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Elimina las tensiones del
cuerpo con Microgimnasia

Elestrésy las emociones a menudo acaban por sobrecargar la musculatura, y eso
provoca molestias y todo tipo de dolores corporales. La Microgimnasia, basada en
movimientos muy leves, ayuda a “descargar” el cuerpo y a recuperar el bienestar

un 33% de los es-
‘ \ pafioles se le ha
diagnosticado dolor

crénico, y 4 de cada 10 1o
sufre desde hace mas de
10 afios. ¢Los principales
dolores? El de espalda, el
que afecta a musculos y
huesos, lumbares, cabeza
y cuello. Son cifras de un
estudio de la Organizacién
de Consumidores y Usuarios.
¢Y qué podemos hacer para
aliviarlo o para eliminarlo
de la ecuacion de nuestras
vidas? El abanico de terapias
para conseguirlo es amplio,
y entre ellas, la Microgim-
nasia resulta muy efectiva.

RECUPERA EL
EQUILIBRIO FISICO

El dolor muscular y articular
es un sintoma de que algo
no funciona en el cuerpo. A

Descubre y trata ¢| origen del dolor

) Si nos duele un
brazo, quiza la raiz del
malestar se localice en
la espalda. ¢De qué sirve
entonces estirar solo el
primero? De nada. El do-
lor volvera a aparecer en
poco tiempo. Al realizar

estiramientos controla-
dos que implican a todo
el cuerpo, la Microgimna-
sia atiende no solo el foco
del dolor, sino el origen
del problema. Con esta
técnica global, si nos de-
dicamos tiempo y cons-

tancia, el dolor se alivia
y la movilidad mejora. Y
esa mejoria se mantiene
en el tiempo porque es
un método que educa
corporalmente y da pau-
tas para eliminar habitos
y posturas perjudiciales.

través de él, el organismo
nos reclama atencién. La
Microgimnasia nos permite
darle esos mimos que re-
quiere: es un método ba-
sado en el estiramiento de
las cadenas musculares y
en la movilizacién de las
articulaciones para darles
flexibilidad y elasticidad:
#¢En qué consiste? Los
estiramientos parten de
posturas muy precisasy
se concretan en micromo-
vimientos muy lentos que
trabajan con suavidad cada
capa muscular hastallegar al
origen del problema. Centrar
toda nuestra atencién en el
cuerpo y respirar adecua-
damente es la clave para
un resultado éptimo.

# Cbmo se practica? Se
suele hacer en grupo, con
ropa cémoda y en sesiones
de una hora y media dirigi-
das por un terapeuta.

¥ {C6émo ayuda? Elimina
las tensiones que contrac-
turan y acortan nuestros
musculos, especialmente
los de la espalda, donde se
originan muchos de los
problemas que afectan a
huesos y articulaciones, asi
como a tendones, ligamen-
tos, cartilagos y musculos.

Movimientos suaves
CON MuUChos beneficios

A no ser que sufras un
accidente, detras de los
dolores musculares se es-
conden un sinfin de emo-
ciones: estrés, tristeza, ira,
miedo... Cuando somos
incapaces de gestionarlas,
los musculos se cargan de
tensién y se “acortan”.
Eso nos obliga a adoptar
posturas incorrectas para
evitar el dolor y, ala larga,
generan mas tension que
acaban lesionando mus-
culos y huesos.

+ Gracias al trabajo corpo-
ral suave se puede descu-
brir dénde estd el origen del
dolor y se va eliminando
la tensién muscular capa
a capa. Asi hasta que se
identifica esa emocién que
nos “estruja”. Después, solo
depende de nosotros: si
dejamos que el cuerpo se
queje y lo trabajamos con
respeto, podremos liberar-

nos de ese sentimiento,
recuperar el equilibrio
fisico y emocional, y vi-
Vir mejor.

EN QUE CASOS

TE PUEDE AYUDAR

Este técnica ha demostrado
ser muy eficaz alahora de
mejorar y reducir los sin-
tomas de un gran nimero
de enfermedades:

# Mejora dolencias de
huesos, tendonesy articu-
laciones. Va bien para la
artrosis, la artritis, el lum-
bago, la cidtica, los dolores
cervicales y de cabeza, los
pinzamientos, las tendini-
tis, el codo de tenista, el
sindrome del tiinel carpia-
no... Y también para otras
alteraciones que tienen su
origen en la contraccién de
los muisculos que recorren
nuestra espalda, desde la
cabeza hasta la planta de

Moverse lentamente y sin
necesidad de sudar ni elevar el
ritmo cardiaco es efectivo
para aliviar multitud de dolores

los pies, y suben por delante
hasta las rodillas.

¥ Ayuda también en caso
de dolor generalizado. Al ser
una terapia muy respetuosa
con el cuerpo en la que no
se realizan movimientos
bruscos ni forzados, se trata
de una técnica ideal para

personas que sufren sin-
drome de fatiga crénica o
fibromialgia. No existen
contraindicaciones pero sus
resultados son limitados en
casos de parélisis flaccida
y en estadios avanzados de
enfermedades neuroldgicas
degenerativas.

un sobreesfuerzo.

gue contribuye a prevenir alteraciones

Personas con una
salud “delicada’. Esta
terapia no te hace sudar,
ni dispara tu tensién arte-
rial, ni te deja sin aliento.
Es un método tranquilo
gue, aungue a veces pue-
daresultar incémodo, no
provoca dolor ni requiere

Se adapta a casos
de poca movilidad. La
Microgimnasia es apro-
piada para personas de
todas las edades, aunque
en quienes son muy ma-
yores o que presentan
muy poca movilidad se
hace necesario un trata-
miento individualizado.

Se puede practicar
a cualquier edad. Inclu-
SO para nifios constituye
una practica ideal por-
que, a modo de juego,
les ensefia a conocer su
cuerpoy a adoptar pos-
turas y habitos correctos
que les evitaran lesiones
en el futuro.
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Pon en marcha el plan
que aleja el dolor

Si quieres prevenir y aliviar
el dolor muscular y articular
de forma sencilla y eficaz
puedes seguir este plan.
Si eres constante, notaras
cambios favorables en poco
tiempo.

TOMA CONCIENCIA

DE TU CUERPO

El cuerpo alberga mus-
culos, huesos y érganos,
pero también emociones,
recuerdos, besos y caricias.
Gracias a él respiramos,
Nnos movemos, viajamos,
trabajamos, amamos, nos
ilusionamos... Respetar su

espacio y sus tiempos nos
permitira vivir mejor.

¥ Obsérvalo. Dedica unos
minutos a reconocer tu cuer-
po. Centra toda tu atencién
en él, sin dejar que nada
invada ese momento, y sien-
te cdmo estan tu cabeza,
tu cuello, tus hombros, tu
espalda, tus caderas, tus
piernas... Aceptar y amar tu
cuerpo independientemente
de su forma es el primer
paso para empezar a aliviar
el dolor que sientes.

¥ Esctichalo. Presta atencion
alos mensajes que te envia
tu cuerpo. Siempre nos ha-

B ICROEJERCICIO QUE ALIVIA S

En esta posicion estiras
la musculatura poste-
rior, que alberga bastan-
tes zonas de tension:

4% Alarga la nuca sin
arquearla. Aleja los hom-
bros de la orejas, deja
que el cuerpo se afloje y
que hombros y espalda

Una sencilla postura
para estirarte bien

descansen en el suelo.
Abre bien los ojos y un
poco la boca.

<% Respira. Coge aire
por la nariz y suéltalo
por la boca. Con calma,
ve tomando conciencia
de cémo entray sale el
aire del cuerpo.

bla. Solo debes descifrar su
lenguaje. Un tirén, un leve
dolor en la nuca, un cierto
hormigueo en las manos,
calor o dolor en alguna zona
del cuerpo... son signos de
que te pide cuidados.

REGALATE LOS MIMOS
QUE NECESITAS

#* Empieza tu rutina de
Microgimnasia. Esta dis-
ciplina te permitira aten-
der a esos mensajes que
te envia tu organismo, sin
realizar sobreesfuerzos y
permitiéndote “conectar”
con tu cuerpo. Hay centros
y educadores corporales
en Microgimnasia en toda
Espana. Ellos te daran las
claves para recuperar el

bienestar y hacer los mo-
vimientos suavemente.
¥ Adopta las costumbres
que evitan tensiones. Duer-
me en posicion fetal (nun-
ca boca abajo) y levantate
despacio, evita cruzar las
piernasy los brazos, no te
sientes en los extremos de
las sillas ni curves la es-
palda o la nuca hacia atras,
procura llevar el bolso o
la cartera en bandolera 'y
sivas andando a hacer la
compra, Ve con un carrito.
¥ Respira bien pararelajarte
mas. Hazlo pausadamente,
evitando las inspiraciones
profundas y favoreciendo
la salida del aire. Suspira
para eliminar tensiones.
Por CARMEN GRASA

¥ MICROEJERCICIO QUE LIBERA

Parte de la posicién an-
terior para completar el
estiramiento, vigilando
siempre que lanucay la
espalda no se arqueen
y respirando relajada y
pausadamente.

4% Lleva una pierna
hacia el pecho y después

Movimiento contra las
tensiones corporales

la otra. Sujétalas con las
manos en las rodillas.

4% Coge aire y al sol-
tarlo acerca un poco
mas las rodillas y la
barbilla al pecho. Al vol-
ver a tomar aire, cesa el
estiramiento. No fuerces
la musculatura en exceso.

s



