CUIDARME PARA CUIDAR
ACTIVIDADES PARA SER DESARROLLADAS EN LA SEDE DE LA FUNDACIÓN ALZHEIMER
Estas clases están dirigidas a Familiares y Cuidadores Alzheimer y a vecinos de la comunidad.

Las técnicas que se proponen utilizar en estas sesiones de hora y media en inicio y con miras a realizar actividades desarrolladas en tres horas las mañanas de los sábados son:
Biodanza: 
La propuesta de Rolando Toro no consiste sólo en danzar, sino en activar, mediante ciertas danzas, potenciales afectivos y de comunicación que nos conecten con nosotros mismo, con el semejante y con la naturaleza.

La transformación mediante Biodanza no es una mera reformulación de valores, sino una verdadera transculturación, un aprendizaje a nivel afectivo, una modificación límbico-hipotalámica.

Hay un modo de estar ausente con toda nuestra presencia. En el acto de no mirar, de no escuchar, de no tocar al otro, lo despojamos sutilmente de su identidad. No reconocemos en él a una persona; estamos con él, pero lo ignoramos. Esta descalificación, consciente o inconsciente, tiene un sentido pavoroso que involucra todas las patologías del Ego.

Celebrar la presencia del otro, exaltarla en el encanto esencial del encuentro es, tal vez, la única posibilidad saludable.

Lo que necesitamos para vivir es un sentimiento de intimidad, de trascendencia, de vinculación gozosa y de estimulante dicha. Pues bien, en esas necesidades naturales hemos puesto nuestros objetivos.
Expresión Corporal: Partiendo del significado etimológico de expresión (exprimire: hacer salir presionando) señala Patricia Stokoe (1967) que "la Expresión Corporal, así como la danza, la música y las otras artes, es una manera de exteriorizar estados anímicos". Se enfatiza, igualmente, el sentimiento de liberación que produce la práctica de la expresión corporal, aduciendo que la exteriorización de estados anímicos más o menos intensos y contenidos produce un cierto alivio, "libera energías, orientándolas hacia la expresión del ser a través de la unión orgánica del movimiento, del uso de la voz y de sonidos percusivos" (Stokoe, 1967). La liberación de las tensiones acumuladas viene a significar "expansionarse un poco", "relajarse", "descargar la agresividad, la energía", "desbloquear lo que está bloqueado" (Salzer, 1984).
Danza guiada: (Baileterapia) A  partir de demostraciones de pasos con diversos ritmos de baile popular desarrollarán una actividad en donde mejorarán varios aspectos tanto físicos como emocionales, en una sesión se queman de 1500 a 2000 calorías aproximadamente.
Los beneficios son los siguientes:
Físicos

•
Cardiovascular: Bailar facilita la circulación de la sangre y el tono de la piel. El sistema respiratorio y vascular también se beneficia de esta actividad.

•
Grasa: Favorece el drenaje de líquidos y toxinas, así como la eliminación de las grasas.

•
Aspecto: Muchas de las posturas negativas derivadas de la vida sedentaria se corrigen con la danza. La cabeza y el cuerpo erguido y el paso armonioso mejoran la presencia física.

•
Obesidad: Combate el sobrepeso, la obesidad y los niveles elevados de colesterol.

•
Músculos: Fortalece los grupos musculares y mejora la flexibilidad, la fuerza y la resistencia.

•
Coordinación: Con el baile se ejercita la agilidad y la coordinación de movimientos, así como el equilibrio.

•
Madurez: En edades maduras es recomendable para paliar los dolores articulares, la osteoporosis y mejorar su salud.

•
Niños: Corrige trastornos congénitos y malas posturas. Como método pedagógico, les permite desarrollar el oído musical, el sentido del ritmo, la memoria y la expresión corporal.

Psíquicos

•
Socialización: La danza es un buen método para superar la soledad y la timidez y establecer nuevas relaciones.

•
Relajación: Permite desinhibirse y liberar tensiones.

•
Autoestima: Al son de la música se reduce el estrés, la ansiedad y la depresión, ya que ayuda a expresar las emociones y canalizar la adrenalina. Bailar levanta el ánimo y eleva la autoestima.

•
Confianza: Fomenta la confianza en uno mismo y la claridad de pensamiento.

•
Danzaterapia: contra problemas de espalda y osteoporosis

El  baile no sólo es una buena forma de combatir la obesidad y quemar calorías. Quienes sufran rigideces articulares encuentran asimismo en él un gran aliado. Como también aquellas personas con problemas de circulación, ya que estimula el flujo sanguíneo y el funcionamiento del sistema respiratorio.
Técnicas de estiramiento: 
Al no estirar las fibras musculares, poco a poco vamos perdiendo movilidad y corremos un mayor riesgo de lesionarnos al hacer algún movimiento brusco. Los ejercicios de estiramiento o stretching no son sólo para que los deportistas preparen sus músculos antes del ejercicio y los relajen después. Estirar los músculos y articulaciones del cuerpo sirve también para quienes no son deportistas o son personas con poca actividad que buscan un bienestar diario.

El modo más seguro de estirar es haciendo el movimiento poco a poco hasta llegar al punto de tensión máxima que aguantes, sin forzar tus músculos

Beneficios
El estiramiento le da grandes beneficios a tu vida:

# Te da flexibilidad y elasticidad, así como fuerza y equilibrio.

# Aumenta los movimientos de tus músculos y articulaciones.

# Fomenta tu coordinación y relajación.

# Te ayuda a corregir malas posturas.

# Te ayuda a evitar lesiones durante el ejercicio.

# Ayuda a que tus músculos se mantengan en su lugar.

# No te hace agitarte, ni te agota.

# Lo puedes llevar a cabo en el gimnasio, en casa o en la oficina.
Técnicas de Auto-masaje: Basada en la reflexología, se le proporcionará al asistente, técnicas sencillas para poder desarrollarlas en el espacio y tiempo que disponga para efectuar el auto-masaje, proporcionándose alivio.

Técnica de Yoga: Se propone que el instructor pueda aportarle al participante la visión global del yoga, no solamente el Hatha Yoga, que son ejercicios corporales que preparan la musculatura para largas sesiones de meditación, sino que le proporcione las distintas variantes del Yoga como unión conmigo mismo, unión con todo. Esta es una filosofía de vida compleja y muy útil para los cuidadores y público en general.
Yoga de Risa o Terapia de Risa: Esta es una parte del yoga que se ha convertido en una técnica que se da por separado, es importante entrenar la capacidad de enfocarse en lo positivo con una actitud más abierta. Eligiendo vivir el momento desde la alegría consciente, para poder fluir armónicamente con los desafíos diarios
Constelaciones Familiares: Para tener una idea bien fundamentada por favor ir a la siguiente página web:

http://www.hellinger-ve.com/index.php?mod=constelaciones
Higiene Postural o Técnica Alexander: La Técnica Alexander es un método práctico desarrollado por F.M Alexander para aprender a hacer mejor uso de nosotros mismos.

Está basado en el principio de que cada uno de nosotros funciona como un todo, con lo que hay que aprender a prevenir hábitos innecesarios y dañinos que se repiten continuamente en nuestra vida diaria que pasan a ser inconscientes y a  la larga, perjudiciales.

El trabajo en si, es aprender a hacernos conscientes de las tensiones que hemos ido acumulando, de cómo nos movemos, de aquello que interfiere en nuestros mecanismos naturales de equilibrio. En definitiva, de como nos usamos.
Esto es vital para el cuidador de cualquier paciente que esté encamado o con rigidez en el movimiento, para poder enseñarle las palancas naturales en las que no lesione su propio cuerpo ni ponga en peligro al paciente.
RECOMENDACIONES:

Personalmente en el proyecto “Cuidarme para Cuidar” que se desarrollará en la sede de Caracas, me encargaré de las siguientes disciplinas: (Baile, auto-masaje, estiramiento, biodanza, expresión corporal e principios de la Higiene Postural) y en el resto de las disciplinas incluyendo Técnica Alexander se ha contratado a profesionales especializados en los talleres respectivos. 
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