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Actualmente el sedentarismo es uno
de los problemas mads relevantes de la
vejez.

Cada vez mas, en los Programas de
Actividades Recreativas y Culturales
que diferentes Instituciones Publicas
y Privadas ofrecen a los ancianos, se
introduce la prictica de la Actividad
Fisica. En nuestro pais esta oferta es
relativamente reciente, las primeras
experiencias se iniciaron a principios
de los 80.

La Actividad Fisica Adaptada va diri-
gida, partiendo de un conocimiento
de las caracteristicas propias de la
vejez, entendida como un proceso de
envejecimiento bioldgico, psiquico y
social, y de una metodologia especifi-
ca, a dinamizar a los grupos de Perso-
nas de Edad, evitando posibles ries-

LAS ACTIVIDADES
RITMICAS EN UN
PROGRAMA DE ACTIVIDAD
FISICA PARA PERSONAS

gos y favoreciendo todos aquellos as-

pectos que ayuden al viejo a:

« Revalorizar su cuerpo.

« Conseguir un mayor nivel de auto-
nomia fisica y psicolégica.

* Mejorar el equilibrio emocional.

» Mecjorar la capacidad de adaptacion
a nuevas situaciones.

« Potenciar la sociabilidad.

Ofreciendo asi una nueva via para en-

vejecer mejor.

Las diferentes Actividades Fisicas y

Deportivas nos facilitan un amplio

abanico de posibilidades a realizar

con los ancianos, supeditadas a cier-

tos criterios de eleccion y de adapta-

cién: movimientos gimndsticos, gim-

nasias suaves, expresion corporal,

juegos, deportes, actividades ritmicas,

danzas y bailes, actividades al aire

DE EDAD

libre, actividades acudticas, relaja-
cion...

Exponemos a continuacion un estu-
dio sobre el tratamiento de las ACTI-
VIDADES RITMICAS, basado en
varios anos de experiencia con gru-
pos de ancianos, dentro de un Progra-
ma de Actividades Fisicas para Perso-
nas de Edad.

El ritmo esta en todas partes

El ritmo estd en todas partes. Se trata
de una ley universal. Existe ritmo en
las estaciones, ritmo en todos los fe-
némenos de la escala humana: didsto-
le y sistole del corazén, ritmo de la
respiracion, ritmo de nuestro queha-
cer diario, etc.
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La toma de conciencia del mismo, asi
como su educacion, nos parece im-
prescindible en un Programa de Acti-
vidad Corporal. Concebimos la Acti-
vidad Fisica o Corporal como algo
que, lejos de comprometer sélo a los
musculos, involucra al individuo en
toda su globalidad (fisico-psiquico-
social).

Por ello, las actividades ritmicas ocu-
pan un lugar importante dentro del
programa y a partir de ellas aborda-
mos miiltiples objetivos del mismo,
haciéndolo asi de una manera emi-
nentemente lddica, relacional y alta-
mente motivante.

.Y si no tenemos misica?

Si bien la mayor parte de las propues-
tas ritmicas tienen un soporte musical
externo creado o no por nosotros, ello
no impone que todo trabajo ritmico
quede circunscrito en él.

Desde la posibilidad de la creacion
de ritmos sonoros con nuestro propio
cuerpo (palmadas, voz...), pasando
por la utilizaciéon de instrumentos
musicales y objetos, hasta llegar a
propuestas sin ningun tipo de fondo
musical, como la creacién de secuen-
cias de movimientos, desplazamien-
tos, etc., nos abren un amplio abani-
co de recursos para incidir en este
aspecto.

Qué podemos hacer con la
musica?

Destacariamos tres importantes blo-
ques relacionados con su utilizacion:

1- LA MUSICA COMO FONDO
SONORO: ayudando a crear una si-
tuacion propicia, activante o relajante
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segin el tipo de propuesta que se
quiera realizar.

2- LA MUSICA COMO MEDIO DE
INSPIRACION CREATIVA: estimu-
lando y dando soporte a un trabajo de
libre expresion y exploracion de los
recursos personales (corporales, emo-
cionales, relacionales).

3- LA MUSICA COMO GUIA
MELODICA: ajustando nuestro mo-
vimiento a sus estructuras ritmicas
concretas.

La misica como fondo sonoro

En este primer bloque, la misica nos
ayuda a crear un determinado clima.
Con su poder evocador nos envuelve
e inconscientemente nos predispone a
una determinada actitud, la requerida
u Optima para la realizacion de las
propuestas a trabajar. Pero, para ello,
es condicién necesaria una buena
eleccion para cada situacién, o de lo
contrario su uso resultard contrapro-
ducente y distorsionador.

Aunque sus efectos son muy gratifi-
cantes, no conviene abusar excesiva-
mente de ella, a fin de no caer en la
adiccion, con la consecuente sensa-
cién de aridez, cuando no contamos
con ella como fondo sonoro.

Las aplicaciones mds claras de este
primer apartado se encuentran en pro-
puestas donde se requiere una activa-
ciéon de los participantes (juegos de
animacion, propuestas de orientacién
espacial...), asi como en las que se ne-
cesita un cierto estado de relajacion
(aplicable sobre todo en la vuelta a la
calma de la sesion).

La miisica como medio de inspira-
cion creativa

En este segundo bloque, la misica nos
sirve de elemento para realizar traba-
jos de expresion. Para expresarse no

hay limites de edad. Una persona
adulta puede también descubrir posi-
bilidades insospechadas que afloran
mediante el estimulo de la misica y
darles salida. No obstante, se trata
ésta de una propuesta especialmente
delicada. Si bien hay quienes pueden
responder a ella muy positivamente,
también hay quienes pueden encon-
trarse muy cohibidos y violentos ante
una propuesta de este tipo, sin saber
qué hacer ante dicha “situacién”, pro-
vocandoles incluso una sensacioén de
ridiculo, de desintegracién e infrava-
loracién respecto al grupo, ante lo
cual se podrin defender con un pre-
texto de retirada o bien manifestando
un rechazo absoluto, argumentando
que se trata de algo para lo cual ya no
tienen edad y que a la vez les resulta
tan carente de sentido que hacerlo
seria casi como trasgredir la decencia.
Por ello, son éstas unas “situaciones”
que hay que introducir con mucha
cautela, a fin que se vayan asimilando
y viviendo como positivas, que es de
lo que, en definitiva, se trata. Por lo
tanto, el animador necesita estar vigi-
lante “in extremis” cuando lanza una
propuesta de este tipo y saber reorien-
tarla si es necesario, adaptandola a la
realidad presente del grupo. Es conve-
niente utilizar aqui, junto con la musi-
ca, otros elementos que mediaticen la
accién o nos ayuden a la expresion,
como pueden ser cintas, paiuelos..., a
partir de los cuales, siguiendo la me-
lodia y el ritmo, poder establecer todo
un lenguaje expresivo, comunicativo
y relacional.

La misica como guia melédica

Este tercer bloque es el que corres-
ponde a la Danza: reina por excelen-
cia de las actividades ritmicas.
Dejando a parte la danza libre que ya
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se ha expuesto en el apartado anterior,
vinculada a la misica como fuente de =
creacion, nos quedan aqui dos impor- 1
tantisimos grupos: el que corresponde
a los Bailes de Salén y el que se refie-
re a las Danzas Populares o Colecti-
vas, extraidas del folklore.

Ambos casos son de gran importancia
por su cardcter distensionador, agra-
dable y sociabilizante.

Ademas, su practica permite el man-
tenimiento de una cierta condicién fi-
sica, desarrolla conductas psicomoto-
ras, activa la funcion cardio-pulmonar
e influye positivamente en los proce-
sos de memorizacion y coordinacién
que exige todo trabajo ritmico.

(Bailas? “Bailando contigo, te acep-
to”

Este puede ser un buen lema muy re-
presentativo de los Bailes de Salon;
precisa entendimiento, coordinacion,
poner de ambas partes para lograr un
resultado de goce compartido. Valses,
Pasodobles, Tangos, Boleros... son
bailes en los que la gente mayor se re-
conoce y se expresa con facilidad. No
hemos de olvidar que éstos han sido
una de las pocas formas publicas en
que el contacto fisico ha sido acepta-
do como legitimo. Por lo tanto hay
que aprovechar esta buena disposi-
cion y realizar a menudo sesiones de
baile, bien como una actividad com-
plementaria al programa —coincidien-
do con alguna festividad para darle
asi una conexioén con el mundo habi-
tual-, bien introduciendo alguno de
vez en cuando en las sesiones, duran-
te su realizacién o como broche final.

Folklore: Erase una ve:...

La Danza Popular o folklérica ha sido
siempre un medio de socializacién y
de identificacion del grupo social. Foto: Anna Barbera.
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La palabra “folklore”, término inglés,
se compone de “lore” (ciencia) y de
“folk” (pueblo). Se trata, pues, de la
ciencia que trata sobre aquello que ha
caracterizado a las tradiciones, a las
costumbres, al arte popular y a sus
formas de expresion.

Todas tienen un origen especifico y
en ellas encontramos siempre un sim-
bolismo ligado a las vidas concretas
de su gente, asi como unos formas o
figuras propias y una misica auticto-
na. Todo ello en su conjunto repre-
senta la expresion de una peculiar ma-
nera de sentir y vivir.

No obstante, el folklore, al igual que
nuestra sociedad, estd en crisis. El
triunfo tecnoldgico y la celeridad del
cambio dado en los medios de comu-
nicacién convierten, dia a dia, nuestra
sociedad en una comunidad mundial
mds homogénea, con la pérdida o el
desinterés gradual por las diferencias
que identifican a sus grupos compo-
nentes.
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“Los hombres que son portadores de
tradiciones culturales muy distintas
entre si ingresan en el presente en el
mismo instante cronolégico. Es como
si, en todo el mundo, la humanidad
estuviera convergiendo hacia centros
de inmigracién iguales, (...) quienes
quiera que ellos sean, y cualesquiera
que sean sus puntos particulares de
ingreso. Todos los hombres son igual-
mente inmigrantes que llegan a la
‘nueva era’: algunos de ellos como re-
fugiados y otros como proscritos”!.

Este cambio supone también una
fuerte ruptura generacional. De una
cultura tradicional en que los nifios
aprenden de las generaciones mayo-
res, hemos pasado a otra en que pric-
ticamente de nada sirva la experiencia
de nuestros antecesores. “Hasta hace
muy poco tiempo, los mayores podian
decir: ;Sabes una cosa? Yo he sido
joven y ti nunca has sido viejo. Pero
los jévenes de hoy pueden responder:
T nunca has sido joven en el mundo

en el que yo lo soy, y jamas podras
serlo™2.

Parece, pues, que todo lo viejo pierde
en la actualidad su valor como saber
experiencial.

Ante tal situacion, también el folklore
se resiente de ello. Este se encuentra
en una situacion critica. O bien dcja-
mos que agonice como reliquia antro-
polégica en manos de expertos y de
reducidos grupos que hacen de €I, en
la mayoria de las veces, espectaculos
desvinculados de toda conexién con
la gente, a quienes no se les da otra
posibilidad que la de meros especta-
dores, o, bien, por el contrario, se re-
cupera como algo vivo, dindmico, en
constante evolucion y fiel al principio
que siempre lo ha inspirado: medio
de socializacion, de fiesta colectiva e
intergeneracional.

Sin pretensiones ni
perfeccionismos

Dentro de los contenidos de activida-
des ritmicas damos, por esta razon,
una prioridad a las danzas del lugar,
sin olvidar otras de distinta proceden-
cia, pues es también gratificante y en-
riquecedor conocer nuevas formas,
aproximarse a otras culturas.

Cabe remarcar que para nosotros la
danza es siempre un medio y no un fin
en si misma. De ello se deriva nuestro
escaso interés por lograr una formali-
dad impecable en su realizacién. Lo
primordial es que se trata de una acti-
vidad muy positiva para la expansion
de la vida del grupo, permitiendo a
cada uno integrarse en una unidad de
movimiento y estética de conjunto, lo
cual produce una gran satisfaccion.

Es imprescindible que el animador
sepa crear un clima de tranquilidad tal
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que entre ellos se lleguen a conceder
gustosamente el derecho a equivocar-
se, empezando mil veces de nuevo si
es preciso. De lo contrario, la danza
puede ser una actividad conducente a
polémicas, discusiones y rechazos.

A mi edad y con estos saltos!
iImposible, hijo mio!

Se nos plantea aqui una cuestion
clave: LA ADAPTACION.

De ser rigurosos con la coreografia, la
posibilidad de danzar con gente
mayor nos queda reducida a la mini-
ma expresion. Considerando que la
danza es, en nuestro planteamiento,
un medio para la Actividad Fisica y
Relacional, nos tomamos la licencia
de modificarlas, de adaptarlas, a fin
que cualquier persona pueda realizar
una sucesion de movimientos sobre
su guia melddica y ritmica.

Es en este sentido que preferimos
usar el término “DANZA-MOVI-
MIENTO”, como significante de un
concepto mas flexible y amplio, al de
estrictamente “DANZA?”, el cual en-
cierra, entre otras, connotaciones liga-
das al mundo del especticulo y a una
excepcional disposicion del cuerpo.
No obstante, creemos justa y necesa-
ria una cierta seriedad o respeto maxi-
mo a los origenes.

Antes de plantearnos una adaptacién
deberiamos conocer su coreografia
tradicional. Si ésta puede ser realiza-
da por el grupo, nos encontraremos en
la situacion ideal. De no ser asi, ten-
dremos que adaptarla incidiendo
sobre sus figuras, organizacion y evo-
lucion en el espacio. Aun asi, intenta-
remos respetar las formas mds senci-
llas, modificando algunos elementos
de las otras, de tal forma que se llegue

a la elaboracién de la nueva figura
como resultado de algunas sustraccio-
nes sobre el original.

Es importante que, aunque la danza se
baile distintamente, conserve ésta un
aire que nos evoque una familiaridad
con la coreografia cldsica.
Finalmente, cabe destacar la relativi-
dad del término “adaptacion”, el cual
tiene siempre un referente, en este
caso el grupo en concreto, con sus pe-
culiares caracteristicas.
Generalizando, podemos hablar de
tres grandes grupos en el sector de po-
blacion de la llamada “Tercera Edad™:
1) PERSONAS CON BUENA AU-
TONOMIA FiSICA, con amplias po-
sibilidades de desplazamiento;

2) PERSONAS CON UNA AUTO-
NOMIA FiSICA LIMITADA, con
restricciones en sus desplazamientos;
3) PERSONAS DE AUTONOMIA
MUY LIMITADA, con quienes se
realizaran todas las propuestas desde
la silla.

Paso a paso

El hecho de que en el programa de
actividades ritmicas se reserve un es-
pacio a aquellas que se realizan sin
un soporte musical, favorece la apti-
tud ritmica de los participantes a la
hora de trabajar sobre una danza.
Supongamos ahora que tencmos una
pieza musical, apta para ser bailada, y
queremos que ésta llegue a ser reali-
zada por la gente mayor. Para ello
nos encontramos con dos vias vali-
das: una relacionada con la “pedago-
gia del modelo” y otra relacionada
con la “pedagogia de la situacion”.
En la primera el animador, conocedor
de los limites y posibilidades del
grupo, hard un previo trabajo de
adaptacion de la danza, si ello es ne-
cesario, para después ensenarla si-
guiendo un proceso de aprendizaje.
Antes que nada tendrd que escuchar
atentamente la musica, descubrir su
estructura, sus frases y como ¢stas sc¢
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coreografian. A partir de aqui podra
crear la danza adaptada.

Para ensenarla podra realizar algunos
trabajos previos de organizacion espa-
cial, sobre todo cuando la danza pre-
senta una cierta complejidad. Pasaran
luego a una escucha atenta de la audi-
cion en las distintas frases musicales.
A fin de trabajar el sentido del ritmo
puede hacer acompanar la misica con
percusiones (palmadas, pies...).

Cabe la posibilidad de realizar alguna
FORMA DANZADA desde las sillas,
realizando diferentes acciones en las
distintas frases musicales, de tal ma-
nera que exista una correlacién entre
éstas y las que después se realizardn
en la danza propiamente; de esta ma-
nera los participantes interiorizaran

mejor la melodia y el ritmo. Seguird
luego el trabajo especifico relaciona-
do con el aprendizaje de las figuras,
la organizacién y la evolucién o des-
plazamiento que supone su puesta en
marcha.

En la segunda via, el protagonismo
creador se deja en manos de los parti-
cipantes. Estos, después de una audi-
cion atenta, iniciardn un trabajo de
improvisacion a partir del cual crea-
ran distintas figuras, para posterior-
mente seleccionar las mas representa-
tivas y encadenarlas en secuencias
concordes a las fases musicales.

Si bien éste es un procedimiento que
asegura la adaptacion, pues son cllos
quienes crean, también exige una
cierta madurez por parte del grupo.

Sera en funcién del mismo que el ani-
mador debera lanzar la iniciativa.

Acceder al mundo de la comunica-
cion por el movimiento, encontrar y
reencontrar la alegria de danzar jun-
tos, ¢ incluso de crear nuevas figuras,
nuevos desplazamientos y, en defini-
tiva, de crear nuestro folklore, pucde
ser una meta alta, pero no utépica, a
la cual podemos llegar. ;ANIMO!

Notas

(1) M. MEAD, Cultura y Compromi-
so. Estudio sobre la ruptura genera-
cional. Ed. Gedisa, Barcelona, 1980,
3*ed., pag. 103.

(2) Ibidem, pag. 92.
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