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MEDICINA TRADICIONAL CHINA

Terapias naturales

Terapias orientales

p—
Beneficios de las
terapias naturales

El quiromasaje: salud

—= précticas, enfoques, conocimientos y creencias

—= las manos o masaje

e Disminucioén del estrés.

— e Estimulacion de la circulacion.
(OMS) |aS deﬂne como «el Conjunto de [ ] Destensa |a.S ContraCturaS musculares.
Entre sus beneficios —== e Aumento del descanso.

sanitarias. destacamos: e Activacion del sistema inmunitario.
¢ Eliminacion de toxinas.
e Nivelacion los distintos sistemas organicos.

—

—

La palabra, es masaje con Se utilizan, principalmente, para

estimular, relajar y destensar
los musculos vy tejidos del

Los resultados que se obtienen pueden ser
desde los fisiologicos a los animicos.

Py manual.
y relajacion cuerpo.
——
-
: La reflexologia: Es una disciplina que consiste en la estimulacion con las manos los pies y la
estimulacion refleja —< cara actuando, simultaneamente, en otros puntos del cuerpo llamados zonas
de reflejo.
S— . —
— . . . . P
Se utilizan para restaurar los Sus descubrimientos En la kinesiologia holistica el
o _ distintos movimientos del cuerpo William Fitzgerald determinaron que el cuerpo tratamiento se concentra en cuatro
Kinesiologia holistica _J humano a través de la informacion — —< — dispone de diez meridianos, —J zonas principales e interrelacionadas
que facilitan las cadenas cinco en cada parte relacionados entre si: el campo energetico, el
musculares. con el resto de 6rganos. campo emocional, el campo
— — - estructural y la parte quimica.
—
N —— p— , , , ,
. Es la energia, lo es todo, porque todo esta hecho de energia, mas o menos
sutil.
El Qi, el ying y el yang son claves en esta terapia oriental y .. . , .
lo que hacen son orientarnos para prevenir enfermedades y El yin y el yang Son basicos para explicar todos los cambios y fenbmenos naturales, tanto dentro
conocer sus comienzos o manifestaciones plenas, nuestro del cuerpo como fuera de él, representan la dualidad y relatividad de todo.
debetr es reconoce: las expre_5|ones de la naturaleza en Yang Es lo masculino, lo activo, el fuego, lo luminoso, lo brillante, lo ligero, el sur, lo
NOSOLroS para mantenernos Siempre sanos. caliente, el dia, tiende a subir hacia arriba, lo exterior, el polo positivo.
Yin Es lo frio, el agua, la tierra, lo femenino, lo oscuro, lo pasivo, lo pesado,
el norte, la noche, tiende a bajar hacia abajo, lo interior, el polo negativo.
——
pr— m—
las terapias orientales — de doce pulsos principales para establecer del terapeuta sobre la arteria radial del paciente, en cada mano.
diagnosticos energéticos en el organismo. —2 Enla Medicina tradicional China, estén en relacion con el estado de los doce
— meridianos principales y por ende, con los cinco elementos o movimientos de la
_ energia, en el ayurveda, estan en relacion con las tres doshas y sus relaciones
energéticas.
. .y . — .
Acupuntura: Se basa en la insercidn de agujas en unos puntos que se pueden localizar en todo el cuerpo. Estos
' untos estan ubicados dentro de unos canales invisibles llamados meridianos, por donde circula la
Algunas de las terapias t t bicados dentro d I bles Il d d dond lal
orientales més conocidas '
son: —<  Moxibustion: Usa las propiedades curativas de la planta artemisa y del calor para reequilibrar el estado de salud en general y para
trabajar sobre trastornos més especificos como la debilidad de energia, artrosis, problemas musculares cronicos, etc.

Basado en la constitucion fisica y mental de cada persona. Sus objetivos son proveer una guia acerca de la

Medicina ayurvédica: . : )
dieta y estilo de vida para que las personas sanas se mantengan sanas y las personas con problemas de salud

—




TERAPIAS DE RELAJACION

\

—

Se define como:

Tipos de técnicas

La ausencia de tension
0 estrés

—_—
Relajacion autégena.

Relajacion muscular
progresiva.

Masaje tailandés.

Beneficios de las
terapias de relajacion

—

y muscular.

—

Es la respuesta a los
problemas cotidianos de
la vida y la medicina para
nuestro sistema nervioso

—

minimo ya que:

Al estar relajado nuestro
consumo de energias es

pm—

S—

visuales como conciencia corporal para reducir el estrés.

La relajacion es un proceso que disminuye los efectos del estrés de la mente
y el cuerpo.

La relajacion es un estado donde el cuerpo y los musculos se relajan, se
eliminan las tensiones.

Significa algo voluntario, algo que viene del interior, algo Gnico, esta técnica consiste en usar imagenes

Es una técnica de relajacién que consiste en provocar una leve tension de los

musculos y luego ir relajando cada grupo muscular.

Es una técnica de masajes que utiliza estiramientos corporales y de profundidad, generalmente se realiza en el suelo, con una colcha
suave, sdbanas, almohadas y cojines, para que la persona esta equilibrada y puede resultar comodo y relajante la serie de estiramientos
gue estimula el sistema nervioso.

- e Controlalas

e Mejora la concentracion y memoria
o Mejora el bienestar de las personas

emociones

e Ayuda a combatir el insomnio
¢ Mejorar la autoestima

—

de relajacién — Consiste en equilibrar la respiracién se utiliza en el yoga cuyo objetivo es controlar la energia interna, en esta practica se
Pranayama. utilizan 3 tipos de respiracion: respiracion abdominal, respiracion toracica y respiracion clavicular, que cuando se usan de
manera juntas se denomina respiracion completa, lo que ayuda la capacidad pulmonar y revitaliza el cuerpo.
Aromaterapia. -E:onsiste en disfrutar de aromas bien sean aplicados durante un masaje o un bafo de agua tibia con esencias.
Hidroterapia Es la técnica usada para aliviar tensiones musculares y fatiga a través del uso del agua ya sea caliente o fria, los bafios de
hidroterapia estimulan la circulaciéon y hace que haya una mejor respuesta a nivel de movilidad y relajacién muscular.
Meditacion. Es el arte de la atencién y la concentracién, entre mas adquiere la capacidad de concentrarse mayor es el nivel de la meditacién.
—
pr— o o o pr—
Es un trastorno del Agentes organicos como: La terapia de respiracion consiste en estar comodo en un lugar
= tranquilo como el cuarto y estando en cama, comienza inspirando
; oA suefio que afecta a gran i _ ’ _
Terapias de relajacion : , weno g g Causado Problemas de metabolismo lentamente y botando el aire por boca, la mano debe ir en el
li . — Elinsomnio  — nlmero de personasde  —  por: — factores ambientales como = == : _
para el insomnio entre 20 y 40 afios de : los hébi abdomen y otra sobre el pecho, cuando se expira el aire, se cuenta
cdad malos habitos y causas hasta 5, se hace esto durante los minutos que sean necesario se
' psicolégicas y mentales. recomienda colocar un aroma para hacer la terapia mas relajante.
— — —— — S—
— — — _ — Esta terapia ayuda a equilibrar las emociones y algunos trastornos
Una parte Los cambios que presenta la Acupuntura -4 corporalesy hormonales. Combate las sudoraciones que se presentan en la
T ias d laiacia _ normal del mujer cuando ya deje de menopausia ayuda a mejorar la calidad del suefio.
erapias de relajacion La menopausia envejecimiento menstruar afectan su estado -
ara la menopausia - ' — — N . . I
P P guand(? o((j:urlre emouonzl yI cortporal_, es por ello es una disciplina que consiste en bailar y ejercitar el cuerpo de forma
4gsp~ues e los quedun;s:n elz ;s nei[ra:plas (Ique Sz . Bailoterapia  — divertida y resulta relajante ya que ayuda al sistema cardiovascular y ayuda
— > anos. _puede impiementares etusode- | = a la liberacién de endorfinas, que genera placer y alegria, lo que provoca

motivaciéon y buena autoestima.



