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ejercicio 1 - sonido
mi territorio, un solo sonido

Este ejercicio pretende ayudarme a reconocer mi 
cuerpo como un primer territorio creador de vibraciones 
sonoras que tienen un efecto sobre las otras personas. 

 * Para este ejercicio mi cuerpo será el instrumento. 
Inicialmente tengo que ser consiente de los sonidos 
que mi cuerpo genera de manera individual. Para 
esto tendré que sentarme de una manera cómoda, 
en posición de meditación (espalda relajada, no 
totalmente recta, ojos cerrados o medio abiertos 
y manos extendidas sobre los muslos). La idea es 
escuchar atentamente mi respiración, el latido de mi 
corazón, los movimientos de mi estómago e intestinos 
y cualquier otro sonido que se genere en mi cuerpo. 
Ver cómo estos sonidos tienen un ritmo marcado por 
el palpitar de mi corazón.

 * Una vez consiente de estos sonidos, voy a crear, 
con mis palmas, un ritmo que esté marcado por 
los sonidos identificados previamente. En este paso 
es importante darme cuenta de que el pulso de mi 
corazón puede cambiar según mis emociones, y de 

 ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

acuerdo con el nivel de exigencia física de la actividad 
que esté realizando, por lo que el ritmo que cree 
puede cambiar en el tiempo.

 * El siguiente paso es formar parejas y mostrar el 
ritmo a mi compañera o compañero. ¿Existe alguna 
diferencia entre los dos ritmos? ¿qué factores afectan 
el ritmo de mi canción? ¿qué me está diciendo este 
ritmo de mi cuerpo? 

Coordinándonos
Este ejercicio pretende generar una melodía 

coordinada entre los integrantes del grupo.

 * Inicialmente una persona del grupo les enseñará 
a los demás participantes un ritmo que creará con 
diferentes partes del cuerpo. Este ritmo puede ser 
sencillo, como dos aplausos, un golpe en los muslos y 
tres pisadas duras contra el piso. 

 * Luego, todas y todos en el grupo tendrán que 
hacer este mismo ritmo al mismo tiempo. 

 * Posteriormente una segunda persona agregará un 
nuevo ritmo creado con las partes del cuerpo. Estos 
pasos se repiten hasta poder coordinar tres o más 
ritmos propuestos por diferentes integrantes. 

 * ¿Fue posible coordinar los tres ritmos? ¿sí, no, por 
qué? ¿cómo me siento? 
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ejercicio 2 - imagen
Actuando con mi cuerpo

 * En este ejercicio los y las integrantes del grupo 
(4 a 5 personas) tendrán que producir un video que 
nos ayude a reconocer y repensar los alimentos que 
consumimos diariamente. Necesitarán elementos de 
grabación de video (celulares y/o cámaras) y empaques 
o fotos de los alimentos que ingieren en un día normal.

 * El siguiente paso es crear un “plot” del video 
donde un personaje central le preguntará al público: 
¿saben lo que están comiendo? Y ¿por qué consumo 
más de un tipo de alimentos que de otro? 

 * Con la ayuda de los empaques y fotos, el actor 
o la actriz principal clasificará los alimentos en dos 
grupos: Procesados y no procesados. Seguidamente, 
el actor o la actriz le preguntará al público: ¿creen 
que el consumo de uno de los grupos específicos 
de alimentos está relacionado con la publicidad y el 
estado de ánimo en el que se encuentran al momento 
de alimentarse?

 * Una vez finalizado este video se proyectará en el 
espacio de trabajo y se formularán las preguntas ya 
mencionadas. 

 * Se terminará el ejercicio con una socialización de 
las respuestas a las preguntas formuladas.

 * El video se puede acompañar con la música de 
Latin Latas.

¿Soy lo que consumo?
Este ejercicio se puede aplicar a las tres pieles 

asociadas con este eje (la epidermis/cuerpo, la 
ropa/el vestido y la casa/habitación). Este ejercicio 
busca visualizar el impacto que nuestras decisiones 
individuales tienen en diferentes niveles. 

 * Para esta primera versión del ejercicio los y las 
participantes necesitarán traer de sus casas imágenes 
que muestren los alimentos que consumen en un día 
normal (estos pueden ser empaques de la comida 
procesada que consumen).

 * Con la ayuda de los empaques y de algún buscador 
en línea calcularán la ingesta energética personal en un 
día. Este número deberá estar en kilocalorías diarias.

 * Se buscará cuál debe ser el consumo normal de 
calorías diarias para una niña, un joven y una persona 
adulta. ¿Cómo se compara mi consumo de calorías 
con el consumo recomendado para alguien de mi 
edad?

 * Con la ayuda de los paquetes se creará un collage 
que visualice mi consumo de calorías vs el consumo 
recomendado para alguien de mi edad.
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ejercicio 3 - Palabra
Llamado colectivo

 * Las y los integrantes del grupo encontrarán en 
una caja diferentes palabras relacionadas con este eje 
y con el ambiente. Las palabras pueden ser generales; 
no tienen que ser específicas. Tendrán que ser verbos, 
adjetivos, nombres, etc. 

 * Cada integrante del grupo escogerá una palabra 
de la caja y se la pegará a la parte del cuerpo en la cual 
crea que queda mejor. 

 * Se conformarán cuatro grupos. Cada grupo tendrá 
que crear con sus palabras una frase ambiental que le 
quiera trasmitir al grupo en general.

 * Esta frase puede ser complementada con la parte 
del cuerpo que el integrante escogió. 

 * Al final, las cuatro frases serán presentadas en 
plenaria, y entre todas y todos trataremos de construir 
un corto mensaje ambiental compuesto por las cuatro 
frases ya creadas. 

mi cuerpo hablando
¿Qué diría mi cuerpo si pudiera hablar? En este 

ejercicio se pretende crear un pequeño video o 
representación (5 minutos) que exprese de una forma 
verbal lo que mi cuerpo diría si pudiera hablar con 
palabras. 

 * Se crearán cinco grupos de mínimo cuatro 
personas. A cada grupo se le asignará una parte del 
cuerpo y una situación común de un o una habitante 
de Bogotá.

 * ¿Cómo se siente esta parte de mi cuerpo en esta 
situación? ¿Cómo experimenta esta parte corporal 
el ambiente en el cual se encuentra y sus cambios? 
¿Cómo se siente con la ropa que tiene puesta? 

 * Después de pensarse estas preguntas los y las 
integrantes del grupo tendrán que crear un guión de 
la representación o video. 

 * Podrán usar para este video cualquier material 
que se pueda reutilizar.

 * Para finalizar, las representaciones serán 
presentadas en plenaria, y se discutirá qué podemos 
hacer para que nuestro cuerpo se sienta mejor en 
estas situaciones. 
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ejercicio 4 - Cuerpo
Rascando nuestras raíces

 * Se le pedirá a los y las integrantes del grupo 
que caminen lentamente por el lugar de trabajo 
sosteniendo la mirada aleatoriamente con los demás 
integrantes del ejercicio. 

 * Posteriormente se formarán parejas que 
sostendrán una conversación. La idea es que cada 
integrante de la pareja “rasque” la o las partes de su 
cuerpo que representan mejor sus ancestros y raíces.

 * También, de forma individual, cada integrante se 
“rascará” la o las cicatrices que tenga.

 * Como parte del diálogo se formularán las 
siguientes preguntas: ¿qué efecto tiene en mi cuerpo el 
hecho de “rascarme”? ¿qué parte de su cuerpo consideran 
representa mejor sus raíces y ancestro? ¿por qué? ¿cómo 
sus cicatrices representan historias del pasado? 

 * Para finalizar, se realizará una socialización con las 
respuestas encontradas. 

¿Cómo se siente?
Este ejercicio pretende despertar la sensibilidad de la 

piel de los participantes.

 * Para este ejercicio nuevamente necesitaremos 
residuos sólidos que ya no estemos usando en 
nuestros hogares.

 * Se conformarán parejas que trabajarán juntas. 
Una de las personas tendrá sus ojos vendados y sus 
pantorrillas y brazos descubiertos. 

 * Con una gran delicadeza la persona que no está 
vendada rosará la piel de su compañera con cada uno 
de los materiales que se trajeron de la casa. 

 *  ¿Cómo se siente? ¿cómo describirías la sensación? 
¿existe alguna diferencia entre lo que sientes en 
la pantorrilla y tus brazos? ¿por qué? ¿qué tipo de 
material es este? ¿orgánico, inorgánico, plástico, 
cartón, etc.?


