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Profesora de micio-
gimnasia formada
en e Sistemade
Analsis Restaurador
Corporal.

ESTA NOVEDOSA TECNICA CUIDA, SANAY EQUILIBRA TU CUERPO A BASE
DE SENCILLOS MICROMOVIMIENTOS, DELICADOS Y PRECISOS. DESCUBRE
LOS BENEFICIOS DE LA MICROGIMNASIA Y GANA ARMONIA CORPORAL

¥ ivir una sesién de micro-
gimnasia es ir entrando

POCO & POCO €11 Un mun-

dode sensaciones y de per-
cepciones internas, es ir sumergién-
dose en una misma de manera sutil,
con dulzura, mimo, carifio y respe-
to. Es volver a conectar con los cui-
dadosesenciales, primarios, alos que
toda persona tiene derecho. Es vol-
ver a maravillamos con nuestro pro-
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La mayor parte de las dolencias
musculares tienen su origen en
un exceso de rigidez de la Ca-
dena Muscular Posterior.

SE TRATA de un conjunto de ca-
pas musculares que recorren la
parte posterior del cuerpo, des-
de la cabeza a los pies, nos sos-
tienen en posicién erguiday es-
tan siempre contrayéndose.

CON LA MICROGIMNASIA con-
trarrestamos esta tension, ga-

nando flexibilidad y restable-
ciendo la vitalidad al organismo.
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pio cuerpo, sintiéndolo y disfrutdn-
dolo como cuando éramos peque-
fias. Recuerda que, por salud, enten-
demos una situacion de bienestar
fisico, mental y emocional de la per-
sona. La alteracion del equilibrio en-
tre estos tres componentes desenca-
dena la aparicion de dolencias cor-
porales y disfunciones del aparato
locomotor. Aqui es donde entra en
juego la microgimnasia, una técni
ca concebida para corregir estructu-
ralmente este tipo de disfunciones,
para recobrar la plena armonia. Es
por eso que se ha convertido en un
método picnero dentro de las tera-
pias corporales.

Respeto por €l cuerpo. La micro-
gimnasia generalmente se practica
en grupo. Con las pautas del profe-
sional cualificado, vamos experi-
mentando con Nuestro cuerpo pa-
ra ir descubriendo poco a poco el
funcionamiento del aparato loco-
motor. {Como lo hacemos? Respi-
rando de manera adecuada, concre-
tamente «respirando hacia fueras;
utilizando posturas muy cuidadas
y realizando «micromovimientos»
precisos y sencillos, que respetan to-
talmente la anatomia del cuerpo, y
se atienen a su configuracion y a»

Muy flexible

Las posturas y los movimientos
que se realizan en la microgimnasia
benefician a la totalidad del cuer-
po, de manera que, tras varias se-
siones, te sientes mucho mas flexi-
ble y tu figura se estiliza.

Conocerte mejor

A través de esta téenica, llevas

a cabo un trabajo profundo de
zautoinvestigacion» corporal.
Poco a poco aprendes a conocerte
mejor, a conocer tu propio cuerpo
y a conectar contigo misma.

Antiestrés

Este ejercicio de «autoinvestiga-
cion» corporal requiere concen-
tracién. Debes estar atenta a la res-
piracién, a como reacciona tu cuer-
po... Esta atencién hacia una misma
s una terapia antiestres.

Cuida tu espalda

Los micromovimientos relajan la
musculatura que sustenta la espina
dorsal y suavizan el exceso de cur-
vatura en las zonas cervical y lum-
bar, previniendo asi molestias y
dolencias en estas zonas.






Buenos habitos

La microgimnasia persigue la ar-
monia del cuerpo, por eso se tra-
baja también la reeducacion cor-
poral, con los beneficios que con-
‘eva: aprendes buenos hdbitos
sosturales, logras una figura mas
esbelta y ganas en coordinacion.

Moldea lafigura

Se trata el cuerpo como una uni-
dad, repartiendo el esfuerzo entre
tados los grupos musculares y en-
sefiando a cada misculo a cumplir
su funcion. Asl evitamos la acumu-
lacion de grasa localizada.

Las molestias o dolencias musculo-
articulares dificultan un suefio pla-
cido e incluso pueden provocar in-
somnio. Esta técnica, en la medida
gque comnbate dolencias y disfun-

ciones, favarece también el sueno.

Rostro armonioso

La microgimnasia favorece la rela-
jacion, el equilibrio entre cuerpo

y espiritu y la aceptacion de una
misma, A nivel psiquico, se gana en
autoestima y seguridad; y a nivel fi-
sico, el rostro parece mucho mas
armonioso y relajado.

Mas recursos

Esta terapia corporal te ofrece
recursos para eliminar tensiones

y solucionar conflictos. Recursos
que puedes utilizar en cualquier
momento v situacidn del dia, sin
interferir en la actividad que estés
haciendo y pasando desapercibida.

Con la microgimnasia se consiguen
muy buenos resultados en perso-
nas que padecen de fatiga cronica,
ya que se trabaja la movilizacidn
musculoesquelética, muy contrac-
turada en estos casos.

» 5us estructuras naturales. De es-
ta forma logramos llegar a las zonas
musculares y articulares mas inter-
nasy profundas, desblogqueando las
tensiones que impiden los movi-
mientos finos y precisos. En reali-
dad, no son ejercicios; son posturas
y micromovimientos de lo que [la-
mamos «Actividad Preparatoria». Y
s que no entrenamos el cuerpo, lo
preparamaos y acondicicnamos pa-
ra que fluya por la vida en armonia.
La microgimnasia nos permite tam-
bigén corregir malos hdbitos postu-
rales. Aprendemos la mejor postura
para permanecer de pie, sentarnos
o dormir, sin perjudicarnos y bene-
ficiandonos con ello.

Libera la mente. Alolargo de la se-
sidn no pensamos, sentimos. Apren-
demnos a vivenciar el cuerpo clvidin
donos de todas nuestras obligacio-
nes. Sélo estamos pendientes de la
precisidn de los movimientos; de la
respuesta de nuestro cuerpo a esos
movimientos (si se protege, se entre-
ga, se revoluciona..), y de nuestro es-
tado interno ante esas reacciones
corporales (si nos sentimos tranqui-
las, inquietas...). Al finalizar e] «pre-
paratorio» propuesto, comproba-
mos la evolucién que hemos expe-
rimentado y los resultados y cambios
que se han producido. Es realmen-
te maravilloso lo que se siente, por-
que nuestro cuerpo tiene muchas
ganas de estar bien, inicamente te-

- nemos que indicarle el camino, y la

microgimnasia es una gran ayuda.
Recogimiento. Al terminar el «pre-
paratorio-acondicionador», y siem

pre al final de la sesidn, nos recoge-
mos en posicidn fetal, nos tapamos
con una manta ligera para sentir

nos mds confortables y dejamos que
los cambios efectuados se sedimen-
ten, logrando la calma. Después em

pleamos un tiempo para que las per-
sonas que quieran puedan verbali-
zar la experiencia. Esto ayuda a
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ASINACIO
ESTA TECNICA

La Microgimnasia nacic a fina-
les de los 70 de la mano del ca-
talan Antani Munné i Ramos
(Restaurador Corporal).

NOSURGIO EN SOUITARIO, Es-
ta técnica se incluye dentro del
llamado Sisterna ARC -Sistema
de Analisis Restaurador Corpo-
ral- que engloba ademés la Gra-
vitoterapia, el Masaje Restaura-
dor Corporal y el Micromasaje.
Todo ello creado por Munné
como un completo método de
pedagogia corporal.
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asimilar el trabajo realizado, a acla-
rar dudas y a recordar aspectos pa-
ra que, quién quiera, pueda seguir
practicando én su propia casa.
Mas guapa a cualquier edad. El tra-
bajo prefundo y preciso que se lle-
vaacabocon la prictica de esta téc-
nica corporal nos aporta miiltiples
beneficios a nivel estético y de salud:
ayuda a moldear la figura, a obtener
la flexibilidad y el tono muscular
que el cuerpo necesita; a preveniry
aliviar dolores y problemas de la es-
palda (lumbalgias, cidtica, vértigos,
pinzamientos...); a combatir el estre-
fiimiento, cefaleas, fatiga crénicay
fibromialgias; a mejorar la circula-
cion sanguinea, disminuir las ten-
siones y a restablecer la vitalidad al
organismo.

Otra ventaja es que estd indicada
para cualquier persona y de cualquier
edad. A las embarazadas les ayuda,
ademds, a disfrutar mejor del emba-
razoy el parto. S6lo necesitas descal
zarte, ropa comoda de algodon que
no oprima nada en absoluto, retirar
todo tipo de alhajas y estar predis-
puesta al cambio en positivo. =
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