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Terapias
alternativas

para la salud:
-y

“Terapias
Orientales”

> Laenergia
en las

orientales

terapias

+ Energia e

p—
+C v Se ocupa hace miles de afios y tiene una gran aceptacion por la forma en que se tratan las
oncepto=y  anfermedades, por su gran efectividad, sencillez y economia.
v"No es algo aislado de lo que le rodea, sino que forma parte del cosmos.
+ El ser
humano v'Esta sometido a todos los cambios del universo.
p—
o . v Orientarnos para prevenir enfermedades y conocer sus
> Medicina > Funcidn : . )
o comienzos o manifestaciones plenas.
tradicional =
China - ) , , o
_ v Energia sutil que circula por los meridianos.
4 Claves en + EIQi
esta e v'Se manifiesta transformandose en el yin y el yang.
terapia > Tipos
oriental - v’ Se transforman produciendo los cinco movimientos.
+ El Yingy L : , .
el Yang v Basicos para explicar todos los cambios y fendbmenos naturales,
tanto dentro del cuerpo como fuera de él, representan la dualidad y
relatividad de todo.
— |
=
p—
v Principio fundamental de las terapias orientales.
» Concepto v Energia vital y su distribucién y flujo, determinan los estados de
+ Chi salud y enfermedad.
> Fluye v" A través de una serie de canales inscritos en la superficie del cuerpo y llamados
meridianos, en los cuales se detectan puntos sensibles con funciones particulares.

» Concepto '[ v Origen de todas las cosas.

v En los cinco elementos de la naturaleza: el

+ Se observan '[ . .
fuego, el aire (metal), el agua, la maderay la tierra.

» Condensaciones ,
v' Se generan y destruyen alternativamente creando un

Funcion =¥ fuio y equilibrio dindmico que se manifiesta como un

Método de
diagnostico
en las
terapias
orientales.

+ Método

» Acupunt

+ Utilizan ‘[

» Moxibustién

estado de salud o enfermedad particular.
v La palpacion de doce pulsos principales para establecer diagnosticos
energéticos en el organismo.

v Estos pulsos se palpan colocando los dedos indices, medio y anular del terapeuta sobre la
arteria radial del paciente, en cada mano y de manera superficial y profunda.

+ Tipos -[\/ Acupuntura, Moxibustion, Medicina ayurvédica, Shiatsu y Tui na.

v Insercién de agujas en unos puntos que se pueden localizar en todo el cuerpo, los
cuales representan estaciones de energia a través de las cuales notros vamos a devolver
el equilibrio perdido.

ura

v Usa las propiedades curativas de la planta artemisa y del calor para reequilibrar el
estado de salud en general y para trabajar sobre trastornos mas especificos como la
debilidad de energia, artrosis y problemas musculares cronicos.

+ Definicion=d ¥ Sistema holistico de medicina de la India que usa un modelo
constitucional basado en la constitucion fisica v mental de cada persona.
v/ Proveer una guia acerca de la dieta y estilo de vida para que las personas sanas
9 o + Objetivos J se mantengan sanas y las personas con problemas de salud puedan mejorarla.
» Medicina
yE <=
ayurvetica v' Describe una serie de canales sutiles por los que circula la energia
+ Funcion '} llamados nadis.
v En la linea media del cuerpo: cuatro de ellos detras de la
+ Localizacién columna vertebral, uno en la coronilla, otro en la base de la
L columna. en el perineo v otro. en el entreceio.
., v Terapia que actla con una suave presion sobre determinados puntos
+ Funcion .
del organismo pero sobre todo en ambos lados de la columna vertebral.
» Shiatsu
i v’ El paciente no necesita desvestirse.
+ Método - .
v/ Suele tumbarse en el suelo o sobre una superficie que no sea excesivamente blanda.
4+ Definici v’ Terapia manual en la que se combinan maniobras de masaje, movilizaciones,
efinicion - : . :
digito puntura, tracciones y manipulaciones.
» Tuina

v'Estimular el flujo de Qi (energia) y Xue (sangre) del organismo.
v'Regular los 6rganos internos.

+ Funcion o o .
v'Equilibrar energéticamente el organismo



v Técnicas saludables y estimulantes que consisten en diversas actividades, ya sean fisicas
0 psicoldgicas que lleva a la persona a equilibrar sus niveles de ansiedad y estrés.

» Definicion

) v A través de técnicas variadas que tienen como objetivo canalizar emociones, ansiedades,
> Metodo depresion, rabia, y estrés.
v Proceso que disminuye los efectos del estrés de la mente y el cuerpo.
v'"Nuestro consumo de energias es minimo.
v'Relaja los dolores musculares.
v'Reduce los niveles de colesterol.

> Relajacion

+ Formasy v" Algunos empleados por la misma persona.

métodos v'Otros mas especificos con ayuda de algun experto que se dedique al
> Tipos de i desarrollo humano, personal y fisico.
técnicas de

relajacion + Tipos Relajacion autdogena, Relajacion muscular progresiva, Masaje tailandés,

Yoga, Pranayama, Aromaterapia, Hidroterapia, La meditacion y Thai chi.

L, v" Algo voluntario, algo que viene del interior, algo Unico.
+ Def|n|C|on'[ 9 904 9

> Relajacion _ ) v Usar imagenes visuales como conciencia corporal para reducir el estrés.
autégena "+ Metodo & g repiten palabras o sugerencias en la mente lo que provoca que la persona entre
en relajacion.

+ Beneficio '[\/ El cuerpo entra en quietud y la tensién muscular disminuye.

L+ Definicién -[\/ Consiste en provocar una leve tension de los musculos y luego ir relajando
cada grupo muscular.

Relajacién v'Relajacion progresiva, donde la persona comienza tensado y poco a poco va relajando los

Terapias muscular ®* Meétodo  musculos de los dedos de los pies.
alternativas progresiva v'Trabajando progresivamente hasta llegar al cuello y cabeza, tense los musculos durante 5

para la salud: segundos y luego relajese durante 30 segundos.

“Terapias de + Beneficio {/ Ayudar a diferenciar entre la tensién muscular y la relajacion.
relajaciéon”

+ Definicion '[\/ Técnica de masajes que utiliza estiramientos corporales y de profundidad.

_ ) v'Se realiza en el suelo, con una colcha suave, sabanas, almohadas y cojines, para que la
> Masaje |+ Método persona esté equilibrada y puede resultar comodo y relajante la serie de estiramientos que
tailandés estimula el sistema nervioso, libera las tensiones y permite la flexibilidad de la persona.

- v Se apoya del cuerpo del paciente usando sus manos y antebrazos.
+ Masajista™ v Este masaje recorre todos los meridianos del cuerpo.
v Puede usar sus pies y sus piernas como parte de la técnica del masaje.

<+ Definicion = v Practica espiritual que tiene como objetivo el control fisico y mental.

a mente a través de posiciones, estiramientos corporales, posturas que a su vez va

compafnado de una seria de respiraciones y quietud mental.

» v/ Técnica de raices milenarias que se origind en la india y busca el equilibrio entre el cuerpo y
> Yoga 4+ Funcion=y |

v’ Se realiza con ropa comoda, con una colchoneta y pies descalzos.

+ Método "} ihstruida por un maestro o no.

+ Definicion '[\/ Técnica que consiste en equilibrar la respiracion se utiliza en el yoga.

A+ Oblet'Vo'[/ Controlar la energia interna.

» Pranayama
v' Se utilizan 3 tipos de respiracidbn que se ponen en practica con esta terapia, respiracion

+ Meétodo™} 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.

n Funcién'[‘/ Disfrutar de aromas bien sean aplicados durante un masaje o un bafio de
agua tibia con esencias.

» Aromaterapia
v' El olor tiene una gran fuerza para promover la relajacion y causa sensaciones de

tranquilidad.
v'Llegan a despertar emociones y recuerdos, y ayuda a estimular el sistema nervioso.

+ Beneficio




Terapias
alternativas
paralasalud: %

“Terapias de
relajacion”

» Hidroterapia =

+ Bafos de
hidroterapia

+ Definicién'[

v/ Técnica usada para aliviar tensiones musculares y fatiga a través del uso del
agua ya sea caliente o fria.

v/ Estimulan la circulaciébn y hace que haya una mejor respuesta a nivel de
movilidad y relajacion muscular.

> Meditacion =

+ Definicién-[

v" Disciplina milenaria que busca la quietud y el orden en los pensamientos con
la atencién concentrada.

+ Objetivo =} ¥ Liberar tensiones mentales, depresion, miedo, rabia.

» Terapias de
relajacion
para la
menopausia

__
v’ Técnica o arte marcial que esta representado por una serie de movimientos corporales que
mejora la calidad fisica como mental.
+ Funcion N
v Equilibrar el cuerpo y la mente.
» Thai chi™} ' _ .
v Soltar las articulaciones y relajar el cuerpo.
4+ Método v’ Se practican diferentes ejercicios y movimientos corporales, postura y respiracion.
=
__
> Definicién v Trgstorno del suefio que afecta a gran nimero de personas de entre 20 y
40 afios de edad.
= Insomnio - .
v' Agentes organicos como problemas de metabolismo.
» Causas
v'Factores ambientales como malos habitos y causas psicoldgicas y mentales.
. p_—
> Terqp|§§ de v Estar comodo en un lugar tranquilo como el cuarto y estando en cama.
relajacion ==
para el > Primer v'Comienza inspirando lentamente y botando el aire por boca.
insomnio Daso
v/ La mano debe ir en el abdomen y otra sobre el pecho, cuando se expira el
+ MéEtodo e aire, se cuenta hasta 5, se hace esto durante los minutos que sean necesario
se recomienda colocar un aroma para hacer la terapia mas relajante.
» Segundo v Se repite pero invirtiendo la forma en que se hace, tomando aire por la
boca y expirandolo lentamente por las fosas nasales de igual forma se
_ Paso hacen por los minutos que la persona desee.
]
> Definicign=1 ¥ Parte normal del envejecimiento cuando ocurre después de los 40 afios,

pero las mujeres pueden pasar la menopausia antes de tiempo.

+ Menopausia
» Cambios '[ v Afectan su estado emocional v corporal.

vAyuda a equilibrar las emociones y algunos trastornos corporales y
hormonales.

» Acupuntura . :
v'Combate las sudoraciones que se presentan en la menopausia.

+ Terapias- v'Ayuda a mejorar la calidad del suefio.

v' Disciplina que consiste en bailar y ejercitar el cuerpo de forma divertida y

> Bailoterapia resulta relajante.

v Ayuda al sistema cardiovascular.

+ Beneficios ) ., i . .,
v'Liberacion de endorfinas, que genera placer y alegria, lo que provoca motivacion y

» Beneficios
de
terapias de
relajacion

- buena autoestima.

v Mejora la concentracion y memoria.
v Mejora el bienestar de las personas.

v' Controla las emociones.

las "9 v Ayuda a combatir el insomnio.

v Mejora la autoestima.

v Mejor la calidad de vida.

Y Libera endorfinas.



