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Terapia basada en la insercion de agujas finas en puntos especificos del cuerpo.
Definicién/ Origen en la medicina tradicional china.
Equilibrio de energia (Qi) y flujo sanguineo.

Qi: Energia vital que circula por el cuerpo.
Principios Bésicos/ Yin y Yang: Equilibrio de fuerzas opuestas pero complementarias.
V\ Meridianos: Canales por donde circula el Qi.

Dolor crénico: Alivio en afecciones como la artritis y migrafias.

Estrés y ansiedad: Reduccion de niveles de ansiedad y mejora del bienestar.

Beneficios

Trastornos digestivos: Mejora en el funcionamiento gastrointestinal.

Mejoras en el suefio: Regulacion de patrones de suefio.

Acupuntura: Medicina Ancestral para el Tratamiento de Enfermedades Dolores musculares: Alivio de tensiones y contracturas.

o Trastornos emocionales: Depresion, ansiedad, estrés.
Aplicaciones - - — -
Problemas respiratorios: Asma, rinitis, bronquitis.
Condiciones ginecoldgicas: Menstruacion irregular, infertilidad.

Agujas: Insercion de agujas en puntos especificos.

Técnicas y Métodos/ Moxibustién: Calor aplicado en los puntos de acupuntura.

Electroacupuntura: Estimulacion eléctrica de las agujas.

L o Estudios clinicos: Evidencia sobre la efectividad en dolor crénico y bienestar general.
Investigacion y Eficacia . X .
O< Criticas: Dudas sobre la validez cientifica y efectos placebo.

) S Efectos secundarios: Dolor leve, moretones, sangrado.
Precauciones y Contraindicaciones . : .
O< Contraindicaciones: Embarazo, enfermedades de la piel, trastornos hemorragicos.
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Técnica terapéutica basada en la succién sobre la piel.
Definicién/ Utiliza copas o ventosas de vidrio, bambd o plastico.
V\ Origen en diversas culturas, adaptada en La Rioja.

Mejora circulacion sanguinea: Estimula el flujo sanguineo en la zona tratada.

Alivio del dolor: Eficaz para dolores musculares, articulares y migrafias.

Beneficios . , »
Relajacion: Reduce el estrés y la tensién muscular.

Desintoxicacion: Facilita la eliminacién de toxinas del cuerpo.

Ventosas tradicionales de vidrio: Usadas principalmente con fuego para crear vacio.

Tipos de Ventosas,\/ Ventosas plasticas: Modernas, con bomba para generar succion.

V\ Ventosas de bamb: Utilizadas en algunas zonas rurales, siguiendo técnicas ancestrales.

Dolores musculares y articulares: Alivio de contracturas y dolores cronicos.

Ventosas: Terapia Popular Tradicional en La Rioja

. . Problemas respiratorios: Tratamiento para tos, resfriados y bronquitis.
Indicaciones Terapéuticas - i _, - =
Mejorar la circulacién: Usadas en zonas con mala circulacion o problemas venosos.
Trastornos digestivos: Mejora en problemas como la indigestion y la acidez.

Preparacion de la piel: Limpieza y aplicacion de aceite o crema para evitar irritaciones.

Técnica de Aplicacién/ Creacion de vacio: Colocacion de las ventosas sobre la piel con succion (con fuego o bomba).
V\ Duracién: Generalmente entre 5 a 15 minutos, dependiendo de la zona tratada.

Efectos secundarios: Moretones o marcas temporales en la piel.

Precauciones y Contraindicaciones/ Contraindicaciones: No recomendado para personas con piel sensible, embarazadas o con problemas de coagulacion.

V\ Atencién a la temperatura: Precaucion con la utilizacion del fuego en ventosas de vidrio.

Estudios clinicos: A pesar de la tradicion, la evidencia cientifica sigue siendo limitada.

Investigacion y Validacion . ) ) . . - . <
O< Practica popular: Sigue siendo una técnica ampliamente aceptada en La Rioja y otras regiones de Espafia.
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Técnica terapéutica que se basa en la estimulacién de puntos especificos en los pies.

Definicién/ Los puntos corresponden a zonas del cuerpo y 6rganos internos.
V\ Se utiliza para promover la salud y el bienestar general.

Zonas reflejas: Cada parte del pie refleja una parte del cuerpo.

Principios Bésicos/ Estimulacién de nervios: Los nervios en los pies estan conectados con diversas areas del cuerpo.
/

Equilibrio energético: Ayuda a restablecer el flujo de energia en el cuerpo.

Alivio del dolor: Eficaz en dolores musculares, de cabeza y de espalda.

Mejora la circulacién: Favorece la circulacion sanguinea vy linfatica.

Beneficios Relajacién y reduccion del estrés: Disminuye la tension y la ansiedad.

Estimula el sistema inmunoldgico: Ayuda a fortalecer las defensas naturales del cuerpo.

Equilibrio hormonal: Puede contribuir al bienestar hormonal, especialmente en mujeres.

Presion en puntos especificos: Uso de los pulgares, dedos o herramientas especializadas.

Técnicas de Aplicacién/ Masaje: Movimiento de friccién o presion sobre los puntos reflejos.
A\

_ o Duracién: Cada sesion puede durar entre 20 a 30 minutos.
Reflexoterapia Podal y su Efectividad

Evidencia cientifica: Aunque hay estudios que respaldan su eficacia, la evidencia sigue siendo parcial.

Efectos inmediatos: Alivio rapido de tension y dolores leves.

Efectividad i i ] ] o ]
Beneficios a largo plazo: Mejora general del bienestar, aunque se necesita mas investigacion para confirmarlo.

Placebo: Algunos criticos argumentan que los efectos pueden ser en parte debido al efecto placebo.

Dolores musculares y articulares: Alivio en areas especificas como pies, piernas, espalda y cuello.

Estrés y ansiedad: Reduccién de la tension emocional y mejora del estado de animo.

Indicaciones Terapéuticas

Trastornos digestivos: Alivio en condiciones como el estrefliimiento o acidez estomacal.

Trastornos del suefio: Mejora la calidad del suefio y combate el insomnio.

Embarazo: Evitar aplicar presion en puntos relacionados con el Gtero.

Precauciones y Contraindicaciones/ Enfermedades graves: Consultar con un médico antes de utilizarla si se tienen condiciones graves.

v\ Pies con lesiones: No aplicar sobre heridas, infecciones o lesiones en los pies.

La reflexoterapia podal tiene una base popular en el alivio de ciertos problemas de salud.

Conclusiones A pesar de los beneficios anecdoticos, se necesita mas investigacion para validarla cientificamente.
Rioja y otras regiones de Espafa.
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