
ampacio internacion

En los meses postenores, marzo a julio, s desamolid e trabajo de acercameento a los v Bs
jovenes raspacto a @ terminologia, ko que incluye el tenmino asana, el desarmolio de ejercicios
respiratorios, de flexibilidad y of didlogo interior a través de la conciencia y el respato por la
otredad, el entoma, |a naturaleza desde o cuarpo,

3
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Establacimos [ meta de lograr un ejarcicio colectivo para & $eis de junio, ko que implico una
Diganizacion minuciosa en cuanto al tempo, las actividades v el compromiso con toda la
institucion,

Las clases dal droa de libre expresion se distribuyaron de la siguients forma: bloques da dos
hotas para educacida fisica en todos los cursos, en educaciin artistica dos horas de séptimo
& novano y una hom de décimo a undécimo saemestralirada en danza y misica. Para nuestras
achividades acordamos an el &vea trabajar ka totalidad de las horas de clase dweccionadas an
el proyecto de yoga y percusion corporal, Es decar en la semana teniamos minimo tres horas
da trabajo con cada curso,

En musstras reunionas de rea (dos horas por semana) se socializaron los asanas de ka
siguisnte forma, el docente Alexandes rubio indico las asanas basicas. imemmedias y
avanradas para que comd &ea todos manejaramos unes codiges comunes desde el yoga,
En cuanto a B percusion corporal, conpuntament los profesores Alexander Rubio, Fabio
Acuna y Nelson Garron determinaron los golpes y secusncias da movimignto. Pama eflo 58
hiciaron sjercicios previos de ritmica corporal que eran fimadaos para tener y generar
ratraphmeantacian. Asi fue como 58 afind el proceso hasta lograr una base de cumbia
colectiva. A cada docente se le asignd un golpe reproduciendn un instrumento,
postenormente se hizo el ensambla entre ks miembros del equipo para que de manera
ritmica s ascuchara o golps final qua idantifica la cumbi colombana

7. COMO SE DESARROLLA LA SESION DE CLASE DE YOGA Y
PERCUSION CORPORAL:

FASE DE SENSIBILIZACION:

Cada docente radne su grupo de estudiantes en alguna de kos tres escenancos que se habian
destinado para las practicas corporales. A saber el pati A, patio B y el coliseo donde se
utilizahan unos codigos basicos para abordar &l aspacio wial,

Cada participante del proceso comiid &n una proyeccion de su kinesfera o espacio personal
par lo tanto e tralaio en hileras y filas; las cuales se establecieron con total libertad, sin
impaortar estatura o género, partendo de |3 premisa de que @ y la estudiants este felz an
51 aspacio vital como base de una relacitn amuinica.
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En la clase, la nocidn temporo espacial esta ligada a la nocion de temitono, de espacio de
cofvinwencia con la ofredad. Por ello sa trabajd ta direccionalidad la nocion da zonas comao
&l framte, atras, derecha e rquiarda,

Nos proyectamos an la necesidad de pensamos par el evento de mas de mi personas en
un trabajo de maxima utilizacion del espacio, lo que implich generar escuadras de seis, 83
dacir seis estudiantes formando lineas (hileras) y detras de ellos el resto del curso.

Caba anotar que el aspacio vital de mnuestros estudsantes en eslas famacionas e venia
reducido por fa ubicacion multitudinaria en un pequeno lugar. Es decil en un espacio de 16 X
26 que equivale & Z36 metros cuadrados y alli tendnamos que ubicar mas de mi
estudiantes. docentes y exalumnos. Esto se convirtid en una oportunidad y fortaleza ya que
permitio trabajar la tolerancia la convivencia y &l respeto a la diferencia, posdhilitando una
intaraccion fisica desde una accion del cusrpa y no desda la agresion o b violancia.

Ademas se genera flexibibdad do pensamiento manifiesto en la forma en que los y las
estudiantas sa adapatan a los cambios en el espacio.

Dasda la newopadagogia se realiza refuerzo positivo, en o que se le hace ver a cada uno de
los participanias que Somas un equipo, eje de nuestro colegio, tanto asi que so lograson
merclar los cursos,

Cada docente cumplio con la tarea de realizar la induccion. sensibfizacion e infenonizacin
de o axiologico corporal del yoga y @ percusion corpoval, desde trabajos individuales y
colectivos. kjemplo: eprcicios de cargadas, alzadas, cuidando de cada uno, luego en
pequenos grupos asumiendo cuidar la vida, formar piramides colectivas, hasta que sa
penere cohasion cooperativa del curso.



Postaror & b fase antenor v de acuerdo al horario da los profesores del area, coincidian 3,4

o 5 cursos, 105 cualés reunamos en conjunto dentro dal coliseo o en algunos de los
patios.con b formacion descrita amtedormants

FASE DE PREPARACION:

En esta tase era facil que en un aspaco convergiedan cerca de 200 estudiantes, a quenas
desarrollabamos la actividad, que inclua, respiracion colectiva, asumer asanas bisicos,
ntermedios y avanrados, Asimismo s& trabagiban reflocones adoldgicas convivencialas
rasaltadn las cualidadas y posibilidades da construir ciudadansa desde &l cusrpo

El orden del trabajo es: Organizackin colectiva respiracion, a5ana, secusncia de movimisnto
y parcusion. Para ello el aporta da cada docente fua escencial: el profesor Fabio Acuna se
ancargaba de ta organizacion en hileras de los estudianta v la ubkcacion espacial, o profesor
Alaxander Rubio da liderar la sacusncia da yoga y parcusain corposal (ubicado al frente y an
af cantro para que los estudiantes le imitaran a modo de espajo), of profesor Nedson llvaba
[ ritrica v acentos con el tambor,

A la par qua realiramos los ensayos s hizo o comunicacain directa con la oficina en Londres
e bos World Hecord Guinness v | gestion de pagos de mscripoion de los dos Guinness
Records que quenamos romper: fa codena mas larga de yoga y cadena mas larga de
percusion corporal, B record de yoga estaba registrado con la india v el de parcusion con
Holanda, Es decir debiamos suparar dos paises de lorga tradicion. Al recibir &l reglamento
ajustamos nuestras practicas a las especihicacionas del record. La cadena da yoga solicitaba
la gjecucion del asana de manara secuencial an efecto de domino por cada uno da los y las
participantas. La cadena parcusion axigia que of golpa ritmico fuesa en el cusrpo del siguisna
participanta estableciendo una cadena

FASE DE AFIANCIAMIENTO:

Sa realizaron ansayos con puestas on ascanas coras, precisas ¥ consisas. De esta manaera
nos programamas para hacer una puasta en escena en e coliseo Jaime Enrigue Garcia dal
colegen Rodrigo Lara Bonilla; & is cual asistieron membros de la Secretaria de Eduaccion da
Bogota. A saber, Edwan Ussa, coordinador de la estrategia INCITAR, Erka Bohoogue:,
administradora dal ocnvenio INCITAR — Compensar, Edison Aguirre, Gastar INCITAR, Yira
Cruz, coorchnadora del colegio y el equipo da prensa da la Secretaria de Educaciin y madios
da comunicacion,

FASE DE PERFECCIONAMIENTO:

Se reafizd of dia seis de junio en el coliseo Jaime Garcia, con la participacion da 30 cursos
dal colegio y més de mil estudiantes, docentas y comunidad institucional.

La actividad fue liderada por los docantes dal drea de hlse expresion con ks sigueentas robes.

Alexander Rubio Alvarez: lider de la propuesta y de la accion escemica.

Fabio Alberto Acufa: Organizacion y distribucion espacial de los participantes)
Nelson Garzon: ritmos percutivoes (tambor).

Guillermo Cuellar: encargado de la banda.

Paola Loper: encargada de la organizacion de cursos.

Anexamos la publicacién que emitio ka Secretaria de Educacion de Bogota an su pagina
{Vier siquisnts pagina)
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A K e g oo | L O LA e El trabajo colective uve una durdcion de cuatro horas, en las cuales organizamas bos jivenes
an @l coliseo. All se ponan en @videncia y jueqo las capacidades ciudadanas y el
CRUDAD BOLIVAR QUIERE HAZER HISTCRIA Sl ———— anfrenameanto que se ha desamollado. Ha continuacion mediante imaganes socializaramos

al dasarrollo de la propussta

&e micks con [ ubicacion an hileras y filas mantaniendo o espacio wital, & respato por la
kinesform individual y of silancio funcional, desda la colectividad en asanas basicos

ACTO PROTOCOLARIO: Se realua la
induccion, explicacion de kB propusesia
de yoga y percusiin corporal,

ASANAS BASICODS: En colactividad

Raspeto par &l otro. trabdjo an aquipo,
silencio  funcional  que  permite el
sequimiento do indecacionas desda al
cuarpo, [  ubicackdn, atencidn vy
conceniraca
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Conaxion consigo mismo: carmar os ojos 65 camar al mundo extama y parmitirss ascuchasa,
raflexionar v saentin

Lo 5 conados astimulan la propioce et majorar la concantracion y lograr
; E [ ara la convivencia.
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8. PUESTA EN ESCENA DE LA INCITAR EN EL ESCENARIO DEL CENTRO

URBAND DE RECREACION CUR COMPENSAR: Preparacion inicial: Los grupos fueron
ingrasando y los distribuimos en el espacio
El avento tuvo lugar 6l dia 10 de septiembre de 2014 da 17 del da a 6 30 de la tarde e acuardo a un plano general de ubicacion,

Realizamos o desplazamisnto de mas de mil gvenes desde la institucion hasta el CUR
ubicado en la avonida 68, frante &l parguo-Samon Bolvar.

La lomgstica involucro 35 jueces vesdores (promotores Kedicos), quienss acompanaron &
dasarmolio def evento,

Equipo da apoyo de la Secretarm de
Educacion de Bogota: aquipo da gestoras
INCITAR, directivos y miambeas dil equipo
INCITAR.

Las fases ajecutadas fusron: ingreso a k3 rona de record, coganizacion, sensibalizacion de yoga,
misnto de rompimienio del record v sensibfracion de percusion copo@l @ intemo do
rompimisnto del sequndo mecord | Para el primero (yoga) se realizaron cuairo asanas, |a
posicatn vartical namaste (samastiti), la posicion del rayo (vajrasana), b posictn del rno
[balasana) y la posicion dol sastro (sukkhasana).

bpuipo de docentes da la area de e
expresion  con  los  directives de fa
Omanizacsin  da  nacionas  unidas,
coordinador  INCITAR v representanta e
socrotana do aducacion de Bogota

Al gvento asistieron, of represantante da fa ONLLal coordinador dal NCITAR, |a gerencia de
paz, diractivos do Compensar, deectivos do Secrotana de Educacin, el rctor y coordinadoros
da |a institucion, al notano publico y los docontes ded area do libre axpresion, acompanados
pof la comunidad institucional de docentas, estudiantes, exalumnas y padras de farmilia

INGRESO A LA ZONA DE RECORD: 52 raaslizd ol ingraso da s y los participantas, lo cualos
fueron contabilizados con un lector de codigo de barras [cada uno disponia da una manilla).
Ingrasaron con un yoga mat o colchoneta para la practica da yoga de color azul rey. En total
ingrasaron & la zona do record 1046 participantes [estudiantes del cwrso 401, grados
saptimos, octavos, novenos, decimos, undecima, exalumnos, profesores, etc). ester, Nution S ooy

Palabras del invitado intemacional de ka ONU
Jarad Kotler, asasor da par v desaralio de la
OMU.
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Accitn guinda, an el escenario el

docants Alexander Rubio Alvaraz
ptienta la accion meentras brinda
pautas commwencales desde el
microfono. Bl grupo  mientras
tanto s& concentia en &
realracion da las posiciones

Logramos que 1046 pantkcipantas realizaran cuatro asanas de yoga pada la cadena més larga
de yoga (longest yoga chain] y 1047 participantes realizaran la cadena mdas larga de
percusion corporal interpratando cumbia (longest body percussion chain)
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ANEXO DE IMAGENES DE LAS PUBLICACIONES DE PRENSA Y
AUDIOVISUALES RESPECTO A LA PROPUESTA:
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9. APRECIACIONES DE LA COMUNIDAD INSTITUCIONAL:

= WALTER DANILO MURCIA 1104 "Ma senti sequio de mi mismo, cansado al final pero si
um_mp;npunﬁalguhmadahgmmnmnmmud.ﬂuﬂmmnmmﬂadmmma
paz

» MIGUEL ANGEL DE FRANCISCO 1103 "Me desafié a mi mismo. Tena un proposito
conmiga y utilice mucha concantracion, impacto para la par: Podemaos demastrar que a pesar
da qua nuesta localdad es subestimada, no solo hay violencia sino podemaos hacer cosas
buenas y grandas™.

= PAULA VALENTINA OSORIO 1002 * Ma senti saqura, contanta, con emocin. Sa sentia paz”

« JOHANA ANDREA ORJUELA RODRIGUEZ 1002 “Sa sintio companearisma, paz, anmonsa,
colaboracadn, con mucha atencion a los profesores, concantracion do cada uno de nosotros”,

» GINA ORTIZ 1102. “Ser bbwe, se sianta despejado, mas lleno da alegria, de asos sa trata la
vida, por mas doloras que uno tenga, no rendirse v siempra mtentark”,

= JOHANA PEDRAZA 1102 "Entusiasma por qua alla nos sentimos parte da algo mportants,
M santii libra y tranquila.”

« MARIA PAULA RONCANCIO 1104 "Gian emocion de saber que ibamos o romper ase
mmrd Pm-;ﬁmwﬂdﬂmmwm::r eama los ofos v no la puse cuidado a las

» JINETH SANCHEZ 802. "Ma sonti bian, me parecid chévara porque uno debéa tenar
equishno, habdidad y ol hacer la pancusion corporal. Todos se valan coordinados. Tenar &
concentracein para poder lograr [o que todos quenamos cumplir y soportar los asanas, 65 como
suparar los obstaculos que e pone b wida®,

« JORGE GUEVARA GONZALEZ 904, Fus una amaciin grandea, en la cual nos sentimas miy
orguilosos da participar an & mcord con el apoyo de ks docantes, Medite, respire profundo y
ma tranquilice hackndo toda hasta que & tiempo se acabd,”

= JOSE LUIS RIVAS 1002, "En & momanto inicial del avento senti que podia y podiarmios
logrario smoronizindonos an solo movimianto y sonido, & cual nos permitio romper &l Record
unness da yoga v percusion corporal”,

« DANIELA VERA GARCIA 1003. "Al principio nas esforzamos haciéndaln, fus un poco duro
cumplir con i mata, al finad 56 logro cumplir of abjative, todos juntos”,

» LAURA PARRA 1002: Desda los antranamiantos con al grupo da yoga logro majorar su

cardctar y disposicion, dasde ol principio supo que con ampeno v paz bo lograda.  "Senti
coneitn con la armonia, con mi yo interor™,

b X 5 A g

10. CONCLUSIONES:

* Consideramas que nusstros estudantes han ganado en responsabilidad, autonomia, accidn
ascanics y reconocimiento del cuerpo.

* [psde el cuerpo ohservamos que los jovenes son capaces de escuchar, reConoCersa intra e
intorparsonal,  adamas de que sus scciones corporales son mas alegres. con calidad
escdnica, mayor complajidad, sentido y parcepcion estatica,

* F poyecto permitid que las y bos estudiantes se diean cuenta que son capaces de
desaroliar otro tipo da dinamicas desde ol cusrpo, suporando con estuermo, concontracion,
tolarancia y respato, ko que os base para la construccion de ciudadania.

« Con la realizacidn de este proyecto se aporta al sentido de pertenencia de fa institucion, del
territono, de Casdad Bolivar, de la ciudad y ded pals, desde la representatividad.

* Esta propuesta fus concebida para o desarrollo de aprendirajes sagnificativas que buscan
mejorar la calidad de wda utlizando altemativas innovadaras desde b educacion publica,
como son el yoga, ka percusion corporal. Proponemos que sea un punto de partida para ser
replcada en otras institucionas. Estos elemantos dasde las reflexiones que surgen desde el
araa da Mo exprasiin y aportan desda la educacion fisaca y educacion artistica en entidadas
publicas al paradigma educativo en Colombia, Pretendemos proyectamos y capacitar otros
docentes y directivos de institucionas de fa ciudad y dal pais mostrandale al mundo que en
Colombin somos paz, capaces de asumir grandas ratos desde 1 reparscion del tepdo social,
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The longest body percussion chain
involved 1,042 participants and
was achieved by the students of
Colegio Rodrigo Lara Bonilla
(Colombia) at Estadio Compensar,
in Bogota, Colombia, on 10
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La Sacretana de Educackin dal Destrito, en & marcy del convenss 2966 de 7013,
eontribuye con 8 imprasion de asts trabajo que tiens como objetive matinal y
fartalacet los procasas do transformacion de realidades desamoliados on & marco da
la astrategi Iniativas Chadadanas da Transformacstn de Realidades —INCITAR. Sin
ambargo, no 56 responsabilira por el contenido de esta publicacion, De esta maoda,
sits autores, las y los Tacitadoros de INCITAR, tienen la sutonarmea de plasmmos
difundir sus oxpenencias do transformacion do mahidades. sus concepciones
mtalectusles y creacones aspantisses gue pueten asurmir i forma de odeas
eranas, artisticas, clentificas y [Honcas




