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COMO USAR CORRECTAMENTE — K
LA FICHA DE AUTODIAGNOSTICO E—

La ficha de Autodiagndstico esta dividida en 4 secciones (FILAS) que corresponden a cada
una de las 4 clases del minicurso, respectivamente. Cada fila, en la casilla de la izquierda,
tiene el nombre correspondiente de la clase a la que corresponde. SE DEBE RELLENAR
SOLO LA PARTE CORRESPONDIENTE A LA CLASE EN LA QUE SE ESTE TRABAJANDO.
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- INSTRUCCIONES DE USO PARA LAS CLASES 1,2Y 3.

En cada clase verds un apartado que se titula: Auto-Diagnoéstico: Ejercicios de Medicion

En este apartado tienes un video con las instrucciones precisas para realizar los ejercicios
de medicion, y el resultado de esa medicion, segun tu estado corporal a dia de hoy, se puede
clasificar en TRES RANGOS, ya sean de movilidad o tono.

En la ficha de autodiagnostico, en la fila correspondiente a cada clase, hay tres casillas
para cada rango (de movilidad o tono) del ejercicio de medicion. Visualiza los videos de
autodiagnostico, realiza los gjercicios de la manera correcta y marca el resultado del ejercicio en
el rango mas cercano a tu estado corporal hoy.
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Una vez marcados los rangos de los ejercicios de medicion, debes hallar la diferencia de
rango entre ambos ejercicios, haciendo una simple resta. Por ejemplo: si el rango de

i

movilidad de EXTENSION (clase 1) es un Rango 2,y el de FLEXION es un Rango 1, entonces
la diferencia derangosera2-1=1



El resultado de esta diferencia, escribelo en la casilla: “Diferencia de Rango”, en la parte

derecha del autodia

gnostico.
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Por ultimo, en la columna de la derecha: “N° de Subsecuencia a elegir”, escribe el nUmero
de la secuencia que te hemos sugerido practicar.

tren Superior.

A SECUENCIA NOMBRE DE

CLASE| CONDICION (RESULTADO) RECOMENDADA LA SECUENCIA

El Rango de Extension es MAYOR 1 Orientada a potenciar la

(>) al Rango de Flexion. flexion de la columna.

El Rango de Extension es MENOR Orientada a potenciar la

(<) al Rango de Flexion. 2 Extensiéon de la columna.

El Rango de Extension es IGUAL Orientada al equilibrio de

(=) al Rango de Flexion. 3 flexo-extension de |la

columna.

El Rango de lateralidad lzquierda Orientada a botenciar

es MENOR (<) al Rango de N lateralizacion iz ICLierda

lateralidad Derecha. d '

El Ridngc()oie Ia:eral:da;d Izqwer;lja Orientada a potenciar

€S i (>) a ango de 5 lateralizacion derecha.

lateralidad Derecha.

El Rango de lateralidad Izquierda Orientada al equilibrio

es IGUAL (=) al Rango de 6 de lateralizacion

lateralidad Derecha. izquierda-derecha.

El Rango de tono del tren Inferior Orientada a potenciar el

es MAYOR (>) al Rango de tono del 7 poten

. tono del tren superior.

tren Superior.

El EAaEnh?c(;Sitors del t(rjen Infegorl Orientada a potenciar el

s _( Jal Rango de tono de 8 tono del tren inferior.

tren Superior.

El Rango de tono del tren Inferior Orientada al equilibrio

es IGUAL (=) al Rango de tono del 9 de tono de los trenes

inferior y superior.




v LISTO!

YA HAS COMPLETADO LA FICHA DE
AUTODIAGOSTICO DE LAS CLASES1,2Y 3

- INSTRUCCIONES DE USO PARA LA CLASE 4.

En esta clase no hay videos de autodiagndstico, sino que se trata de reorganizar la practica
de modo que se practiquen las secuencias correspondientes a las clases anteriores en el
orden de necesidad del cuerpo, optimizando asi el impacto de la secuencia completa en
todo el organismo.

En la fila correspondiente a la clase 4, veras una seccion de tres casillas con el nombre de
“orden de de desequilibrio por ejes (clases)”. AqQui vamos a organizar las secuencias
recomendadas en las clases anteriores fijandonos en el resultado que pudimos en la casilla
“diferencia de rango”.
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En la primera de las tres casillas, pondremos el numero de secuencia que tenga asociado el
mayor valor de “diferencia de rango” de las tres clases.




IMPORTANTE: Nos da igual 2 que -2, 0 1que -1. Si hay empate en el valor mayor, entonces
se sigue el orden natural de las clases.

Al final, se seguira este nuevo orden de practica, practicando shavasana solo al final de |a
ultima secuencia.

EJEMPLO:

w CLASE .
Rango de desequiilibrio (-1). Secuencia recomendada: 2

w CLASE 2.
Rango de desequilibrio (2). Secuencia recomendada: 4

w CLASE 3.
Rango de desequilibrio (-2). Secuencia recomendada: 7

Aqui el valor del rango de desequilibrio de las clases Il y lll es 2, mientras que el de la clase |
es 1. Como el valor mayor obtenido es 2 y estan empatadas las clases Il y lll, se sigue el
orden de las clases, asi que primero la secuencia de la clase ll, después |la secuencia de la
clase lll y por ultimo la de la clase I. Es decir, la seccion “orden de de desequilibrio por ejes
(clases)” deberia verse asi:

ORDEN DE DE DESEQUILIBRIO POR EJES (CLASES)

4 7 2

Asi que en este caso se practicara la secuencia 4 (sin shavasana) seguida de la 7 (sin shavasana)
y seguida de la 2, que si termina con shavasana.

Y LISTO!

YA HAS COMPLETADO LA FICHA DEY YA TIENES TU EJERCICIO
DE SECUENCIACION PARA OPTIMIZAR EL IMPACTO DE
TU PRACTICA SOBRE TU CUERPO Y TU MENTE.

AHORA A PRACTICAR!



