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E | presente trabajo surgié de la necesidad de investigar en primer lugar, cudles son
las vias alternas para mejorar el estado de salud de los pacientes con técnicas
antiguas o modernas las cuales fueron de utilidad para aliviar el dolor fisico o
mental, describiendo su concepto y a la vez la historia detrds de cada técnica
alternativa, describiendo la misma materia, y posteriormente el tratamiento de
dichas alternativas y a su vez sus contradicciones.

La salud y medicina se integran, con la medicina alternativa, complementando
diversos métodos y terapias curativas que histéricamente no se contemplan en la
medicina convencional occidental.

Muchos aspectos de la medicina alternativa y complementaria tienen sus origenes
en antfiguos sistemas de curacion indigenas, como los de China, India, el Tibet,
Africa y el continente americano.

gracias a ese diverso conocimiento de diferentes partes del mundo han fraido
técnicas impensables, como se mencionard en las siguientes pdginas, un ejemplo
de esas mismas técnicas es la acupuntura, que alivia los dolores musculares en el
cuerpo, alivia las migranas, combate el estrés y entre otros mds padecimientos.

a confinuacion, se explicard a través de este manual cada una de las técnicas y
como han cambiado positivamente en la salud de los enfermos sin llegar a ser
invasivos contra la salud fisica del paciente.
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Terapias manual

Teewvied) Geveva ded Wlaeqje.
CONCEPTO:

Aplicacion de una fuerza manual especificamente determinada y dirigida
especificamente al cuerpo, para mejorar la movilidad en dreas restringidas, en las
articulaciones, en los tejidos conectivos o en los musculos esqueléticos

HISTORIA DE LA TECNICA:

Los primeros datos acerca de la importancia del masaje en la India proceden de
textos griegos que relataban la importancia que se le daba al masaje como medio
terapéutico con toda una gran gama de técnicas de tratamiento corporal, de
hecho los aspectos que cubrian eran tan amplios que podrian relacionarse con
técnicas que hoy en dia se utilizan en tratamientos de recuperacion, desde la
cinesiterapia a la aromaterapia.

En antiguos textos indios también se hace alusién al masaje, el cual se integra entre
las medidas de higiene y salud con que contaba la medicina india para el
tratamiento de las mds diversas dolencias

DESCRIPCION DE LA TECNICA:

El masaje es tan antiguo como el hombre, probablemente mds si consideramos
friccion, frotacion, como técnicas que utilizan los animales para autotratarse, ante
un golpe nos frotfamos, friccionamos sobre una zona contusionada
inconscientemente para disminuir el dolor, sabemos por ciencia y por conciencia
que el masaje cura, y nuestros antepasados tambien lo sabian.

MATERIALY DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

Entre los elementos necesarios para la prdctica del masaje se encuentran: los
medios deslizantes. aceites y cremas, la camilla de masaje (cubierta por una tela o
funda desechable), sGbanas, toallas grandes y pequenas para cubrir las zonas del
cuerpo que no reciben masaje en ese momento, y toallas pequenas o toallitas de
papel para eliminar restos de cremas



En cuanto a la sala de trabajo, la cabina de masaje debe poseer capacidad de
ventilacion, colores de la estancia claros y que no despierten interés asi como el
resto de los elementos que conformen la decoracion.

La estancia debe estar perfectamente limpia, libre de olores y la temperatura
oscilard entre los 25-28 °C.

Es preferible que la luz sea anaranjada o amarilla y que no incida directamente
sobre el paciente/cliente. Las luces blancas y cenitales no son recomendables.

En la propia estancia podemos disponer de un separador o biombo donde el
cliente puede desvestirse y cambiarse de ropa preservando su intimidad

TIPOS DE LA TECNICA
Se clasifican siete técnicas bdsicas en:

e Roce

e Friccion

e Percusidon

e Tachadura

e Compresion

¢ Amasamiento
e Vibracion

CONTRAINDICACIONES.

e Hipertensién arterial

e Lesiones vasculares, como trombosis venosa profunda o flebitis.
e Piel muy sensible con tendencia a irritaciones o alergias

e Taquicardias

e Fiebre

e VOmitos

e Neoplasias

e Fracturas sin consolidar

e Diarrea

e Trastornos de la coagulacién sanguinea como la hemofilia.



Principales manipulaciones bdsicas.

El término masaje terapéutico engloba toda una serie de técnicas de masaje que
se utilizan en el tratamiento de trastornos neuromusculares y musculoesqueléticos,
facilitando la eliminacion de toxinas, activando la circulacion sanguinea y linfatica
y mejorando el aporte de oxigeno a los tejidos. También se utilizan para aliviar el
estrés y estados de dnimo negativos, pues estimulan la produccién orgdnica de
endorfina

Técnicas de masaje terapéutico

Roce: es con la que se inicia y finaliza cualquier sesidon de masaje. Consiste en
deslizar la mano sobre la piel de forma lenta y uniforme para lograr el
calentamiento de los tejidos. También se puede aumentar la presién de modo que
afecte a zonas mas profundas.

Friccion: de este modo se movilizan los planos superficiales de la piel sobre los tejidos
musculares ejerciendo sobre ellos una presidon controlada mediante movimientos
circulares y elipticos. Puede servir para eliminar el dolor.

Percusién: se aplican golpes, ligeros, ritmicos y repetitivos con la mano. Se utilizan
para intensificar la circulacion sanguinea de los mUsculos.

Hachadura: es similar a la percusion, aungue en este caso los golpes se dan con el
borde de la mano.

Amasamiento: el objetivo es lograr la compresion simultdnea de la piel, el tejido
subcutdneo y los muUsculos adyacentes. Consiste en coger, deslizar y levantar los
tejidos musculares, intentando despegarlos y desplazarlos transversalmente de un
lado a ofro, ejerciendo simultdneamente una presién y un estiramiento con un
ligero movimiento de torsion.

Compresiéon: en este caso no se desplazan las manos, sino que se comprime y
presiona la zona que se estd fratando.

Vibracion: se realizan movimientos de compresion estdtica variando ritimicamente
su intensidad. Estimula la circulacion sanguinea y genera un efecto relajante y
sedativo en el sistema nervioso central.

La aplicacion de un masaje terapéutico exige una formaciéon adecuada en el
manejo de las diferentes técnicas y un profundo conocimiento de la anatomia y la
fisiopatologia.



Protocolos de masaje de diferentes zonas corporales

El ambiente que se cree es muy importante para que la persona que se va arealizar
el masaje se relaje y desconecte del mundo que le rodea.

La cabina debe tener una temperatura adecuada, alrededor de 25 grados, la luz
debe ser tenue vy si se pone musica esta serd relajante y muy suave. La mdsica se
puede elegir dependiendo del tipo de masaje que se vaya a realizar.

El color de la cabina de masajes también influye en la relagjacion. Son mds
recomendables los tonos cdlidos como el naranja o el amarillo que los colores frios.
La madera en los muebles fambién proporciona un ambiente cdlido.

Hoy en dia el color blanco estd muy de moda. Decorar todo de color blanco, tanto

paredes, como muebles y decoracion. Este color es relajante, tranquilo vy
acogedor. Las velas también proporcionan relajacién al ambiente. Se puede elegir
por colocar velas aromdticas, pero estas deben ser suaves para no cargar el
ambiente.

No debe haber ruidos mientras se estd realizando el masaje, asi que es
recomendable que las cabinas estén insonorizadas. Como el cliente se debe
tumbar en una camilla, ésta serd resistente y confortable, prestando mucha
atencion que no se mueva. Esta debe cubrirse con toallas desechables o con
toallas de algoddn llimpias y suaves para cada cliente.

Dependiendo de la zona donde se vaya a realizar el masaje el cliente se colocard
boca arriba o boca abajo. Si el cliente se coloca boca abagjo es recomendable
colocar una almohadilla debajo de su estdbmago y ofra debajo de las espinillas. Si
estd boca arriba, la almohada se colocard debajo de sus rodillas. Asi los mUsculos
de la espalda del cliente estardn mds relajados.

EL MASAJISTA O ESTETICISTA

El masajista debe tener una higiene adecuada, ya que sus manos estardn en
contacto directo con la piel del cliente. Asi que debe lavarse las manos antes y
después de realizar el masaje y ademdads aplicarse un gel desinfectante. También es
importante la temperatura de las manos del masagjista, ya que unas manos muy
frias no relajardn al cliente. Las manos deben estar calientes para que el masaje
sea agradable. Las unas de las manos deben ser cortas, para evitar aranazos.

Sielmasajistalleva el cabello largo, este debe estarrecogido, para que no moleste
durante las maniobras del masaje. Debe llevar ropa cdmoda que permita realizar
correctamente el masaje y ademds no debe llevar anillos, pulseras o accesorios
que puedan danar al cliente.

El masajista debe saber en todo momento que maniobras debe realizar. Estas se
realizardn en



funciéon del tipo de masaje que se esté realizando. Pero en ningun caso las
maniobras serdn bruscas, no se realizardn con violencia y sobre todo no deben
producir dolor al cliente, ya que en una cabina de estética casi en todos los
tratamientos las maniobras serdn relajantes.

En primer lugar, las maniobras serdn mas lentas e irdn ascendiendo en intensidad,
para finalizar con movimientos suaves y relajantes.

Cuando se quiera incidir en alguna zona del cuerpo con mds intensidad, es
recomendable apoyar el peso del cuerpo sobre las manos. Estas serdn junto con la
ayuda de los brazos quienes ejerzan la fuerza sobre |la piel del cliente.

También es importante no aplicar el producto con el que se va a realizar el masaje
directamente sobre la piel del cliente, ya que lo notard demasiado frio. El producto,
ya sea crema, aceite, etc., se aplicard en primer lugar sobre las manos del
esteticista que lo frotard para calentarlo y a continuacion sobre la piel del cliente.

El aceite o crema solo se aplicard sobre la zona que se va a redlizar
inmediatamente el masaje. De lo contrario, el aceite habrd sido absorbido por el
cuerpo antes de usarlo.

Cuando el cliente presenta mucho vello, en las piernas, en los brazos o en el pecho,
se necesitard una mayor cantidad de aceite. Esto es importante para evitar
durante el frotamiento hacer dano al cliente. Las manos siempre deben deslizar
con suavidad sobre la piel del cliente.

Cuando las manos del esteticista enfran en contacto con la piel del cliente, estas
deben estar en todo momento sobre la zona que se va a trabajar. Esto es una de
las reglas bdsicas del masaje. Ademds es importante tanto para la concentraciéon
del esteticista como para la relajacion del cliente.

El esteticista debe conocer muy bien los mUsculos del cuerpo humano, ya que las
maniobras del masaje se realizan sobre los mUsculos de la zona a tratar. Para que
las maniobras del masaje sean efectivas y sean agradables se tienen que realizar
sobre la totalidad del musculo.

El esteticista debe guardar una buena postura corporal, ya que durante su jornada
de trabajo va a pasar muchas horas de pie. Las piernas deben estar separadas a
la altura de los hombros. No debe doblar la espalda, para ello se acercard lo
maximo a la camilla para trabajar cbmodamente.

EL USO DE LAS MANQOS DEL ESTETICISTA

El esteticista trabaja con sus manos. Todas las maniobras del masaje se realizan con
las manos, asi que éstas deben estar bien cuidadas.

Las manos deben amoldarse a la piel del cliente. Esto quiere decir que no es lo
mismo realizar un masaje en la espalda donde la zona es mds recta, que realizarlo



en los hombros donde la zona es curva y los dedos de las manos deben adaptarse
a esa zona.

La presidn que se realiza con el masaje, también debe ser controlada. La presion
debe variar dependiendo del movimiento o maniobra que se esté realizando o la
zona en la que se esté tfrabajando. Siempre es conveniente realizar los masajes con
una presion que sea agradable para el cliente.

El ritmo con el que se realiza el masaje es muy importante. El masaje se debe realizar
con el mismo ritmo, pero si se ha de cambiar se realizard de forma gradual. Los
movimientos se enlazardn unos con otros. La persona que recibe el masaje no debe
notar las tfransiciones de una maniobra con ofra.

EL CLIENTE

La mejor manera de recibir un masaje corporal es estando desnudo. Si al cliente
quitarse toda la ropa le hiciera sentirse incémodo, se le aconsejard que se deje la
ropa interior. El cliente debe quitarse los pendientes, relojes, anillos, pulseras, gafas,
etc., todo lo que vaya a molestar en la realizaciéon del masaje.

La piel del cliente debe estar limpia. El masajista indicard como debe colocarse en

la camilla y este cerrard los ojos y concentrard su atencidon en la respiraciéon. Los
brazos deben quedar a los lados del cuerpo relajados. El masaijista cubrird la piel
del cliente con una toalla y solamente ird descubriendo la zona del cuerpo que va
a recibir el masaje. Cuando haya acabado una zona, esta se cubrird con la toalla
para evitar que el cliente tenga frio.

El cliente no debe hacer ningun movimiento. Cuando el masajista tenga que
levantar un brazo, el cliente se dejard llevar y no realizard fuerza, de esta manera
el cuerpo se relajard completamente.

Es recomendable no hablar durante la realizacién del masaje. Tan solo si siente
alguna molestia, o fiene frio, que lo comunicard inmediatamente al masajista.

Cuando el masaijista termine de realizar el masaje, no es aconsejable levantarse
rdpidamente. se debe quedar con los ojos cerrados unos minutos mds para seguir
sinfiendo la relajaciéon del cuerpo.



Dvenaje Civyglice woqmaal

CONCEPTO

El Drenaje linfatico manual (DLM) es una de las técnicas manuales mas efectivas
utilizadas en fisioterapia para el tratamiento del edema, activando el sistema
linfatico superficial para aumentar el "drenaje" del liquido extracelular que esta
retenido. Todas las maniobras y distinfos métodos se aplican de forma suave y
siguiendo el recorrido de los canales linfaticos hacia los grandes colectores y
ganglios. Es necesario conocer la anatomia vy fisiologia de todo el sistema linfatico
para aplicar las técnicas de forma correcta.

HISTORIA DE LA TECNICA

En 1892 el drenaje linfatico manual se hizo conocido como masaje para drenar el
exceso de liquidos, que causaban inflamacién y edemas, pero sélo comenzd a ser
utilizado en Europa en 1932.

Un médico, el Dr. Emil Vodder y su esposa Estrid, trataban personas afectadas por
resfriados y sinusitis estimulando la linfa presente en sus cuellos. Observando los
excelentes resultados obtenidos con este procedimiento, la pareja termind
creando un método mds completo y eficaz, que sigue siendo utilizado hoy por
terapeutas manuales de todo el mundo y recomendado por cirujanos vy
especialistas.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

Por ello el drenagje linfatico es un tipo de masaje, suave vy ligero, que se aplica sobre
el sistema circulatorio y cuyo objetivo es movilizar los liquidos del organismo para
favorecer la eliminacion de las sustancias de deshecho que se acumulan en el
liguido que ocupa el espacio entre las células.

Manipulaciones bdsicas. D.L.M. en las diferentes zonas corporales.

El drengje linfatico puede realizarse en cuello, cara, abdomen, brazos, nuca, zona
dorsal, zona lumbar, gliteos y piernas. Por lo que resulta muy Util en multiples casos
desde linfedema post cirugia, edema por trastornos circulatorios, hasta el
tratamiento de sinusitis cronica o migranas. En medicina estética se usa
fundamentalmente para:



Celulitis: el drengje linfatico manual es el tfratamiento fundamental para

toda celulitis, ya que nos permite tratar la base del problema que es la

retencion de liquidos y sustancias en la piel.

e Edemas: por embarazo, por ciclos menstruales, post cirugia, post
fraumaticos, efc.

e Piernas cansadas: causadas por una retencion de liquidos en las mismas por
causas laborales, nutricionales, genéticas, viajes en avion, etc.

e Varices: la dilataciéon de los vasos aumenta la presidon de la circulacion

venosa y empuja los liquidos hacia los tejidos, sobrecargando la circulacion

linfatica y provocando una retencién de liquidos importante. El DLM elimina

el liquido retenido pero no las varices.

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

1° Paso: estimulacion del sistema linfatico

El drenagje linfatico siempre debe iniciarse con maniobras que estimulen el
vaciamiento de los ganglios linfdticos, localizados en la zona de laingle y en la
regiéon supraclavicular.

El estimulo en estas regiones debe hacerse antes de iniciar las maniobras de

vaciamiento, y debe repetirse 1 a 3 veces, alo largo de la sesion para potenciar
sus resultados.

Inicialmente los estimulos de estas regiones deben ser hecho con movimientos

circulares o de bombeo repetidos 10-15 veces. Posteriormente se debe seguir
el orden para realizar un drenaje corporal completo:

2° Paso: drengije linfatico facial

El drenaje del rostro inicia con el drenaje del cuello. El drenaje del cuello
comienza con circulos con los dedos que ejercen presion en la region
supraclavicular, posteriormente se deben hacer circulos suaves sobre el
musculo esternocleidomastoideo, en la parte lateral del cuello y también en la
zona de la nuca. Después se comienza con el drenaje de la cara propiamente
dicho, para lo que cual se debe iniciar el drenaje alrededor de la boca. Para
esto debe:

e Apoyar el dedo indice y medio, presionando el drea de la barbilla con
movimientos circulares;

e Readlizar movimientos en la region por debajo de la boca y alrededor,
incluyendo la parte de arriba del labio superior, trayendo la linfa en
direccioén al centro de la barbilla;

e Los circulos con los dedos (anular, medio e indice) empujan la linfa de las
mejillas en direccién al dngulo de la mandibula. El movimiento inicia en la
parte inferior de la mejilla, hasta el adngulo, y después hasta la parte mas
cercana a la nariz, trayendo la linfa en direccion al dngulo;



o El pdrpado inferior debe ser drenado en direccién a los ganglios cercanos
al oido;

e El pdrpado superior, region del borde de los ojos y la frente también deben
drenarse en direccion al oido.

3° Paso: drengije linfatico en brazos y manos

El drenagje en el brazo, mano y dedos comienza con el estimulo en la regidon
axilar, con varias series de 4-5 circulos. Posteriormente debe:
1. Hacer el movimiento de deslizamiento o brazalete del codo hasta la region
de la axila. Repetir de 5-7 veces;
2. Hacer movimientos de deslizamiento o brazalete desde la muneca hasta el
codo. Repetir de 3-5 veces;
3. Cerca de la muneca, los movimientos deben realizarse con las puntas de
los dedos con movimientos circulares;
4. El drenaje de la mano inicia con los movimientos circulares de la region
cercana al pulgar hasta la base de los dedos;
5. Los dedos son drenados en circulos combinados con las puntas de los
dedos y del pulgar a lo largo de ellos.
El drenaje de esta drea termina con el estimulo de los ganglios axilares.

4° Paso: drengije linfatico de térax y mamas



El drenaje de esta zona comienza con la estimulacion de los ganglios de la
region supraclavicular y axilar con movimientos circulares o de bombeo.
Posteriormente debe:
1. Posicionar los dedos con movimientos circulares, la region de debajo de la
mama debe ser drenada en direccién a la axila. Repetir de 5-7 veces;
2. La regiéon del centro del térax debe ser drenada en direccidon a la regidn
subclavicular. Repetir de 5-7 veces.
El drenaje de esa zona termina con la estimulacion de la regidn subclavicular.
5° Paso: drengije linfatico en la barriga

B =
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El drengje del abdomen comienza con el estimulo de la zona inguinal.
Posteriormente debe:

1. Hacer movimientos de presidon con la parte lateral de la mano alrededor
del ombligo en direccion a la cresta iliaca, y después de esta, hasta la
region inguinal. Repetir entre 5-10 veces de cada lado;

2. El drenqgje de la parte lateral de la barriga debe ser de arriba hacia abagjo,
presionando suavemente la piel hasta llegar a la cadera. Repetir entre 5-10
veces.

El drenaje de la pared abdominal termina con la estimulacién en bombeo de
los ganglios inguinales.



4° Paso: drengje linfatico en piernas y pies

a\\T]/¥

U7t

El drenaje de las piernas y “pies comienza con la estimulacion de la region
inguinal con presiones consecutivas y movimientos circulares con las puntas de
los dedos en varias series de 4-5 circulos. Posteriormente debe:

1.

w N

Posicionar las manos en forma de brazalete sobre el muslo y hacer el
deslizamiento en medio del muslo hasta los ganglios, de 5-10 veces vy
después de la zona mas proxima de la rodilla, hasta la region inguinal, de 5-
10 veces;

La regidon interna del muslo debe ser drenada en direccién a los genitales;
El drenaje de la rodilla comienza por el drenaje de los ganglios popliteos
localizados en la parte de atrds de la rodilla;

El drenaje de la parte posterior de la pierna debe ser siempre en direccién
a los ganglios linfaticos cercanos a los genitales;

Hacer movimientos de brazalete desde el tobillo hasta la parte de atrds de
las rodillas, presionando las manos contra la piel. Repetir entre 5-10 veces;
Colocar las manos en la parte trasera o posterior de la rodilla, pasando por
los gluteos, Repetir entre 5-10 veces.

Para drenar los pies se deben realizar movimientos circulares con las puntas
de los dedos desde la region maleolar hasta la parte posterior de la rodilla.



7° Paso: drenaje linfatico de la espalda y gliteos

Las maniobras realizadas en la espalda y gluteos pueden ser de presidon con la
parte lateral de la mano y movimientos circulares con los dedos. Se debe
drenar:

e La parte de en medio de la espalda en direccion hacia la axila;

e Laregion lumbar en direcciéon a la region inguinal;

e Laregion superior y media del gluteo en direccién a la regién inguinal;

o La parte inferior de los glUteos en direccion a los genitales.

El drenaje de esa region termina con la estimulacion de los ganglios inguinales.
Después de finalizar el drenagje, el individuo debe permanecer acostado, en
reposo durante 5-10 minutos. En caso de encontrarse en tratamiento contra
linfedema, por ejemplo, podrd usar una media o manga eldstica para evitar
gue la zona se hinche nuevamente. En caso de que realice actividad fisica
infensa posterior al procedimiento, también deberd usar una media o manga
de compresion durante la actividad fisica.

NUmero de sesiones que se deben realizar

El drenaje puede realizarse de 1 a 5 veces por semana, de acuerdo con cada
caso, debiendo ser prescrito el nUmero de sesiones por el propio terapeuta el
cual redlizard el procedimiento después de una evaluacion inicial.

TIPOS DE LA TECNICA

Existen diversas maniobras que pueden redlizarse durante una sesion de drenaje,
pero las que mds se utilizan son:

e Circulos con los dedos (sin el pulgar): se realizan movimientos circulares
presionando levemente la piel y se realizan circulos varias veces
consecutivas por el drea de piel a tratar;

e Presidn con la parte lateral de la mano: posicionar la parte lateral de la
mano (dedo menique) sobre la regidn a ser tratada y girar la muneca hasta
que los ofros dedos toquen la piel. Realizar ese movimiento varias veces a lo
largo de la regién a tratar;

e Deslizamiento: usada con mayor frecuencia en los brazos y piernas o lugares
donde sea posible cubrir con la palma de la mano. Se debe colocar la mano
cerrada sobre la zona a ser tratada y presionar la zona con un ligero
movimiento de arrastre y comenzar de la region mds proxima de los ganglios
e irse alejando;

e Presidon con el pulgar, con movimiento circular: apoyar solamente el pulgar
en la region a ser fratada y realizar movimientos circulares concéntricos



presionando levemente la piel de forma consecutiva en la zona, sin hacer
friccion en la region.

La presion realizada debe ser suave, semejante a un toque leve, y las direcciones
del drenagje debe ser rigurosamente respetadas para que tengan el efecto
esperado.

CONTRAINDICACIONES.

A pesar de todos los beneficios que trae la aplicacion del Masaje de Drenaje
Linfatico, existen patologias en las que no es posible su aplicaciéon o se le debe de
aplicar con especial atencidon a sus efectos. Es por ello que clasificamos en 2 grupos
las siguientes patologias: un grupo de contraindicaciones absolutas (en las que la
aplicacion del Masaje de Drenaje Linfatico estd terminantemente prohibida
debido a que puede empeorar la condicion de la persona) y un grupo de
contraindicaciones relativas (en las que el Masaje de Drenagje Linfatico se puede
aplicar, pero con mucha precaucion a la aparicion de cualquier efecto nocivo en
la persona).

e Tumores malignos no controlados que hayan producido metdastasis

e Infecciones agudas

e Insuficiencias cardiacas descompensadas (porque con el DLM estamos
aumentando el gasto cardiaco pues aumentamos el retorno venoso)

e Trombosis recientes



Reglerologiay pokal
CONCEPTO

es una técnica terapéutica que pertenece a la reflexoterapia. Como bien
podemos deducir, se cenfra principalmente en la zona de los pies. Segun su feoria,
la estimulaciéon de diferentes puntos de los pies puede mejorar nuestro bienestar

HISTORIA DE LA TECNICA

El primer indicio que se ha encontrado de la existencia de la reflexologia en la
humanidad parece ser que son unos grabados del Antiguo Egipto de hace mdas de
4000 anos que se encontraron en una tumba y en los que pueden verse a unos
“médicos” haciendo un masaje en los pies de un “paciente.

Segun parece también hay indicios para creer que mds o menos en la misma
época también se practicaban masajes de este tipo en Japon y en China. De
hecho, se han encontrado escrituras chinas muy antiguas en las que ya se habla
de esta terapia a través de puntos reflejos.

También en la India de hace 5000 anos encontramos la idea de que los pies
significaban la unidn de todo el universo y se mencionan ya los masajes podales.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La planta del pie y el pie en su conjunto, representa en forma esquemdtica la
totalidad del cuerpo y sus érganos. Este es el principio de la reflexologia podal. En
ella, mediante el masaje se puede influir a modo reflejo sobre los correspondientes
érganos y visceras, aparte de la importancia diagndstica



SESION DE REFLEXOLOGIA

El tiempo de una sesion de Reflexologia Podal puede ser muy variable, porque
depende del caso, pero pueden oscilar entre 30 a 90 minutos. Las sesiones de
relajacién o para prevencion, pueden durar 30 minutos.

MATERIALY DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

En una primera toma de contacto se realiza un examen visual para observar el pie,
el color de la piel, asi como cualquier otra alteracion como sudoracion excesiva,
callos, durezas, verrugas, sabanones, heridas, etc. También se presta atencion a la
morfologia del pie ya sea pie plano, pie cavo, hallux valgus, dedos en garra o en
martillo o el tobillo valgo o varo, que en zonas reflejas del pie, pueden influir a nivel
reflejo sobre los érganos correspondientes.

Después, se palpa la textura de la piel, se presiona sobre las zonas reflejas y se
hacen tests de movilidad para el tobillo, el pie y los dedos de los pies. En
condiciones normales, los pies deben ser indoloros, eldsticos y cdlidos. Cualquier
alteracion de estos pardmetros en las zonas reflejas puede manifestar un trastorno
en los érganos correspondientes.

Se presta especial atencién a las zonas anormales de reflejos, que originan
sensaciones desagradables y dolor acentuado. A veces, se perciben pequenas
estructuras cristalinas bajo los dedos, que indican la existencia de un frastorno a
este nivel. Estas zonas son atendidas especificamente durante la sesidn de
reflexologia.

El masaje de Reflexologia Podal se realiza en ambos pies, empezando por el pie
izquierdo. Se suele trabajar por sistemas y érganos, sistema nervioso, sistema dseo y
sistema muscular. Se realiza mediante presiones, fricciones y movilizaciones de las
articulaciones del tobillo y pie. La presion se dosifica para no sobrepasar el umbral
de dolor de cada persona. Y su duracion puede ser de pocos segundos a varios
minutos. Pueden ser directas y circulares estimulantes o sedantes.

El masaje en bebes y ninos pequenos es delicado, con presiones suaves y de corta
duraciéon. En los ninos de 8 a 10 anos en adelante puede hacerse para favorecer
el desarrollo osteomuscular y la funciéon del sistema endocrino, regular el sistema
nervioso, y estimular el sistema inmunitario.

El masaje en ancianos también es suave y delicado. Puede ayudar en las funciones
motoras, al sistema nervioso, la respiracién, el transito intestinal, y al sistema urinario.



TIPOS DE LA TECNICA

e Reflexologia podal. En los pies llegamos a encontrar 7.000 puntos nerviosos,
por lo que estimular esta zona ayuda, y mucho, a sentirnos mejor. Son
muchos los érganos que se ven reflejados en nuestros pies, como por
ejemplo: pdncreas, rinones, cerebro, oidos, hombros, pulmones...

e Reflexologia facial. En el rostro tenemos unas 1.200 terminaciones nerviosas.
Aplicando ligeras presiones sobre ella y el crdneo, el terapeuta podrd
conseguir aliviar zonas como la cabeza, los pulmones, el abdomen o el
vientre. La cara estd estrechamente relacionada con el sistema neuromotor
y heurovegetativo

e Reflexologia en las manos. Al igual que ocurre con los pies, se trata de una
zona donde se ven reflejados muchos érganos. Sin embargo, las manos
estan mds ligadas al bienestar emocional, la reduccidon de estrés y la mejora
del estado animico cuando se estimulan.

e Reflexologia en las orejas. También conocida como reflexologia auricular. Se
aplica en el pabelldn de las orejas, y aunque puede ser la menos conocida,
ofrece un montén de beneficios, sobre todo cuando se trata de tratamientos
prolongados en el fiempo.

CONTRAINDICACIONES
1.Enfermedades agudas o crénicas.
2.Durante la menstruacion en la mujer, no actuar sobre el aparato genital.

3.Durante el embarazo, sobre todo en caso de peligro de abortos o parto
prematuro o incluso en embarazadas con antecedentes de 10s mismos.

4 Enfermedades infecciosas que cursan con un estado febril elevado, dolores
fuertes, espasmos, hemorragias.

5.Pacientes con cdncer, sobre todo en caso de metdstasis.

6.En diabetes, si se inyecta insulina, se ha de llevar un control de glucosa (bajo
control médico) por la posibilidad de oscilaciones en el nivel de glucosa en sangre.

7.Personas débiles, edad avanzada y pacientes que acaban de superar una
enfermedad o intervencion quirdrgica grave.



oglecpqlioy
CONCEPTO

La osteopatia es un conjunto de técnicas manuales fundamentadas en las leyes
por las que se rige la vida y los organismos vivos. Esta especialidad busca restaurar
y mantener el equilibrio del cuerpo para que se recupere y conserve su capacidad
de autorregularse.

HISTORIA DE LA TECNICA

La osteopatia fue fundada por un médico americano llamado Andrew Taylor Still
(1828-1917). Hijo de padre predicador, médico y granjero.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La osteopatia es un tipo de medicina alternativa (sin evidencia cientifica) que
enfatiza la manipulacién fisica del tejido muscular y éseo.Su nombre deriva del
griego antiguo "hueso" (doTeov) vy "sensible a" 0 "que responde a" (-maBeia). No existe
evidencia convincente de su efectividad para el tfratamiento del dolor
musculoesqueléticoé y la misma es limitada para el caso de ciertos dolores
especificos. Partes de la osteopatia, como la terapia craneal, no tienen ningun
valor terapéutico y se han catalogado como pseudociencia. El ministerio de
sanidad espanol incluyd en el ano 2019 a la osteopatia en su lista de evaluacién
de distintas terapias para su posible catalogacién como pseudociencias.

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

Las técnicas terapéuticas que se utilizan se eligen segun el tipo de paciente (edad,
sexo, estado de salud...), segin el diagndstico y con el consentimiento del
paciente en todo momento. Siempre se realizardn respetando el limite del dolor del
paciente.

La Osteopatia es una forma de terapia global, por lo que es posible que ante un
problema determinado se realicen técnicas tanto estructurales, como craneales y
viscerales para poder conseguir el mejor estado de salud posible.



Las técnicas utilizadas pueden ser: estructurales (manipulacion vertebral y de ofras
arficulaciones, estiramientos, movilizaciones, masaje,...), viscerales (bombeos,
técnicas faciales ), craneales (equilibraciéon funcional, técnicas de descompresion),
técnicas faciales, arteriales, drenaje linfatico.

Resumiendo, cuando un paciente acude a la consulta primero hacemos la historia
clinica (anamnesis), después hacemos una exploracion que incluye la inspeccién
del paciente, la palpacién de diferentes tejidos, la realizacion de test o pruebas de
movilidad para buscar zonas que hayan perdido su buena funcion. Una vez
tenemos el diagndstico del problema se pauta el fratamiento utilizando diferentes
tipos de técnicas estructurales, viscerales y craneales.

Una sesion de Osteopatia en nuestra consulta tiene una duracién de 45 minutos
aproximadamente. Las sesiones de Osteopatia ponen en marcha una serie de
mecanismos de curaciéon que tenemos integrados en nuestro organismo, por lo que
hay que dejar un periodo de descanso entre las sesiones (normalmente una
semana) para que pueda restablecerse el buen funcionamiento corporal.

La sesidon de osteopatia es siempre individual, en la que se establece un dialogo
enfre las manos del terapeuta y los tejidos del paciente. Consta de un primer
tiempo evaluativo y un segundo tiempo terapéutico. Enla primer parte el terapeuta
se interesara por el estado de salud general y realizara una serie de test y
palpaciones manuales para identificar las estructuras que han sufrido pérdida de
movimiento o estrés mecdnico. Una vez identificadas dichas estructuras se
aplicaran las técnicas manuales pertinentes para normalizar la funcidn y eliminar
los sintomas del paciente.

Por ejemplo, un dolor a nivel dorsal o en un brazo, puede ser el reflejo de una
afeccion visceral digestiva o cardiaca, lo que intfentamos poner en evidencia
durante el diagndstico osteopdtico y, de esta forma, tratar la causa real del
problema y no tanto el sinfomai.

A modo de ejemplo, diremos también que, la disfuncidn primaria o causa de todo
el desarreglo mecdnico posterior que llevard a determinado segmento a ser
sinfomdtico, doloroso, suele situarse a distancia de este y, por tal motivo, en
osteopatia tratamos la zona dolorosa y ofros segmentos a distancia causantes del
encadenamiento de tensiones, de disfunciones arficulares, musculares etc. que
acaban por sobrecargar el tejido que, finalmente, presenta el sinftoma doloroso.



Es muy frecuente encontrar lumbalgias que responden a una causa primaria de
antecedentes de lesiones de tobillo mal solucionadas.

Acudir a una sesion de osteopatia o a un ostedpata no entrana en ningun caso
riesgo alguno. El ostedpata trabaja siempre respetando, mediante el didlogo con
los tejidos, las posibilidades particulares de cada individuo.

El tratamiento osteopdtico siempre es muy suave y no le haremos dano. El
ostedpata utiliza un amplio abanico de técnicas osteopdticas para adaptarse alas
necesidades individuales de cada paciente. Desde las técnicas osteopdticas
manuales y articulares mas tradicionales a las técnicas mds sutiles conocidas como
la osteopatia craneal y las técnicas viscerales. El  ostedpata estd altamente
formado y empleard el mejor enfoque para el paciente.

La osteopatia presenta muy buenos resultados en el fratamiento del dolor crénico.
El dolor es el mecanismo de alerta que posee el cuerpo para avisarnos que algo
no esta funcionando bien.

TIPOS DE LA TECNICA

Dependiendo de la parte del cuerpo en la que se encuentra, hay diferentes
disciplinas cada una orientada a la atencidon de la estructura afectada:

e Osteopatia estructural: Dedicada al restablecimiento del aparato muUsculo-
esquelético y de la postura, centrdndose en la columna vertebral y ofras
arficulaciones y fraumatismos.

e Osteopatia craneal: Se centra en los problemas craneales y su influencia en
el Sistema nervioso cenftral.



e Osteopatia visceral: Enfocada hacia la curacion de érganos y visceras,
pretendiendo mejorar la funcién de estos mediante manipulacion para
conseguir un mejor riego sanguineo.

CONTRAINDICACIONES.

Las técnicas directas podrdn utilizar (empuje), el impulso, la contraccion muscular,
el frabajo fascial o el rango pasivo de movimiento, para lograr la respuesta de los
tejidos.

e Aneurisma adrtico..

e Heridas abiertas, trastornos de la piel, cirugia reciente..
e Hidrocefalia aguda..

e Hidrocefalia sin diagndstico diferencial..

e Hemorragia intracerebral aguda



Terapias naturales

Huvoevapia
CONCEPTO

Es la parte de la terapéutica fisica que tiene como objetivo el empleo del agua
como agente terapéutico en cualquier estado fisico o temperatura, utilizando sus
caracteristicas quimicas, mecdnicas y térmicas, contribuyendo al alivio y curacién
de diversas enfermedades. Etimoldégicamente el origen de la palabra en los
términos griegos Hydor que significa agua y Therapeia que significa terapia. Se
debe diferenciar la hidroterapia de la hidrologia médica o crenoterapia y de la
talasoterapia. La hidroterapia utiliza el agua de manantial o pozo con
caracteristicas mineromedicinales y la talasoterapia cuando el agua procede del
mar.

HISTORIA DE LA TECNICA

A finales del siglo XVIII los médicos Sigmund Hanh y Johann Hahn defendieron las
aplicaciones de la hidroterapia como método preventivo y como tratamiento
terapéutico de diversas enfermedades.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La hidroterapia es la utilizacién terapéutica del agua por sus propiedades fisicas;
podemos definirla también como la rama de la hidrologia que estudia la aplicacion
externa del agua sobre el cuerpo humano, siempre que sea con fines terapéuticos
y principalmente como vector mecdnico y térmico.

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

En las técnicas hidroterdpicas sin presion, el agua se utiliza Unicamente como
método de fransferencia térmica, tanto termoterdpico superficial como
crioterdpico. El estimulo térmico serd proporcional a la diferencia de temperatura
entre el agua y la piel, a la superficie tratada y a la duracién de la aplicacién. Estas
técnicas hidroterdpicas, generalmente aplicadas con agua fria, de corta duraciéon
y que producen estimulos breves, son muy utilizadas en medicina naturista.



Siguiendo las prescripciones de Priessnitz y S. Kneipp, se emplean como
anfipiréticas, sedantes, reguladoras en las distonias neurovegetativas, relajantes
musculares y desde el punto de vista preventivo como estimulantes del sistema
vascular periférico.

Sin embargo, no deberian ser exclusivas de las practicas naturistas, porque, aunque
muchas de las indicaciones de estas técnicas no se incluyen dentro de la medicina
fisica el conocimiento de sus efectos fisioldgicos hace que puedan ser
perfectamente utilizadas en medicina como complemento de otras medidas
terapéuticas, ya sean fisicas o medicamentosas.

En las técnicas con presion, se asocia al efecto térmico el factor hidrocinético
producido, bien porla accién percutoria de la proyeccion del agua a presion sobre
la superficie corporal, bien por la agitaciéon del agua del bano. En estds técnicas,
ademds de los tres factores anteriores (temperatura, drea de aplicacion y
duracion), es necesario anadir la mayor o menor presion que produce el agua en
movimiento y que modifica los efectos de la aplicacion.

En el tratamiento en piscina, no es el efecto térmico de la temperatura del agua el
principal factor (de hecho, suele utilizarse la temperatura termoindiferente). Son los
efectos de la inmersidon los que van a permitirnos la realizacion de ejercicios
terapéuticos en el agua, principal razén del uso de la hidroterapia en medicina
fisica.

Describiremos, brevemente, las técnicas sin presion, para efectuar una revision mas
detallada de las técnicas con presion y del tratamiento en piscina e
hidrocinesiterapia

LAVADOS O ABLUCIONES

El lavado o ablucidn consiste en la aplicacion directa de agua sobre la superficie
corporal, mediante un guante, esponja o, mejor, un pano mojado en agua y
posteriormente bien escurrido.

La aplicacién se realizard con agua fria o fresca, segin se quiera obtener una
reaccién térmica mds o menos intensa. El pano se mojard las veces que sed
necesario, para evitar que se caliente en contacto con la piel. La aplicacion se
efectuard con el paciente de pie o en decubito, y siempre con la mayor rapidez
posible, para evitar un enfriamiento excesivo del individuo.

Los lavados pueden ser locales, regionales o generales; cada uno de ellos tiene
una técnica de aplicaciéon distinta. Como norma general, se aplican de una
manera centripeta. Los lavados mds usuales son:

— lavados de la parte superior del cuerpo;

— lavados de la parte inferior, y lavado total del cuerpo.



Tras el lavado, el cuerpo no se seca, sino que se arropa convenientemente y se
tapa con mantas en la cama. De esta forma, al cabo de algun tiempo (15-30
minutos) y en condiciones normales, aparece una vasodilatacion reactiva, con
eliminacién de calor y sensacién de bienestar.

Como norma general, en todas las aplicaciones de agua fria, el cuerpo debe estar
caliente antes y después de la aplicacion.

Esto significa que: nunca se hard una aplicacion fria en pacientes con escalofrios
o con los pies frios, o en habitaciones frias. En estos casos, siempre se realizardn
aplicaciones calientes; fras la aplicacion, se abriga bien al paciente; éste
permanecerd en reposo el tiempo que precise para recuperar su temperatura
normal o para conseguir vasodilataciéon reaccional.

TIPOS DE LA TECNICA

Existen numerosas técnicas hidroterdpicas y se han realizado mdultiples
clasificaciones de ellas.

Siguiendo la clasificacion de San Martin y Armijo, las dividiremos en:

— Técnicas sin presion: lavados, afusiones, envolfuras, compresas y fomentos, y
banos.

— Técnicas con presidn: duchas y chorros, banos de remolino y masaje
subacudtico.

— Tratamiento en piscina: tanques, piscinas y natacion.
CONTRAINDICACION

e Artritis infecciosa (en piscinas)

e Cardiopatias descompensadas

e Bronquitis créonica descompensada

e Dermatologia: micosis y dermatitis pidgena

e Cirrosis y diarreas

e Epilépticos no controlados y sindromes coréicos
e Cualquier herida abierta

e Hipertension arterial y varices.



Qoneopqlia
CONCEPTO

La homeopatia es un método terapéutico que se basa en la ley de similitud o de
los semejantes, la cual afirma que una sustancia que provoca determinados
sinftomas en una persona sana, en pequenas cantidades, es capaz de curar los
mismos sinfomas o semejantes en una persona enferma

HISTORIA DE LA TECNICA

La medicina homeopdtica es un método terapéutico que aparecid en Europa a
finales del siglo XVIII, anterior a acontecimientos cientificos relevantes como la
infroduccién del método experimental en farmacologia vy fisiologia, la teoria
microbiana, celular, atémica, de la evolucidon y el positivismo.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La homeopatia es una rama de las ciencias médicas y es una forma concreta y
bien definida de tfratamiento. Como herramienta terapéutica, enriquece las
opciones que el médico puede ofrecer a sus pacientes.

Estd basada en el llamado fendmeno de la similitud y en la utilizacién de sustancias
medicinales en pequenas dosis. Si una sustancia es capaz de producir
determinados sinfomas y desérdenes en un individuo sano, cuando se la administra
en pequenas dosis en un sujeto enfermo desencadena reacciones regula-doras,
reparadoras y, en definitiva, curativas, aliviando sintomas y corrigiendo desérdenes
similares a los que genera en el sano. De esta manera, el tratamiento homeopdatico
no busca restablecer el ordeno suprimir las manifestaciones de la enferme-dad de
manera directa, sino que tiene como objetivo estimular la reaccién curativa del
enfermo.

Esta accidén restauradora del orden vital de las pequenas dosis de sustancias,ad-
ministradas de acuerdo con el fendmeno de similitud, se verifica en la clinica con
seres humanos, en veterinaria, en plantas, en cultivos y también en modelos
experimentales de animales de laboratorio, tejidos o células.



MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

En la elaboracion de remedios homeopdticos se emplean materias primas de
origen animal, vegetal y mineral, las cuales servirdn para preparar remedios liquidos
o solidos. Estas materias primas deben pasar por confroles de calidad que
garanticen la seguridad de su uso.

Tenemos:

Las materias primas vegetales son las que generan un mayor niUmero de remedios.
Para ello se pueden emplear diferentes partes de la planta: tallos, hojas, frutos,
flores, cortezas, raices y semillas. A su vez, pueden ser materia prima fresca o seca.
Por lo general, a partir de esta materia prima se elaboran tinturas madre que se
preparan dejando la planta fresca en maceracion con alcohol (el grado de
alcohol depende de la materia prima a fratar) durante un periodo de tres semanas.
Esta maceracién también se puede realizar en un medio alcohol-glicerol destinado
a vegetales como las yemas.

Con la tintura madre que se obtiene se procede a preparar las diluciones que
pueden ser centesimales (1:100) o decimales (1:10) y que se acompanan de un
proceso de agitacion estédndar (dinamizacién). Para preparar estas diluciones, a
partir de tinfura madre es importante tener en cuenta que el vehiculo para realizar
la dilucién también serd liqguido como por ejemplo, una solucién hidro-alcohdlica,
en este caso el agua que se emplee ha de ser purificada.

El método de dilucion que generaimente se emplea es el centesimal. Para
prepararlo se emplean varios frascos, colocando en el primero 99 partes de alcohol
(70°) y una parte de la cepa a emplear, éste frasco se somete a una agitaciéon
vertical (cien sacudidas fuertes). Una vez se ha dinamizado la dilucidn se habrd
obtenido la primera dilucion centesimal o 1CH. Después, se procede a poner 99
partes de alcohol y una parte de la primera dilucidn, y se vuelve a agitar. Asi se
obtiene la segunda dilucién o 2CH. De esta forma es como se van elaborando Ias
diferentes diluciones sin superar los 30 CH.

Por ofro lado, los preparados homeopdticos vegetales también pueden ser sélidos,
en tal caso se hacen a partir de materia prima seca. Estas acostumbran a ser
insolubles en medio liquido, por los que se reducird la concentracion



(desconcentraciéon) mediante una sustancia sélida, como por ejemplo: la lactosa.
En este caso en lugar de hablar de diluciones, hablaremos de trituraciones.

Las formas de preparacion realizadas con las materias primas vegetales también
serdn aplicables a las materias animales (secreciones, liofilizados de érganos,
venenos y otras sustancias bioldgicas), que deben provenir de animales sanos por
lo que deben seguir unas normas de cumplimento obligatorio.

Y, en el caso de los minerales (sales, dxido, azufre...) deberdn pulverizarse mediante
el empleo de procesos mecdnicos que ayudan a obtener particulas pequenas de
igual tamano (homogenizacidén). Posteriormente, se trituran junto a la lactosa hasta
su maxima refinacion, asi se podrd conseguir que se diluyan en un medio liquido.

Una vez obtenidas las diluciones se procede a la fabricacidon de los diferentes
remedios:

Grdnulos, son la forma mds representativa de remedio homeopdtico.
Gotas, se preparan con una o varias diluciones homeopdticas.

Glébulos, son esferas mds pequenas que los granulos y se preparan de forma similar
a estos.

Oftras formas de preparados: jarabes, polvos, pomadas, ampollas, etc.

En cuanto a su presentacién, los remedios homeopdticos vienen definidos con la
denominacién latina de la materia prima que se emplea, el nUmero y el método
de la dilucién. Por ejemplo:

Enresumen, la preparaciéon de los remedios homeopdticos se basa en los principios
de dilucidon y dinamizacién asegurando que los preparados estén libres de
toxicidad y, al mismo tiempo, pretende garantizar la eficacia de los preparados.
Ademds, la elaboracion de los productos de Homeopatia sigue las técnicas
descritas en las correspondientes farmacopeas.



TIPOS DE LA TECNICA

ninguna mas que su elaboracién primaria.

CONTRAINDICACIONES.

La mayoria de las personas tolera bien los remedios homeopdticos y su uso
comporta pocos riesgos. Sin embargo, pueden aparecer efectos secundarios,
como reacciones alérgicas y téxicas.
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CONCEPTO

La Fitoterapia es la ciencia que estudia la utilizacion de los productos de origen
vegetal con finalidad terapéutica, ya sea para prevenir, para atenuar o para curar
un estado patoldgico.

HISTORIA DE LA TECNICA

el concepto de fitoterapia se origind cuando el médico francés, Henri Leclerc,
utilizd el término por primera vez en 1913 y publico varias ediciones del Précis de
Phytothérapie “Manual de Fitoterapia”, cuya primera edicion fue publicada en
1922. La fitoterapia se publicd con su definicion comun en 1934, después de ser
presentada por Eric Frederick William Powell, quien era practicante de herbalismo
y homeopatia.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La fitoterapia engloba una gran variedad productos vegetales que tienen
diferentes propiedades. La forma de usarlos es esencialmente con soluciones
liguidas o de pastillas con extractos de la planta, aungque muchas de las hierbas
populares se han empleado tradicionalmente en infusiones, como por ejemplo la
cola de caballo. Con las hierbas medicinales también se han creado lociones,
cremas y pomadas para el uso tépico y predecir y curar afecciones de la piel.

Con un fratamiento de fitoterapia puede tratarse cualquier dolencia o
enfermedad ya que sus aplicaciones son innumerables. En los paises occidentales
SUS USOS se cenfran en:

e Afecciones poco graves: cefaleas, dermatitis y molestias menstruales.

e Algunas enfermedades cronicas: ansiedad, hipertension, depresion, ansiedad,
diabetes, asma, artritis e hipertensién.

e Tratamiento de sinfomas concretos: astenia, dolores de huesos, picores, etc.



MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

Partes a usar de la planta

e Partes aéreas o hierba (herba): la gran mayoria de los medicamentos
botdnicos en uso actual se derivan de hojas o partes aéreas. Todas las partes
de la planta que se encuentran por encima del suelo se conocen como las
partes aéreas.

e Hoja (folia): Las hojas surgen del tallo. Las hojas a veces se pueden usar solos
o mezclados con el peciolo.

e Flor (flos): aunque las flores son de gran importancia botdnica, son solo una
fuente menor de drogas utilizadas en fitoterapia o farmacia.

e Fruta (fructus): Las frutas y las semillas han producido importantes productos
fitoterapéuticos.

e Corteza (cortex): la corteza es la capa protectora mds externa del fronco
de un drbol y estd formada por capas de células vivas justo encima de la
madera misma. Usualmente hay altas concentraciones de los ingredientes
activos en la corteza.

e Raiz (radix): las partes de hoja o madera de muchas especies se usan
medicinalmente. Pueden ser enteros o en rodajas, pelados o sin pelar. Las
raices pueden ser fibrosas, sélidas o carnosas. Las raices pueden tener forma
tuberosa o conica, cilindrica, e.t.c.

e Rizoma (rhizoma): El rizoma es un tallo alargado lenoso o carnoso que
generalmente crece horizontalmente debajo del suelo, formando hojas
sobre el suelo y raices en el suelo.

e Bulbo (bulbus): Un bulbo es la estructura delgada formada por numerosas
capas de escamas de bulbo que son bases de hojas.

e Semillas: las semillas estdn contenidas en la fruta.

e Gomas-Resinas: Las gomas son solidos que consisten en mezclas de
polisacdridos. Las gomas fluyen de un tallo danado como mecanismo de
defensa o, a veces, como un sistema de proteccion contra la invasion de
pudricion bacteriana y fungica. Las resinas se excretan de células o
conductos especializados en plantas.

e Aceites grasos: provienen de las semillas o de los frutos de las plantas.

Para la preparacion de fitomedicinas en condiciones domésticas se dan las
siguientes proporciones:



e Una pizca (tanto como los tres dedos obtienen polvo) contiene 0.5 - 1 g.
preparacion triturada.

e Una cucharadita llena, llena de preparacion triturada contiene 1,5-2 g de
plantas medicinales.

e Una cuchara llena, llena de preparacion friturada contfiene
aproximadamente 5 g de combinacion de plantas medicinales.

e Una cuchara llena, contiene alrededor de 4 g de flores u hojas.

e Una cuchara llena llena contiene aproximadamente 8 g de raices o
madera.

e Una cuchara llena llena contiene aproximadamente 7,5 g de semillas o
tallos.

Modos de administracion

Oral: decocciones, infusiones, tinturas, jarabes y tabletas se toman oralmente y
algunas veces sublingualmente.

Nasal (Fumar, fumar o cocinar al vapor): los aceites esenciales suspendidos en
liguidos calientes o en polvo pueden cortarse para que los compuestos activos se
absorban a fravés de la mucosa

Piel: Las lociones, aceites, unguentos o cremas que contienen extractos de plantas
medicinales se aplican directamente sobre Ia piel, donde se absorbe el compuesto
activo.

Rectal: Las preparaciones liquidas se pueden administrar como enemas vy el sélido
como supositorios. Los compuestos activos son absorbidos por la membrana
mucosa del recto.

Bano: Hierbas o extractos de hierbas se pueden agregar al agua del bano.

Duracion del fratamiento con medicamentos a base de plantas.

Por lo general, el efecto terapéutico de las plantas medicinales es lento, por lo que
el tratamiento debe continuarse durante 2 a 4 semanas. Cuando se requiere un uso
prolongado, se recomienda después de 1,5 a 2 meses, el tratamiento se
suspenderd durante 1 a 2 semanas y se reiniciard. A menudo, la falla de la terapia
con hierbas se debe ala omisién de la regla anterior.



Las formas tradicionales de usar plantas medicinales son:

Las mezclas son productos con propiedades medicinales y que contienen 2 o mds
plantas o hierbas que pueden actuar individualmente, de forma aditiva para
restaurar o mantener la salud. En los medicamentos fradicionales, las plantas
medicinales se usan tipicamente en mezclas.

Tés El significado del término té se amplid gradualmente en el idioma inglés, primero
haciendo referencia a la hoja seca de té, luego a la bebida elaborada a partir de
ella, y luego se aplicé a todas las hierbas a partir de las cuales se pueden hacer
infusiones potables. Se establece una distincidon bdsica entre:

Tés no medicinales que se consumen por placer, como el té negro y sus mezclas.

Tés medicinales que se usan como tés simples o, mas comunmente, como mezclas
de fé.

Infusiones o infusiones medicinales preparadas remojando hierbas en agua
hirviendo. Un té medicinal tipico se compone de varias hierbas. Bdsicamente,
existen tres formas de preparar el té: decoccidn, infusién y maceracion en frio.

a) Decoccidn: son preparaciones de partes lenosas duras de plantas tales como
corteza, raices, semillas y nueces. Por lo general, se preparan hirviendo de 1 a 2
cucharaditas de café de la parte dura de la planta durante 1-10 minutos. Para la
preparacién de la bebida, es mejor no poner agua caliente sobre la hierba, sino
agregar agua friay calentar la mezcla para que hierva. Después de hervir, el liquido
debe dejarse reposar durante 15 minutos y luego puede drenarse. La bebida es
mejor beberla en una sola dosis, ya que de esta manera sus elementos activos se
mantendrdn sin cambios. Para el procedimiento, es mejor no usar utensilios de
acero inoxidable, sino usar arcilla, esmalte, vidrio o similar.

b) Infusion (té caliente o bebida): la infusidn se prepara usando agua hirviendo pero
sin hervir la hierba. Esto significa que el agua hirviendo se vierte en una taza con la
preparacion farmacéutica y la mezcla se deja cubrir durante 15-20 minutos para
descansar. De esta manera, las sustancias activas de las partes delicadas de las



plantas medicinales (generalmente flores, hojas) no se evaporardn ni neutralizardn
con una ebullicion extensa. Por lo general 1 — 2 cucharaditas de café de hierba
desmenuzada se utilizan para un vaso o una taza de agua hirviendo. Mds
especificamente, 1 onza o 25 gramos de hierbas secas, o 2 onzas o 50 gramos de
hierbas aromaticas frescas, se deben agregar a 1 litro o 600 ml de agua hervida. La
bebida caliente se debe tomar de inmediato, pero también se puede guardar en
el refrigerador hasta por 24 horas. En una enfermedad crénica, una taza de té
medicinal debe consumirse tres veces al dia, ya que en una fase aguda el té de
hierbas se puede consumir é veces al dia.

c) Maceracion fria: se refiere a una preparacién hecha anadiendo agua fria a la
cantidad requerida de la droga, que se deja en remojo a temperatura ambiente
durante 6-8 h antes de que se forme.

Dosis de tés

El t& preparado (independientemente de la forma de preparaciéon) debe
consumirse dentro de las 24 horas de la preparacion; de lo contrario, la solucién
podria ser un entorno adecuado para el crecimiento de varios microorganismos
gue envenenardn el té& con sus toxinas.

El t& con olor desagradable, borrosidad y cambio de color no debe beberse. La
infusidon después de la preparacion debe almacenarse en envases de vidrio o
esmalte y no metdlicos, porque el & puede reaccionar con el metal liberando
sustancias nocivas. Como regla general, la infusién se almacena en lugares oscuros
y frescos, a temperatura ambiente o en el refrigerador.

Los tés de las plantas medicinales son drenados y endulzados preferiblemente con
miel, se recomienda su uso tibio, porlo general 3 vasos al dia, ayunar por la manana
(antes de comer), mediodia después de comer y la noche antes del sueno, pero
se deben observar las siguientes:

El té diurético se toma a la hora del desayuno; 1 litro se debe consumir de una vez
si es posible.

Los tés estimulantes del apetito se toman aproximadamente 30 minutos antes de
las comidas.



Los tés que se usan como laxante o como ayuda para dormir se deben tomar por
la noche.

Los tés de menta y manzanilla para malestar estomacal se deben tomar a la hora
habitual de la comida del paciente o segun sea necesario.

Los tés diaforéticos como el té de flor de tilo y el té de flor de saUco no tienen efecto
en la manana, pero cuando se toma por la tarde a medida que aumenta la
temperatura corporal, induce prontamente sudoracion profusa (Hildebrandt et al.,
1954).

Las proporciones de dosificacion para té liquido son:

e Una cucharadita llena contiene 5 g de té (liquido).

e Una cuchara llena llena contiene 15 g de té (liquido).

e Una taza de café llena contiene 50 g de té (liquido).

e Una taza de té lleno contiene 100 g de té (liquido).

e Unvaso lleno de agua contiene 150-200 g de té (liquido).

Las dosis tipicas de la terapia de té liquido son:

Los adultos toman alrededor de 3 vasos de té por dia (la manana antes de comer,
el almuerzo después de comer y la noche antes de acostarse).

Los ninos de 6 a 14 anos toman la mitad de la dosis para adultos.
Los ninos de 2 a 6 anos foman 1/4 de la dosis para adultos.

Los ninos de 0-2 anos reciben 1/8 de las dosis para adultos.

Proporciones de dosificaciéon para la preparaciéon de infusiones y bebidas:

Los ratios mdas comunes son:

1-3 cucharaditas o 1 cuchara llena con una preparacion medicinal para un vaso
de agua o é cucharaditas llenas con la preparacion triturada en 1 litro de agua.



Extractos: son preparaciones concentradas de formas liquidas, en polvo o viscosas
que se hacen ordinariamente a partir de partes de plantas secas (el medicamento
en bruto) por maceracion o percolacion.

Tintura: Las tinturas se obtienen sumergiendo una hierba en una solucién alcohdlica
por un periodo de 3 semanas. Durante este tiempo, los ingredientes activos de la
hierba se disuelven en la solucidon alcohdlica y se forma la tintura. Para la
preparacion, el alcohol mds comUnmente utilizado es la solucion de etanol (40 -
70%) como vodka, jean o ron blanco. La planta triturada se coloca en un recipiente
de vidrio y se cubre con alcohol (1: 5, 1:10 o 1:20) y se deja en un lugar cdlido
durante 21 dias. Luego, el liquido es prensado, drenado y almacenado en
recipientes de vidrio firmemente cerrados, en lugares oscuros, ya que estdn
disenados para una mayor vida Util y almacenamiento. Las tinturas de las plantas
venenosas y las de accion fuerte se mantienen separadas de otfras formulaciones.

Uso: Las tinturas se usan internamente como gotas diluidas en agua. Ademds, la
tintura puede verterse directamente en la boca para su absorcidon inmediata, o
puede tomarse con una pequena cantidad de agua o jugo. Si el alcohol y el olor
no son preferibles, la dosis adecuada de la finfura se puede disolver en
aproximadamente medio vaso de agua tibia y el alcohol se evaporard en poco
tiempo. En general, las finturas son mucho mds efectivas que las infusiones e
infusiones.

UngUento: los ungUentos son preparaciones semisodlidas destinadas a la aplicacion
externa. Pueden ser facilmente absorbidos por la piel y transferidos a la zona
afectada del cuerpo, los ingredientes terapéuticos que contienen. Los ungUentos
por lo general contienen mezclas medicinales que se utilizan con fines terapéuticos,
para masajes para aliviar el dolor muscular, para estimular los musculos y las
articulaciones del cuerpo. Se preparan calentando o simplemente mezclando
aceites vegetales con hierbas y tinturas de alcohol. La manera mas facil de hacer
una pomada es usar vaselina o cera natural de abeja y mezclarla con hierbas
apropiadas o tinturas herbales o aceites esenciales. Se usan externamente y se
guardan en un lugar fresco y oscuro.

Aceites medicinales (infusiones de plantas farmacéuticas en aceite): son aceites
grasos o ceras liguidas que contienen soluciones o extractos de plantas
medicinales. Estan preparados cuando la hierba se deja con aceite (generalmente
aceite de oliva o girasol), durante unos dias al sol. Luego, los ingredientes activos
de las plantas medicinales se extraen en el aceite. Los aceites medicinales se usan



tanto interna como externamente, generalmente como aceites de masaje,
especialmente en aromaterapia.

Aceite esencial: son aceites voldtiles extraidos de las plantas a fravés de un proceso
de destilacion o extraccién de vapor. Son de considerable importancia como
ingredientes activos de plantas medicinales.

Cataplasma (compresa). Es una mezcla humeda que se aplica directamente al
cuerpo, donde es necesario. Para la preparacion, hierbas frescas o secas se utilizan
como cataplasma. Cuando se usan hojas frescas, tallos o raices, se deben romper
o triturar antes. Si se usan hierbas secas, se puede agregar un poco de agua
caliente a las hierbas, que estdn finamente picadas o en polvo. Para el
procedimiento terapéutico primero en el polvo de plantas trituradas, se anaden
unas gotas de agua hirviendo y luego se agita hasta que se forme la pasta. Luego,
la mezcla se extiende sobre una gasa y se coloca externamente sobre la parte
dolorosa envuelta con fina gasa de red. La bolsa se mantiene en su lugar con un
vendaje y se mantiene caliente.

Siropes: Los jarabes medicinales contienen extractos o infusiones de las plantas
medicinales, que se agregan al jarabe bdsico preparado con azicar en bruto o
miel, ya que tiene propiedades suavizantes. El sabor desagradable de algunas
hierbas estd cubierto por el sabor dulce, haciendo que el uso sea mads facil para los
NiNos y las personas que les importan los sabores amargos e intensos.

CONTRAINDICACIONES.

El auge de la Fitoterapia, unido a un mayor seguimiento por parte de la Farmacia,
han permitido detectar, analizar e interpretar los posibles efectos secundarios e
interacciones en pacientes polimedicados. Es cierto que las plantas medicinales y
sus derivados suelen presentar un margen terapéutico amplio, pero eso no significa
gue estén exentas de efectos adversos, interacciones y contraindicaciones.

Como normas generales, y con el fin de fomentar el buen uso de las plantas
medicinales podriamos dar algunas recomendaciones, que si bien no difieren
mucho de la utilizacion del resto de los medicamentos, muchas veces se obvian
por el hecho de considerarlas mds inofensivas:



Precauciones:

Las plantas ricas en mucilagos deben administrarse con una cantidad suficiente de
agua.

Las plantas con accidon sobre el sistema nervioso central no deben ingerirse con
bebidas alcohdlicas.

Interacciones:

Los preparados con hipérico (Hypericum perforatum) han demostrado una
efectividad comparable a imipramina, amitriptilina, maprotilina e inhibidores de la
recaptaciéon de serotonina, en el tratamiento de depresiones moderadas.
Recientemente se ha relacionado el hipérico con un fendmeno de induccidon
enzimdtica sobre determinados isoenzimas del citocromo hepdatico P 450 , lo que
podria modificar los niveles de concentracion plasmdtica de fdrmacos que utilicen
esa via metabdlica y, consecuentemente, una variacion de sus efectos
terapéuticos cuando se administren simultdneamente.

Las plantas ricas en fibra pueden disminuir la absorcidon de otros farmacos, por lo
gue habria que distanciar la toma de ambos, por ejemplo, en una hora.

CONTRAINDICACIONES

Se ha suspendido la comercializaciéon de productos a base de Kawa-kawa (Piper
methysticum) o de sus derivados, las kavapironas, por la aparicion de toxicidad
hepdtica.



Terapias orientales
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CONCEPTO

Sistema médico en uso durante miles de anos para prevenir, diagnosticar y tratar
enfermedades. Se basa en la creencia que el gi (energia vital del cuerpo) fluye a
lo largo de meridianos (canales) del cuerpo y mantiene en equilibrio la salud
espiritual, emocional, mental y fisica de una persona.

HISTORIA DE LA TECNICA

La medicina tradicional china (MTC), originada hace mas de 2.000 anos, se basa
en la filosofia de que la enfermedad es consecuencia del flujo inadecuado de la
fuerza vital (gi). Se restablece la circulacion de gi mediante el equilibrio de las
fuerzas opuestas del yin y el yang, que se manifiestan en el cuerpo como frio y calor,
interno y externo, y deficiencia y exceso.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La medicina tradicional china trata de recuperar el equilibrio del cuerpo vy la
armonia entre las fuerzas naturales opuestas del ying y el yang, que pueden
bloquear el gi y causar enfermedad. La medicina tradicional china incluye
acupuntura, régimen de alimentacién, terapia con hierbas, meditacién, ejercicio
fisico y masaje. También se llama medicina oriental y MTC.

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

La MTC cubre una amplia gama de prdcticas que han sido una parte bdsica de la
metodologia durante miles de anos. La MTC incorpora hierbas medicinales y
remedios herbales, acupuntura, ventosas, masajes, ejercicio y terapia dietética. El
tratamiento se determina en base al "patrén de desarmonia” (es decir, la
enfermedad) percibida en el cuerpo.



TIPOS DE LA TECNICA

Acupuntura

Se origind en China y hoy dia se utiliza comUnmente en todos los paises del Este.
Agujas se insertan en mdas de 350 puntos clave a lo largo de "meridianos” del
cuerpo. La estimulacion de estos puntos a fravés de una aguja o presidon (por
ejemplo, la acupresidn) se cree que estimula el cuerpo para corregir el flujo de
energia y equilibrio.

Hierbas y combinaciones de hierbas

Al igual que ofras terapias de la MCT, hierbas se utilizan para corregir el flujo de
energia y el equilibrio. Las hierbas se describen que tienen cuatro cualidades:

Accidn. Las hierbas a menudo se describen sobre la base de su accién primaria
como “ténica”, fortalecedora, o astringente.

Afinidad. Las hierbas pueden ser descritas sobre la base de los sistemas de érganos
con los que tienen una afinidad o “gusto natural”.

Naturaleza. La naturaleza de una hierba por lo general describe si tiene efectos de
“enfriamiento” o “calentamiento”. La naturaleza de una hierba también puede ser
descrita como “energizante” o “relajante”. Sabor. Las hierbas pueden tener efectos
diferentes basados en sabor, tales como dulce, agrio, amargo, picante, salado o
s0s0. Las hierbas amargas, como el sello de oro (Hydrastis canadensis) a menudo
se describen que tienen un efecto de secado y se usan para infecciones de las vias
respiratorias.

Meridiano

Hay 12 meridianos que forman un camino contfinuo en todo el cuerpo. Qi circula
por el cuerpo en estos meridianos.

Diagndstico por pulso

Esta es una herramienta diagndstica importante utilizada en la MCT, a menudo
junto con el diagndstico de la lengua. Los médicos de la MCT toman el pulso en
cada muneca y en ftres posiciones diferentes. Los impulsos se cree que
proporcionan informacién sobre los érganos internos.



Qi

Este término, se pronuncia “chi”, se refiere ala energia total del cuerpo.

Qi Gong

Este es un ejercicio a través de movimientos fisicos o meditacion utilizado para
estimular el gi y mantener el flujo de la energia y el equilibrio.

Diagndstico de la lengua

La apariencia de la lengua se utiliza para evaluar posibles enfermedades. Senales
como humedad, color, o revestimiento de la lengua, sugieren ciertas condiciones.

Yiny yang

En China, el yin y el yang son dos fuerzas que controlan el universo. Practicamente,
todos los problemas médicos se consideran que son debidos a desequilibrios en
una de estas fuerzas. Yin es el lado femenino de la naturaleza e incluye tranquilidad,
oscuridad, frio, humedad, y profundidad. Yang es masculino y representa luz, calor,
actividad, sequedad, y altura. Yin y Yang no son lo mismos que el bien y el mal. En
su lugar, se consideran fuerzas que trabajan en conjunto para completar una a la
otra. Terapias chinas tienen la intencidon de corregir los desequilibrios de estas
fuerzas para curar enfermedades.

En la MCT, la mayoria de las hierbas se toman como una férmula fija o una
combinacion fija de varias hierbas. Cada hierba se piensa que hace frente a un
desequilibrio en particular de una persona enferma. Las formulaciones especificas
se prescriben sobre la base de desequilibrios diagnosticados de la MCT. En cada
formula de hierbas por lo general hay un ingrediente principal en combinacién con
varios ingredientes de apoyo.



CONTRAINDICACIONES.

Un problema con la MCT es la estandarizacion y el control de calidad de las hierbas
chinas. Muchas no estdn reglamentadas en Asia; pueden estar contaminadas con
metales pesados del agua del suelo o ser adulteradas con fadrmacos, como
antibidticos o corticoides. Los ingredientes a menudo se sustituyen, en parte debido
a que los nombres de las hierbas son tfraducidos incorrectamente.

En mezclas de hierbas, los efectos adversos también pueden deberse a las
interacciones entre los ingredientes activos.
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CONCEPTO

La acupuntura, una terapia dentro de la medicina tradicional china, es una de las
terapias complementarias md&s ampliamente aceptadas en el mundo occidental y
a menudo forma parte de la medicina integradora. Se estimulan puntos especificos
en el cuerpo, en general mediante la insercion de agujas finas en la piel y los tejidos
subyacentes. Se considera que la estimulacion de estos puntos especificos afecta
el flujo de gi (una fuerza universal) a lo largo de las vias de energia (meridianos) y
asi restablece el equilibrio.

HISTORIA DE LA TECNICA

la primera referencia escrita de la acupuntura es de un texto del ano 100 a.C. En él
aparece un didlogo entre el gran emperador amarillo y un sirviente que le cura de
una extrana afeccién que no habia podido ser tratada por ninguno de los médicos
de su corte.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

El procedimiento no suele causar dolor, pero si una sensacion de hormigueo. A
veces, la estimulacion se incrementa retorciendo, calentando o manipulando de
algun otro modo la aguja.

Los puntos de acupuntura también pueden ser estimulados por:

e Presion (llamada acupresion)

e Ldseres

e Ultrasonido

e Una corriente eléctrica de muy bajo voltaje (llamada electroacupuntura)
aplicada a la aguja



MATERIAL Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEV ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

El tratamiento se basa en pinchar con agujas. Este pinchazo no se realiza sobre
cualquier parte del cuerpo, sino en lugares fradicionalmente bien definidos,
situados en lo que se denominan «canalesy.

Canales

Los canales o meridianos son vias o pasajes a fravés de los cuales circula la energia
vital o Ki. Tradicionalmente, se considera que este sistema de meridianos es el
vinculo vital entre la superficie del cuerpo vy los érganos internos. Estos canales o
meridianos tienen habitualmente un frayecto interno a través de los érganos vy
visceras y un trayecto externo superficial, que es el que aparece representado en
los esquemas de acupuntura. Intervienen en la regulacion de las funciones
orgdnicas y pueden clasificarse en dos grupos: regulares (12 canales) vy
extraordinarios (8 canales). Los canales regulares son los mdas conocidos.

Se ha establecido una relaciéon directa entre los meridianos y las afecciones de
determinados 6rganos: cada meridiano regular lleva el nombre de un érgano
(salvo el triple recalentadory el pericardio) y se subdividen en érganos zang (solidos
o visceras) y érganos fU (huecos). Los érganos zang estdn relacionados con el yiny
los fU con el yang. Por Ultimo, en la mano hay tres canales yang y tres yin, y en el
pie hay tres canales yang y tres yin (tabla l). Algunos canales representan la funcién
completa fisiolégica de un sistema. Por ejemplo, la medicina tradicional china
considera que el canal del pulmdn gobierna toda la funcidn respiratoria y todos los
érganos relacionados con esta funcion.

Tabkla |
Los doce meridianos regulares por los que circula la energla

Menrdano Yis-Yang  Miembro Hoeanlo de maxima actividad

Pulmon Yin Mano - Teemena

Segun los cldsicos, la energia circula por los canales en el mismo orden en que éstos
aparecen relacionados: se comienza siempre por el meridiano del pulmdn, que
tiene su origen en el térax y fluye hacia la extremidad de la mano, alli se conecta
con el meridiano de intestino grueso y regresa por el miembro superior, cuello y



cara; de alli se conecta con el meridiano del estbmago en la cara, el cual
desciende hacia el pie para conectar con el meridiano de bazo que asciende del
pie hacia el térax. De forma similar, se repite con los restantes meridianos. Si
representdramos un hombre de pie con los miembros superiores en extension
(manos arriba) veriamos que:

- Todos los meridianos que terminan en la mano son yin y los que comienzan son
yang.

- Todos los meridianos que comienzan en el pie son yin y los que terminan son yang.

- Los tres meridianos yin de la mano comienzan en el térax y terminan en la mano.

- Los tres meridianos yang de la mano comienzan en la mano y terminan en la cara.

- Los tres meridianos yang del pie comienzan en la cara y terminan en el pie.

- Los tres meridianos yin del pie comienzan en el pie y terminan en el térax.

Yiny yang

Segunla teoria del tao, el yiny el yang son dos fuerzas opuestas que estan presentes
en todo en la naturaleza, una no puede existir sin la ofra, no hay nada que sea
totalmente yin o yang. Habitualmente en el organismo humano del individuo sano
hay un equilibrio entre el yin y el yang y cuando se produce un desequilibrio entre
estas dos fuerzas con predominio de una de ellas se producen enfermedades,
sinftomas de enfermedad o simplemente sinfomas acordes con la intensidad del
desequilibrio. Si se logra diagnosticar el desequilibrio existente se puede restablecer
el equilibrio, estimulando o sedando el meridiano afectado a través de la
colocacién de agujas en determinados puntos llamados puntos de acupuntura.
Estos puntos pueden ser puntos de meridiano o en ocasiones puntos AY o dolorosos,
llamados también por los autores japoneses PREP (punto reactivo electro
permeable).



Puntos de referencia anatdmicos

Los meridianos estdn constituidos por una sucesion de puntos de meridiano que
estdn situados en lugares especificos. Pueden localizarse anatémicamente en las
distintas regiones del organismo humano. Los puntos de referencia anatémicos son
muy variados, por ejemplo:

- El punto HokU o 4 del meridiano del intestino grueso (IG4-analgésico) se localiza
en el pliegue que se forma entre los dedos indice y pulgar de la mano vy la
prominencia hacia el dedo indice.

- El punto 20 del vaso gobernador (VG 20-tfranquilizante) se sitUa en la fontanela
posterior o parietooccipital en el vértice del crdneo. Este punto pertenece a los
meridianos extraordinarios.

- En la mitad de la distancia entre el ombligo y el apéndice xifoides se encuentra el
punto 12 de vaso concepcion (VC 12). Este punto pertenece a los meridianos
extraordinarios.

- Medio cun por fuera del dngulo externo del ojo se encuentra el punto 1 de la
vesicula biliar (VB 1).

- El punto 6 de pericardio (PCé6 o CSé) se encuentra a dos cun del pliegue de la
muneca, en la cara anterior del antebrazo entre los tendones del palmar mayor y
el flexor del carpo.

Muchos de estos puntos fueron descritos en relacion con determinadas distancias
(cun o tsun) a un lugar tomado como punto de referencia. Es un criterio de medida
individual de cada paciente que se obtiene en relacion con una determinada
parte de su cuerpo. En las manos:

- La distancia entre las dos articulaciones interfaldngicas del dedo medio de la
mano.



- La longitud de la tercera falange del dedo medio de la mano.

- El ancho de los cuatro dedos de la mano es igual a 3 cun.

- El ancho de los dedos indice y medio juntos se toma como 1 cun y medio.

En otras partes del cuerpo:

- Ocho cun de un pezdn a otro y del ombligo al apéndice xifoides.

- Cinco cun del borde superior del pubis al ombligo.

- Dieciséis cun de la articulacion de la rodilla a la del pie.

- Tres cun de la linea media posterior al borde mds interno de la escdpula.

Si medimos estas distancias con un centimetro podemos establecer en el paciente
la medida exacta de su cun.

Cuando se utiliza un equipo electréonico se puede demostrar que la mayoria de los
puntos cldsicos de meridianos descritos en los libros de acupuntura son puntos
donde existe una menor resistencia eléctrica y una mayor conductividad eléctrica,
por lo que pueden ser detectados con mayor precisién utilizando los avances de
la técnica. Muchos de los puntos mds utilizados en la prdctica diaria son altamente
sensibles y pueden ser detectados por la exploracién manual. Los puntos AY o PREP
a veces son facilmente localizables cuando surge la afeccidén aguda. Incluso se
puede hacer el fratamiento de algunas afecciones como la cefalea con la simple
presion digital mantenida sobre estos puntos.

Dentro de cada meridiano existen unos puntos llamados puntos de comando que
son los puntos principales. Estos puntos sirven para estimular o sedar, regular el paso
de la energia de un meridiano a otro y restablecer el equilibrio de la energia y la



salud del individuo. En el resto de puntos de acupuntura se distinguen puntos de
tonificacion, sedacion, fuente (ambivalente), pasaje, de alarma y de asentimiento.

Puntos mds utilizados en acupuntura

Efecto analgésico: punto 1G4 (el mdas analgésico), puntos E43 y E44 (miembros
inferiores) y punto V44, En afecciones agudas también tienen esta accidn los puntos
AY.

Efecto sedante: puntos TRS y VB41, puntos ID3 y V62, punto VG20 (el mejor
tranquilizante).

Efecto homeostatico: puntos IG11 (el m&s homeostatico), Bé, E36, H3 y el punto de
hipertensiéon arterial en la oreja (Shenmen).

Efecto en la respuesta psicoldgica: VG20, VG11, CSé y Shenmen (oreja).

Accién inmunodefensiva y antiinflamatoria: VG14, IG11, Bé.

Técnica acupuntural

La gran mayoria de las agujas utilizadas en los tratamientos de acupuntura son de
acero inoxidable, con un didmetro de 0,45-0,26 mm. La longitud depende del
punto que vayamos a tratar, la region anatdmica y la direccién de la insercién:
perpendicular, oblicua u horizontal. La longitud mayor de las agujas estd
comprendida entfre 1 y 12 cm para las que se aplican durante un rato (30 min
aproximadamente). Las agujas fijas o permanentes pueden ser de fipo tachuela o
de presion, de 2 mm de longitud o de tipo infradérmico, con una longitud de 5-8
mm. Ambas se mantienen aseguradas con una cinta adhesiva o esparadrapo.

Existen distintas técnicas o procedimientos para sujetar e infroducir las agujas:



- En los sitios donde hay poco tejido celular subcutdneo como en el créneo y en las
porciones distales de las extremidades, la aplicacion se hace de forma horizontal u
oblicua.

- En los sitios donde existen masas musculares y mayor abundancia de tejido
blando, como en el abdomen, la espalda y la porcidn proximal de las
extremidades, la aplicaciéon de las agujas se realiza de forma vertical vy
profundizando un cun mds 0 menos.

La aplicacion se realiza de forma manual después de aseptizar la piel en el lugar
donde vamos a poner la aguja. Se puede estirar ligeramente la piel con la mano
para introducir mejor la aguja. En un fratamiento tipico se ponen de 5 a 15 agujas.

En la actualidad, las agujas son muchas veces sustituidas por la aplicacién del
estimulo con rayos I&ser en los puntos de acupuntura. Es un método no invasivo,
permite una aplicacién mayor en pediatria y acorta a unos pocos minutos el
tiempo de tratamiento de una sesion.

La frecuencia con la que se aplica es variable. En las afecciones crénicas se
realizan las sesiones de tratamiento 2 o 3 veces por semana durante uno o 2 meses.
En las afecciones de curso subagudo se recomiendan sesiones diarias de
tratamiento. En las afecciones agudas la aplicacion puede ser diaria o incluso mds
de una vez al dia, dependiendo de la respuesta del paciente. A veces un dolor de
tipo agudo responde sUbitamente a una sola aplicacion de acupuntura.

Las agujas fijas pueden ser utilizadas para el tratamiento de algunas afecciones
cronicas que requieren un tratamiento continuo, o cuando por distintas dificultades
o limitaciones el paciente no puede acudir de forma regular o sistemdatica para
recibir el tratamiento. En afecciones inflamatorias agudas como sinusitis, rinitis o
algunas formas de inflamacion pélvica, pueden aplicarse agujas fijas si fras la
aplicacién inicial se produce mejoria o alivio y estas agujas pueden mantenerse
durante varios dias (en torno a tres).

En afecciones créonicas como el asma, dolor pelviano crénico, cervicalgia,
dorsalgia, cefalea, migrana, ansiedad e insomnio, las agujas pueden mantenerse
hasta 6 u 8 semanas.



El fratamiento acupuntural también puede combinarse con la aplicacion de
ventosas, rodillos, punteros romos y masajes.

Mecanismo de accién de la acupuntura

Las acciones principales que se producen al aplicar la acupuntura son: analgésica,
sedante, homeostatica, inmunodefensiva, psicoldgica y de recuperacion.

No se pueden explicar fodas las acciones de la acupuntura por un solo mecanismo,
ya que los patrones neurolégicos de respuesta son muy complejos y también
intervienen factores humorales.

La acupuntara estimula la liberacion de endorfinas y encefalinas, que producen
una accién inhibidora del dolor y la liberaciéon local de serotonina y otros
neurotransmisores que participan en el mecanismo de accidn de los analgésicos,
como el GABA, y la glicina. Los resultados de imagenes de resonancias magnéticas
indican que la acupuntura tiene efectos cuantificables, regionalmente especificos
en estructuras relevantes del cerebro.

Algunos autores consideran la acupuntura y la digitopuntura como una forma de
reflexoterapia.

TIPOS DE LA TECNICA

e Auriculoterapia: Es un método utilizado por la medicina tradicional ching,
consistente en exploraciéon, localizacion y posterior tfratamiento en puntos
reflejos con agujas, I&ser, imanes, semillas, ...siendo su uso sencillo, no
doloroso y coémodo para el paciente. Sobre sus resultados, se ha destacado
su uso y aplicacion en tratamiento adictivos, ademds de cefaleas,
epicondilitis o codo de tenista, ansiedad, dermatitis, alergias, pérdida de
peso.

e Moxibustion: La moxa es una raiz prensada procedente de la planta altamisa
o artemisa a la que se le dan distintas formas entre las que la mas usual es el
cigarro puro, quemdndose esta sobre agujas o directamente a cierta
distancia sobre la piel, calentando y haciendo por tanto llegar el calor los
mas inferior posible



e Electro acupuntura: Técnica que provoca estimulacion eléctrica, enviando
una pequena corriente eléctrica a través de la aguja insertada. Se utiliza
fundamentalmente como analgésico para todo tipo de dolores,
aplicdndose también para paliar los dolores durante el parto.

e Digito puntura: Es una técnica consistente en la manipulaciéon de los puntos
acupunturales solamente con las manos.

CONTRAINDICACIONES.

Los efectos adversos de la acupuntura probablemente sean subinformados,
aungue los fratamientos generalmente son seguros. Una revision de 2012 de los
efectos adversos que fueron informados después de la acupuntura senald lo
siguiente (1):

Agujas retenidas (31%)

Mareos (30%)

Pérdida del conocimiento o falta de respuesta (19%)
Caidas (4%)

Hematomas o dolor en el sitio de punciéon (2%)
Neumotorax (1%)

Oftros efectos adversos (12%)

La mayoria (95%) fueron clasificados como causantes de poco o ningUn dano.



Terapias de relajacion

CONCEPTO

Son procedimientos por los cuales se reducen los niveles de reaccién automdatica
del organismo, aminorando la tension fisica y mental. Las técnicas de relajacion
ayudan a mantener un estado de franquilidad frente a estimulos excesivos, siendo
de utilidad en casos de ansiedad y estrés

HISTORIA DE LA TECNICA

en 1929, cuando Jacobson habia publicado un libro llamado La Relajacion
Progresiva, que detallaba el procedimiento para eliminar la tension muscular.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La verdad es que “técnicas” de relajacion, esto es, conjuntos de procedimientos
y recursos de los que se sirve este arte, y “métodos” o procedimientos ordenados y
sistemdaticos para llevarlos a cabo, hay muchos (activos y pasivos, occidentales y

orientales, sencillos y complejos, corporales e introspectivos, técnicos y naturales)

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

AMBIENTE:

- Reduccion de la estimulacion sensorial ambiental
- Ropa coémoda, suelta, fibras naturales

- Contacto con la Tierra

- Bvitar el periodo pre y postprandial

- Evitar contaminacién sonora y electromagnética

- Colores ambientales: verde, azul, evitar colores saturados



- MUsica ambiental tranquila (cldsica, “New-Age”, hindU, canto gregoriano...)
- Hidroterapia (bano templado 15 minutos, con posterior reposo abrigado)

- Medio natural: temperatura suave, no peligros fisicos préoximos

POSTURA:

- Sentada: espalda recta, piernas cruzadas
- De pié: percepcioén del esquema corporal
- Tumbada: respiracion natural completa

- Movimiento: danza, estereotipias, ejercicios

SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO:

- Reposo relativo (aunque también hay técnicas “activas”)

- Atencién-Percepcion en un miembro o grupo muscular y “aflojar-soltar”
- Contracciéon activa de un miembro o grupo muscular y “aflojar-soltar”

- "Fluir” con los movimientos corporales

- "Stretching’: distensidén activa (estiramiento) de grupos musculares

- Masaje relajante

- Percepcidén del esquema corporal

- Focalizar relajacién de:

e Manosy piés

e Frente, lengua, maxilares, facies
e Cuello

e MuUsculos abdominales

e AnNoO, periné y drea genital

SISTEMA CARDIOVASCULAR:
- Dejar al corazén latir espontdnea y franquilamente

- Imaginar cémo las arterias se relajan



RESPIRACION:

- Espontdnea (“algo respira en mi”)

- Ritmica (segun Chuang Tzu, “Inhalar y exhalar ayuda a liberarse de lo rancio y a
introducir lo fresco”)

- Observacioén de la respiracion, “seguirla”

- "Engancharnos” a la respiracion

- Inspirar-espirar por la nariz

- Abdominal (diafragmdatica)

- Completa: abdominal-tordcica-clavicular

PENSAMIENTO-LENGUAJE:
- No engancharse a (ni luchar contra) los pensamientos
- No engancharse a (niluchar contra) las emociones

[ 1]

- Evitar mondlogos interiores (el “mono parlanchin”), el “pensamiento discursivo”

- Repeticién mental de una palabra agradable: “Paz”, Tranquilidad™...

- Recitacién de un “Mantra” (palabra o grupo de resonancia especial repetitivos)
- Técnicas de visualizacion-imaginacién de escenas agradables o neutras: paisajes,
colores, sonidos, tacto, sabores, olores

- Meditacion sobre objetos: naturales, mandalas, pared

“Biofeed-back”: autocomprobacién de consecuencias fisioldgicas de la
relajacion

PERSONALIDAD:
De todos, quizds sea el factor mas dificil de modificar. No es, ni mucho menos,

obligatorio tener un tipo especifico de personalidad para relajarse, cualquier
persona se puede relajar, pero una personalidad madura y abierta, con escasos
conflictos en su inconsciente lo tiene mds facil y ademds mejores suelen ser los frutos
de la prdctica de la técnica, que, por otra parte, es compatible con otras formas
de psicoterapia. Asimismo, dicha prdctica puede repercutir favorablemente en la
maduracién personal, pero en el caso de la meditacion, la prdctica y la sensatez
nos dicen que, en caso de manifiesta psicopatologia previa, son mds
adecuadosotros métodos  psicoterapéuticos  (psicodindmicos,  cognitivo-



conductuales, humanistico existenciales), dado que enfranaria riesgos de agravar
el tfrastorno (por ejemplo, precipitar una crisis de angustia en un tfrastorno neurdtico
o psicotica en un esquizoide). Por todo ello, si en relajacion la figura del Maestro es
importante, en

meditacion es fundamental.
CONCIENCIA:

Puede parecer paraddjico, pero con la conciencia practicamente no hay que
hacer nada, si partimos de la base de que un estado concreto de conciencia estd
condicionado por todos los factores anteriores y también otros mds , cuando,
operando sobre ellos, la voluntad y el entrenamiento logra desenganchar nuestra
atenciéon del "ego” (juicios morales, pensamientos, emociones, sensaciones),
parece que, de forma automdtica, espontdnea y natural, la conciencia tiende a
entrar en ofro estado, “no ordinario”, que suele caracterizarse por su focalizacion y
expansion simultdneas. En definitiva, lo que hemos hecho relajdndonos, si el
proceso hasido el oportuno y adecuado, es, al menos por un rato, parar el estrépito
de nuestras vidas, “aflojar” (nuestros musculos y las defensas del yo que funcionan
habitualmente y que como la concha de una tortuga nos defienden y nos asfixian
a la vez), desapegarnos de nuestro yo habitual, abrirnos, “fluir” y, quizds, encontrar
0 al menos aproximarnos a nuestro Yo.

TIPOS DE LA TECNICA

e Respiracién profunda.

e Masqgjes.

e Meditacion.
e Taichi

e Yoga.

e Biorretroalimentacion.
e Musicoterapia o terapia de arte.
e Aromaterapia.

CONTRAINDICACIONES.

e Toma de fdrmacos psicopdticos.

e Narcolepsia.

e Desmayos.

e Diabetes descontrolada.

e Operaciones recientes.

e Enfermedades fisicas graves.

e Operaciones recientes.

e Trastornos emocionales graves.

e Tratamiento psiquidtrico.

e Utilizaciéon de psicofdrmacos importantes



i - i
CONCEPTO

El tai chi, fambién llamado tai chi chuan, es un sistema no competitivo de ejercicio
fisico suave y estiramiento que se practica al propio ritmo. Cada postura fluye hacia
la siguiente sin pausa, asegurando que el cuerpo esté en constante movimiento

HISTORIA DE LA TECNICA

El origen de la primera forma de Tai Chi surge gracias a un monje chino llamado
Bodhidharma. Este monje vigjé a la India en busca de las escrituras sagradas de
Buda. En este vigje tuvo que superar numerosos peligros: bandidos, animales
peligrosos, y el propio rigor del vigje.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

El Tai-Chi Chuan, se trata de un arte marcial que conecta con los principios del
taoismo y que, por tanto, se basa en mantener la sintonia con la naturaleza, y no
solo con la naturaleza fuera de nosotros, sino también la naturaleza dentro de
nosotros. El Tai-Chi puede definirse como una buUsqueda consciente del auto-
conocimiento en que cada movimiento tiene un propdsito. Por tanto, ser
consciente de cada movimiento es crucial.

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

Respiracién y relajacion

El Tai-Chi se basa en el control del movimiento, que debe ser reposado vy fluido,
para lo cual hay que seguir algunas recomendaciones:

e Calentar con la respiracion adecuada y controlar los pensamientos. En el
Tai-Chi no hay lugar para la impulsividad, y para evitar sucumbir ante ella
hay que despejar la mente. Para lograrlo ponte erguido, con los pies
separados en linea con los hombros, y coloca la mano en tu abdomen, un
poco por debajo de tu ombligo. Inhala y exhala por la nariz notando que
€sa zona se mueve.

e Conoce todas las partes de tu cuerpo. Poco a poco, ve cenfrdndote en
relajar cada una de las partes de tu cuerpo, de manera que solo hagas
fuerza con los pies para mantenerte erguido. Empieza por las partes mas



peqguenas, como dedos y orejas, y ve avanzando hasta estar
completamente relajado.

e Echaraicesen el suelo.Imagina que tus pies y el suelo estdn unidos por largas
raices, convenciéndote a fi mismo de ello hasta que no puedas
prdacticamente separar los pies del suelo. Puedes moverte, pero nunca caer.

Como en todas las artes marciales, existen distintos fipos de Tai-Chi, con
movimientos mdas o menos amplios. Escoge el que mds se adapte a fi, ya que
centrarte solo en uno te ayudard a concentrarte.

El m&s conocido es el estilo Yang, que es en el que piensa la gente al pensar en Tai-
Chi. El estilo Chen es muy dindmico, empezando lento para luego acelerar. El estilo
Wu es el mds sencillo, pero practicarlo bien cuesta mucho porque se centra en la
lentitud, los movimientos casi imperceptibles y el movimiento interior del cuerpo.
Finalmente, existe otro estilo, el Hao, pero estd tan poco extendido que es casi
desconocido en Occidente.

Movimientos bdsicos del Tai chi

El Tai-Chi tiene una gran variedad de movimientos y las rutinas de Taichi son casi
infinitos, no obstante, hay algunos movimientos que si se pueden explicar
brevemente:

e Ldtigo simple. En este movimiento tus brazos y tus manos se convierten en
parte de un latigo. En este movimiento una de las manos adopta la forma
del pico de un ave mientras ambos brazos se despliegan hacia los lados
desde los hombros.

e Alas desplegadas de la grulla blanca. Con ambos pies sobre el suelo,
desplaza el peso del cuerpo sobre una de las piernas y luego sobre la otra,
extendiendo los brazos en la misma direccion que las piernas.

e Movimiento "verter'. Con los pies separados y alineados con los hombros,
pasa el peso del cuerpo de una pierna a otra.

e Circulos. SitUa los brazos delante del cuerpo y realiza circulos con ellos. Luego
intféntalo también con las piernas, ya sea de pie o sentado. Todo muy
lentamente.

¢ Domina el movimiento "serpiente que repta". Nuevamente, este movimiento
es ligeramente diferente en cada estilo del Tai-Chi, pero la idea general es
la misma: jpasar de una posicidon en pie a una emboscada profunda (biceps
femoral) con la mayor gracia posible!

Los ejercicios de Tai-Chi pueden ser parte de una rutina de entrenamiento, pero
también pueden ser una manera de relajarse en situaciones cotidianas. Dado que
muchos de ellos tienen una aplicacién en la lucha, aunque no se usen para ello,
practicarlos también puede resultar de ayuda si te dedicas a ofras artes marciales.



TIPOS DE LA TECNICA

El fipo mds popular de tai chi es el estilo Yang, con 108 posturas diferentes. Existen
otfros cuatro tipos diferentes, denominados Chen, Hao, Wu y Sun.

CONTRAINDICACIONES.

e No esrecomendable practicarlo si tienes hambre, ni tampoco justo después
de comer. Lo ideal es una vez que has hecho la digestidn pero sin llegar a
tener hambre nuevamente.

e Durante la menstruacion es mejor no practicarlo, o bien hacer Unicamente
sesiones cortas y suaves.

e Si tienes cansancio es mejor dejarlo para ofro momento en el que tengas
mdas energias y te sientas mejor.

e Enelcaso de que padezcas alguna enfermedad créonica o degenerativa es
recomendable consultar con tu médico antes de empezar a practicar Tai
Chi.



Yoy

CONCEPTO

es una prdctica que conecta el cuerpo, la respiracion y la mente. Esta prdactica
utiliza posturas fisicas, ejercicios de respiracion y meditacion para mejorar la salud
general.

HISTORIA DE LA TECNICA

Inventada por el sueco Per Henrik Ling, esa forma de gimnasia se cred para mejorar
el estado fisico. La hipdtesis de Singleton es que las posturas de la gimnasia sueca
se incorporaron al yoga tradicional luego de que esta se exportd a la India y se
empezd a practicar en escuelas y cuarteles

DESCRIPCION DE LA TECNICA

La palabra “yoga” provendria de la palabra “jug”, la cual significa “unir, conectar,
relacionar” en sdnscrito, la lengua cldasica de la India. Por lo tanto, el objetfivo del
yoga es generar y fortalecer la conexion entre el ser humano y el universo.

MATERIAL'Y DESCRIPCION DEL AREA EN CASO QUE SE LLEVA ACABO EN UN AREA LA
TECNICA, COMO DEBE SER EL AREA.

material;

- Usa ropa coémoda, para moverte con facilidad, y quitate anillos, reloj, colgantes,
etc.

—Desarrolla el habito de practicar Yoga ala misma hora y escoge un lugar especial.
En cuanto te acostumbres a hacer las cosas asi, no te costard ninglin esfuerzo, ni
sentirds pereza, que al principio puede lastrarte.

— Hacer las cosas bien, no rapido. Si te enfocas en la calidad a la hora de hacer
estos ejercicios de Yoga en casa para principiantes, u otros, obtendrds los maximos
beneficios del Yoga, tanto fisicos como mentales y espirituales. No es bueno
practicar con agobios, por lo que insisto en el segundo consejo: elige tu momento
del dia, y dedicalo al Yoga. Si te cuesta encontrar ese momento porque quieres
pasar mds tiempo con alguien, invitale a hacer Yoga cont | un
amigo, o un familiar, y si es tu hijo podéis hacerlo juntos y apr -~

I

-
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técnicas

1. El Arbol

Como he dicho, es una de las posturas de Yoga en casa para principiantes mds faciles.
Se realiza asi:

— Para empezar ponte de pie sobre tu WideMat y junta las piernas y los pies juntos. Lieva
el peso a uno de tus pies, y levanta el ofro. Por ejemplo levanta el pie derecho.

— Dobla la pierna derecha y coloca la planta del pie en la cara interior del muslo
izquierdo y presiona contra el muslo.

— Estira la espalda y eleva los brazos por encima de la cabeza. Junta las palmas y relaja
los hombros.

Lo ideal seria que pudieses guardar el equilibrio durante 25 o 30 segundos, con cada
pierna. Si quieres aumentar el efecto positivo de esta sana en tu equilibrio, cierra los
ojos. También puedes hacer esta postura con las palmas de las manos juntas en el
pecho.

2. La Montana

Es un buen ejercicio para las primeras sesiones de Yoga en casa para principiantes
porque consigue tonificar poco a poco las piernas, y la incluimos en Ejercicios de Yoga
para embarazadas.

—Se empieza de pie sobre tu WideMat, con la espalda recta y estirada.

— Abre las piernas un poco, que los pies estén a la altura de las caderas. Los brazos
descansan a los costados pero sin tocar el resto del cuerpo, y con las palmas hacia tu
cuerpo, hacia los muslos.

- La cabeza tiene que estar recta mirando hacia el horizonte. Inclinate, balancea de
lado a lado, ligeramente. Que el peso vaya de un pie a ofro. Aguanta asi de 30
segundos a 1 minuto.

Descansa soportando el peso de tu cuerpo sobre ambos pies, y vuelve a empezar. Haz
minimo 3 veces este ejercicio de Yoga en casa para principiantes.

3. El Perro

—



https://widemat.com/widemat/comprar-widemat
https://widemat.com/ejercicios-para-embarazadas
https://widemat.com/ejercicios-para-embarazadas

Esta si que es una postura muy conocida. Es mds exigente que las anteriores y mds
beneficiosa porque actuan todas las partes del cuerpo.

- Se inicia en posicidon cuadripeda sobre tu WideMat. Apoya bien los dedos de los pies
porque van a ser tu soporte junto con las manos. Respira profundamente.

— Despega las rodillas de tu WideMaty sube la cadera lo mds alto que puedas,
manteniendo las palmas de las manos apoyadas. Puedes dar un pequeno pasito hacia
adelante con cada pie si quieres mds estabilidad. Aguanta 10 segundos.

- Baja la cadera y vuelve a la posicion inicial mietras expulsas el aire de tus pulmones y
descansa. Todo ello en 10 segundos.

Haz entre 3 y 6 repeticiones.

Para poder hacerlo perfectamente necesitas prdctica. Mientras, la perfeccidn significa
intentar hacerlo perfectamente. Si te das cuenta hemos entrenado los pulmones con
un ciclo de respiracién 5-10-10 (inspirar-aguantar-expulsar).

4, Ro’rocién
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Esta es una postura muy buena para la espalda, y queriamos incluirla en la primera
sesion de Yoga en casa para principiantes para que desde ya realices ejercicios que
fortalezcan todas las partes tu cuerpo.


https://widemat.com/

— Ponte mirando hacia arriba, tumbada/o sobre tu WideMat y estira la espalda y los
pies. Sitia ambos brazos a los lados, sin tocar el cuerpo, y las palmas hacia abagjo.
Realiza un ciclo de respiracion 5-10-10 (inspirar-aguantar-expirar).

— Apoya las plantas de los pies sobre tu WideMat doblando las rodillas.
- SitUa los brazos en cruz con las palmas tocando tu WideMat.

- Levanta la pelvis un poquito, y muévela ligeramente hacia un lado (por ejemplo, el
izquierdo). Ahora levanta los pies de tu WideMat, y gira las piernas hacia el lado
derecho (siguiendo el ejemplo anterior), quedando dobladas y paralelas a tu brazo
derecho. La pierna derecha tiene que estar tocando tu WideMat.

- Cuello hacia la izguierda. Haz un ciclo de respiraciéon 5-10-10.
Repite el ejercicio cambiando los lados. Asi habrds hecho una serie. Para finalizar con
esta postura de Yoga en casa para principiantes, realiza ofra serie, por lo menos

TIPOS DE LA TECNICA
-Yoga vinyasa
-Yoga iyengar
—Yoga Bikram
—-Ashtanga yoga
-Yin yoga

CONTRAINDICACIONES.

En lesiones de cuello o problemas cervicales. Grupos musculares involucrados:
Cuddriceps, recto abdominal y confraccion de isquiotibiales y gliteo mayor.
Contrapostura: Balasana (Postura del nino) o Padahastasana (Flexion de tfronco de
pie)



es importante recalcar que cada ftipo de relajacion nos ayudara enfocar una

nueva version de nosotros mismos, aliviando dolores no solo fisicos, también
emocionales.

podemos ver que los talleres de técnicas de relajacion pueden ser Utiles en la
reduccion de la ansiedad, estrés, resentimientos o la fatiga muscular.

destacamos que la técnica de hidroterapia es eficaz en pacientes con
discapacidad motoras centradnos en su mejora.

podemos concluir que todas las técnicas estimularan nuestra capacidad de
inclusion, aminorando las dolencias porque es un método cémodo y barato que
No requiere grandes recursos para su aplicaciéon, no se reportan complicaciones
durante la aplicacion del tfratamiento y se reduce el consumo de medicamentos
al minimo por parte de los mismos.
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