





HIGIENE POSTURAL

De Altura

/2? Intentaremos subirnos a un
taburete estable para que el bulto
quede a la altura de nuestro pecho,
o lo mas cercano posible.

% Una vez colocados a la altura
pegarnos el bulto al pechoy con
sumo cuidado bajar del taburete

/)é? En ninguin caso cogeremos el bulto
de puntillas con los brazos estirados
completamente.

Bolsas

& Alir a comprar o mover pesos en
bolsas, hay que intentar repartir
el peso entre los dos brazos.

/Q? En el caso de llevar bolso
pesado, cartera pesada, ordenador
portatil, estos deberian ir con una
cincha cruzada sobre el pecho
para repartir el peso entre los
dos lados del cuerpo.
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EL MASAJE

El masaje que vamos a aprender, es un masaje suave, relajante, suficiente para
quitar tensiones superficiales, pero nunca para curar patologias, ya que para
eso hay que estar perfectamente cualificado y adoctrinado, ya que sin esta
cualificacion existe el riesgo de producir mas dano que beneficio.

Vamos a dar un masaje encima de la ropa, mediante presiones puntuales,y en
donde como hemos dicho antes vamos a ir buscando la relajacién y la
eliminacién de tensiones superficiales. No hara falta el uso de cremas, lo Unico
necesario es buscar una postura buenay relajada y hacer el masaje de manera
suavey con presiones controladas, sin ir a buscar dolor ni molestia en la persona
a la que le vamos a dar este masaje.

Lo principal y mds importante es que para dar un masaje tanto la persona que lo
va a dar como la persona que lo va a recibir esté predispuesta a ello.Si alguno de
estos dos factores falla, el objetivo del masaje va a fallar y no se va a llegar al
estado de confort.

Postura de la persona que recibe el masaje:

Sentado en una silla, a horcajadas, con el respaldo en la parte delantera, una
toalla, doblada para apoyar la cabeza en el respaldo y los brazos relajados, a lo
largo del cuerpo o apoyados en las piernas.

Posicion de la persona que da el masaje:

De pie, con las piernas ligeramente separadas, una delante de la otra y la espalda
erguida y recta, las presiones se haran aprovechando el peso del cuerpo.

Las presiones se haran de forma continua en diferentes puntos, de manera que
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EL MASAJE

dicha presion se mantenga durante 10 segundos, con una pausa de 3 segundos
y de nuevo otra nueva presién de otros 10 segundos. Esto se realizard en cada
uno de los puntos del cuerpo que a continuacién enumeramos:

1. Trapecio Superior.
2. Trapecio Medio.
3. Paravertebrales Dorsales.
4. Paravertebrales Lumbares.
5. Cuadrado Lumbar.
6. Deltoides Anterior,
Medio y Posterior.(Hombro)
7. Trapecio Inferior.
8. Occipital.
9. Temporal.
10. Frontal.

En los puntos del 1 al 7,lo haremos una vez en cada lado del cuerpo, los otros
tres,en los dos lados a la vez.

A continuacién veremos un mapa del cuerpo con los puntos principales en los
que haremos las presiones.
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RELAJACION

PAUTAS PARA LA RELAJACION
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Selecciona un momento para practicar en el que sabes que no vas a ser
molestado o que no te van a interrumpir. Recuerda que, en general, no es
una buena idea practicar cuando tienes alguna tarea pendiente.

Practica en un sof3, silla o superficie confortable

Elige un lugar tranquilo para practicar. Si te encuentras con gente, pideles
que no te interrumpan mientras estés practicando.

Si es posible, apaga los teléfonos.

No debes tomar alcohol u otro tipo de drogas no prescritas por el médico
durante, al menos, un dia antes de practicar la relajacién.

No debes tomar bebidas que contengan cafeina (café, té, coca-cola...)
durante, al menos, 2 horas antes de practicar.La cafeina puede impedirte
gue concentres tu atencidn en lo que estas haciendo y que te relajes.

Evita fumar durante al menos una hora antes.

Evita ingerir alimento alguno al menos una hora antes de cualquier practica.
Si tienes hambre puedes comer una pieza de fruta.

Cuando termines la sesion de practicas, sal de la relajacién muy lenta y
suavemente. El hacerlo de manera demasiado repentina puede hacer que
te sientas mareado.Témate unos 60 segundos de tiempo para abrir los ojos
comodamente. Después estira los brazos hacia los lados, estirate y haz una
respiracion profunda



RELAJACION

Mejor momento del dia para realizar los ejercicios

Ningin momento concreto del dia es el 6ptimo para todo el mundo.Elige aquel
que mejor encaje en tu forma de vida concreta, asegurandote que se trata de
un momento en el que es poco probable que te molesten o perturben.

Los Unicos momentos poco adecuados para la realizacion de ejercicios
respiratorios y de relajacién son las dos horas después de una comida y los
ultimos momentos antes de acostarte.

Si realizas tus ejercicios por la manana te ayudaran a superar el sopory la indolencia
propios de la mafana. Si no has dormido bien o el tiempo necesario, los ejercicios
respiratorios o de relajaciéon contribuirdn a hacer desaparecer tu cansancio.

Lugar para realizar los ejercicios de relajacion:

Puedes realizar tus ejercicios respiratorios en cualquier parte, pero para las
sesiones ampliadas de ejercicios, elige un lugar tranquilo donde no puedan
molestarte ni los ruidos ni la gente.

Durante las dos primeras semanas, procura realizar los ejercicios buscando las

condiciones mas favorables. Posteriormente, podras realizarlo en cualquier situacion.

COMO DEBEMOS RESPIRAR PARA RELAJARNOS

Tumbado en el suelo boca arriba o sentado, pero debes estar cémodo y sin
nada que te apriete; ropa, cinturén...también puedes ponerte una almohada
en el cuello si te encuentras asi mas comodo.

Recuerda que tu manera de respirar refleja tu nivel de tensién y relajacion.
Con este entrenamiento pretendemos que te des cuenta de que la respiracion

relajada permite un ritmo especial. La exhalacion es LENTA, SUAVE y relati-
vamente PASIVA.
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jOjo! NO CONSISTE EN COGER MAS AIRE

El objetivo es aprender a respirar con el diafragma profunda, suave y
lentamente

Practica estos ejercicios como minimo 3 veces al dia y una vez realizada la
practica apunta en tu hoja de autorregistro todos los detalles.

Para el entrenamiento, se inspira por la narizy se espira por la boca, procurando
que queden los pulmones vacios, pues es asi la Unica forma de llenarlos bien
con nuevo oxigeno. Una vez que ya sabemos como es la técnica, podemos
inspirar y espirar por la nariz o por la boca, segin nos resulte mas comodo.

Respiraciéon diafragmatica. Inhala lenta y profundamente a través de la nariz.
Mientras inhalas, empuja tu barriga hacia afuera. Coloca tu mano en la barriga
para sentir como se expande. Esto promueve el uso del diafragma y los
musculos respiratorios. Exhala lenta y profundamente a través de la boca.
Mientras exhalas, deja que tu vientre se relaje. Coloca tu mano en el vientre
para sentir como se contrae.

ENTRENAMIENTO EN RESPIRACION DIAFRAGMATICA

EJERCICIO 1.EXHALAR A TRAVES DE LOS LABIOS

Inhalamos lenta y profundamente y hacemos una pequeia pausa.

Y expulsamos el aire lentamente por la boca, como si estuviéramos soplando la
llama de una vela para hacerla oscilar, pero sin apagarla.

Seguimos exhalando, vaciando todo el aire de nuestro estémago y pecho.

A continuacién inhalamos por la nariz.

Seguimos respirando de este modo, tratando de que el aire que expulsamos
por la boca y los labios sea tan suave y lento como sea posible.
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RELAJACIO

EJERCICIO 2.INSPIRACION ABDOMINAL

Coloca una mano encima del vientre, o bien tapando el ombligo o debajo del
ombligo, y la otra encima del estémago para que puedas percibir mejor los
efectos de cada ciclo inspiracién-espiracién. A continuacién dirige el aire en
cadainspiracién a llenar la parte inferior de los pulmones, lo que debe producir
que se mueva la mano colocada abajo, pero no la colocada arriba en el
estbmago

La inspiracion no debera ser forzada, es decir, no debes exagerar al coger aire

DURACION: Repite el ejercicio 3-4 veces

EJERCICIO 3.INSPIRACION ABDOMINAL VENTRAL

Se parte del ejercicio anterior. Dirigir primero el aire a la parte inferior,y después
en la misma inspiracién pero marcando el tiempo definido, dirigirlo a la parte
media, notando como ahora se hincha la zona de debajo de la segunda mano
(la del estomago).

DURACION: Repite el ejercicio 3-4 veces

EJERCICIO4: INSPIRACION ABDOMINAL, VENTRAL Y COSTAL

Se parte del ejercicio anterior. Dirige el aire de cada inspiracién, en primer lugar,
a la zona del vientre, luego a la del estémago y por ultimo el pecho, y en esta
accién, echa un poco los hombros hacia atras para favorecer la inspiracion.

Es importante aqui hacer 3 tiempos diferentes en la inspiracion, una en cada
zona.

DURACION: Repite el ejercicio 3-4 veces
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EJERCICIO 5: ESPIRAR

Se parte del ejercicio 4. Tras la inspiracion en tres tiempos se centra en la
espiracion comenzando a realizarla cerrando bastante los labios a fin de que
ésta produzca un ruido suave. Ayudandose del feed-back que le produce el
ruido puede regular su espiracién, haciendo que sea pausada y constante, no
brusca.

EJERCICIO 6: RITMO INSPIRACION-ESPIRACION

Este ejercicio es similar al ejercicio 5 en cuanto implica inspiracion e inspiracion
completa, pero aqui se avanza un poco mas. Por un lado la inspiraciéon, aunque
se mantiene el recorrido habitual, ya no se hace en tres tiempos sino en uno.
Por otro lado, la espiracidn es similar,aunque progresivamente se va haciendo
mas silenciosa.

EJERCICIO 7: SOBREGENERALIZACION

Consiste en repetir el ejercicio 6 varias veces en diferentes posiciones y
situaciones, para aprender a utilizar la técnica en condiciones habituales. Para
ello se cambia la posicion (sentado, de pie, andando...), se cambia también la
modalidad, (ojos abiertos, ojos cerrados) y las condiciones (en presencia de
otras personas, con ruidos,...).

Programa de respiracién. Labrador (1992)

EJERCICIO 8: RESPIRACION DIAFRAGMATICA SENTADOS APRETANDO EL
ESTOMAGO

Nos sentamos en una silla y abrimos las manos y los dedos, y los colocamos
sobre el estémago.

Separamos los dedos cdmodamente para que puedan cubrir todo el estémago,
poniendo los pulgares justo debajo del pecho.

Ahora con lentitud, hacemos una inspiracién completa, llenando enteramente
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RELAJACION

el estémago y el pecho.Y cuando estamos preparados para expulsar el aire,
presionamos firmemente con nuestros dedos, empujando hacia el interior
como si quisiéramos sacar todo el aire del abdomen.

Cuando estamos preparados parainhalar,gradualmente descansamos nuestros
dedos y dejamos que nuestro estdmago se relaje e inhalamos como si el
estdmago se estuviese llenando de aire.

EJERCICIO 9: EJERCICIO DE SUSPIROS
Acabar el entrenamiento en respiracion diafragmatica con este ejercicio

Sacamos el Co2 sobrante, llenando el pecho de aire y sacandolo con un leve
suspiro.

NOTAS




