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costumbres’ para ayudar a sentirnos a gusto en nuestra piel.

la persona interesada en iniciar
una transformacién corporal le
conviene suprimir los malos hibi-
108, que a veces estin fuentemente

arraigados. Pausadamente, dia tras
dia, deben reemplazarse los vicios y rutinas
posturales, que en la mayoria de ocasiones
son mecinicos e inconscientes, por cos-
mbres saludables pam nuestro organis-
mo. Es seguro que nUestro CUerpo ¥ nues-
tro estado de dnino nos lo agradecerin.

Si queremos estar sanos y en forma, hay
unas cuantas buenas cosiumbres que es
imprescindible observar e incorporar a
nuestra rutina. Todas ellas son muy senci-
llas, por tanto, no valen las falsas disculpas.

Belleza

Especial en forma:
200 Puesta a punto en 30 dias
204 13 consejos basicos
208 Los truces de las

esthéticiennes : -
7127 Gimmasia de mantenimiento
214 4 Dietas

-~

]lga!-a
y siniestra

Lavarse la cara,
limpiar la mesa,
sacar el polvo,
casa v del coche
la luz, el de
agua para [ antas, cam-
biar una bd 05 Zapatos,
peinarse, ponerse crema en el cuerpo y
en la cara, rascarse, quitarse el sudor,
abrocharse y desabrocharse la camisa,
limpiar las gafas, firmar, escribir y muchas
cosas mds... es conveniente intentar
hacerlo con la otra mano: los diestros con
la izquierda y los zurdos con la derecha.
También, al ponerse la ropa interior y los
pantalenes, conviene hacerlo empezando
por la otra pierna,

Se trata de experimentar las posibilida-
des para modificar [a rutina de las cosas
que hacemos cada dia, Hay que hacerlo
cOomo un juegs empirico y placentero.

vtes, pelar la fruta,
B carne o el pan,
rrar la puerta de
el interruptor de
€l vaso de

CIEe
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Mores

_decuegn@mnmmmnm el que los malos hébitos
0 la ruting forjan dia a dia. Aqui se exponen trece ‘buenas

Un
lajo

Mucha gente acostuw
nes muy largas en
en las tareas case

bién en el ocio.
Esta desgraci

ar sesio-
profesional,

pensar,

juegan, el tempo
justo. Seguidamente, se paran, abandonan
toda su actividad v reposan.

Ellos saben que después del esfuerzo
bien fevado les es necesario reposar para
poder recuperarse v después seguir en per-
fectas condiclones de funcionamiento y
disfrute diario,

Si seguimos las pautas que ofrecen gratui-
tamente los animales v los nifios, haremos
de vez en cuando un paro de recuperacitn
(cada uno tiene que aplicaro a sus particu-
lares necesidades),

Una de las mejores maneras es colocin-
dose un rato en la postura de descanso y sl
se dispone del juego de cojines de confort,
mucho mejor.

Espaldas bien apoyadas

En general, todos tenemos tendencia a
sobrecargar la espalda y a adoptar malas
posturas que afectan a la columna vertebral
causantes de la lordosis o excesiva curvatu-
ra lumbar.

La mds perjud ez comin de las
posturas es 05 en dngulo
recto (estu el coche o
la moto, r o avifn,

dando el pec
llg, trabajando en la
televisor, en un co
etc.), que nos
y atrdis. Para e
coxis v al mi
miento lumbear, co
estemos sentados o




una pelota del n pomelo o
naranja grande, | coxis, para
calzaro .

a una gran mayoria de 13 poblauﬁn pues
anda con los pies divergentes, o sea sepa-
rados de delante, con lo que descarrila sin
parar, lleva el cuerpo también descamilado,
o sea salido de sus lineas paralelas o simé-
tricas y se accidenta continuamente.

Esta deformacién, si no es congénita, es
producida por un derrumbamiento estruc-
tural, cuyo origen es el exceso de tensién
muscular posterior del cuerpo. Un encade-
namiento va desplazando los desequili-
brios de arriba abajo del cuerpo, hasta lle-
gar al final, que son los pies,

Se dari cuenta de que no encuentra nin-
puna imagen de un aminal mal colocado o,
diche de otra manera, con miembros torci-
dos. Todo es simétrico, elegante natural.
Le sugiero,
coloque sief

una manera eficaz, es
un simil de ésta con una

varias anillas supEtplestas v conectadas
una sobre otra, por mediacién de unas
ensambladuras flexibles. Las anillas y las
ensambladuras son muy parecidas a las
viertebras y a los discos intervertebrales res-
pectivamente. Por lo tanto, podemos com-
parar el eje del Aexo con nuestra columna,
tanto en lo que respecta a la construccién
como a |a versatilidad del movimiento que
hacemos extendiéndola v enderezdndola.
Aprovechando esta imagen comparada
flexo/columna, serd més ficil inclinar el
cuerpo hacia adelante, arqueando la
columna como hace el gato cuando lo aca-
riciamos, con lo que evitaremos la perudi-

el RODAL OOLLECTION F Fo0 SN RETOND
|

cial flexitn frontl del cuerpo por la cadera,
Para efecruado adecuadamente, lo prime-
ro y fundamental sech poner la conciencia
en la columna vertebral, no en el cuerpo
entero, como si Gnicamente WvIEramos
espinazo. Este serd el orden que seguire-

mos para extender la columna: cervical,
dorsal v lumbar.

Para extender la columna de manera efi-
caz, lo haremos empezando por la primera
vértebra (adas); 2 continuacitn, la segunda;
luego, la tercera, v asi sucesivamente hasta
completar el mml de veinticuatro vértebras

stestanosdman aa

de mal humor y con la boca pastosa. 5 s
asi, es mejor no hacera. Pama sacar prove-
cho de la siesta es recomendable tumbarse
en la cama de lado (del fzquierdo), con las
plernas encogidlas (posicidn fetal); la cabe-
za apoyada en un cojin, el brazo de ariba
encima de los relieves del lado del cuerpo
(el codo encajando con la cintura, y la
mufieca ¥ la mano en la cadera) v el oo
brazo doblado con la mano puesta encima
del pectoral. El hombro de debajo tiene
que estar hacia adelante, v el tronco suave-
mente echado hacia atrds. De este modo,
seguro que, cuando nos desperlemos, nos
levantaremos como NUEvos/as,



no alterar sus
A eso hemos de
movimienios que
SCIUAT para desperezarmos,
estirando de manera suave y gradual todos
los misculos y tendones. Haciéndolo asi,
funcionaremos perfectamente todo el dia.
Si todavia no tiene desarollada la habilidad
de desperiarse por si solo y se vale de un
despertador, tenga en cuenta:

Primero: programarlo cinco minutos
antes para disponer de un tiempo funds-
mental de transicién y de acondiciona-
miento muscular.

Segundo: use un despertador que al prin-
cipio suene suave y vava subiendo el tono,
como una imitacién del reloj corporal.
Debe evitar que le sobresalte y le prove-
que un aturdimiento que puede arrastrar
durante todo el dia.

Tercero: salude al nuevo dia con la sonmi-
53 con que se durmib.

Desperezarse
sin complejos

Sacudir la pereza o estirarse es someterse
a la accitn de alejar los dos extremos del
CUErpO, €0 un estiramiento isométrico total.
La diferencia entre animales y humanos es

& o oA Rl BRI

absoluta: 1odos los animales Jo hacen a la
perfeccifin, mientras que el hombre, excep-
tuando el primer periodo de la infancia,
siempre lo hxct: enCog 'Endose El nu’m

ecticulo de
para recu-
primario que
2 imitar al

corporales?

iUsted bosteza libremente como hacen
los animales, sea donde sea y se encuen-
tre donde se encuentre, cuando su cuerpo
se lo pide?

¢Estd al comiente de que cuando interrum-
pe v tapa el bostezo se priva de una de las
microgimnasias mds importantes del cuer-
po? jSabe’ usted que el bostezo mantiene,
por una parte, la flexibilidad de las mandi-
bulas para poder masticar eficientemente v,
por otra, oxigena el cerebro v, al mismo
tiempo, mantiene llenos los pequefios
espacios de flotacion da: qu: dispone la

ente, [Nota
rente, en la

con mdependnenma d
luntarios, le mantendr
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Dormir fetalmente
(y no fatalmente)

La posicitn natural del embriSn humano
=hasta la séptima semana- y del feto -a
partir de |a poava semana— es en forma de
Codemgdra luna. Esta manera de colocar-

O sea, jen pumaéu fei:a]_

Cuando el cuerpo se encuentra en una
situacin crifica, y la fiebre lo es, autométi-
camente adopia la postura primigenia,
como antidoto suplemen-
tario a todas las reaccio-
nes de defensa que
pone en funciona-
miento.



La rememoracion del
estado fetal canaliza dpt-
mamente [os impulsos
nerviosos y energéticos
hacia los drganos vitales,

Las tensiones,
fuera de casa

Dormir no 25 suficiente:
hay que dormir y ademss
descansar, para desper-
tarse al dia siguiente y
saltar de |a cama fresco v
dispuesto a recrearse con
el nuevo y sarprendente
dizt que se inicia,

Para conseguir esta
matinal y diaria plenitud,
es co Te meters

e todasy

Acuclillarse es sano

El cuerpo humano estd disefiado de tal
manera que para sentarse debe doblar las
piemas y acercar las posaderas a los talones.
Esta es su forma original de sentarse. Para
ponerse en cuclillas, que es la posicién
intermedia entre estar de pie ¥ echado, el
CUETPO &) imultineaman :
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: ; 0%
hundimientes de |a cintura ¥ del cuello
(hiperiordesis lumbar v cervical). De este
modo, la colummna adopta 1a forma de media

luna, reproduciendo su

FRIMOS 8

Biciones, de
BoESperan-
gafos, de

forma primi-

gEfLiE.Ef.IEl. Hesr -

dtero gas lo més
mater- lejos de casg
ne. Serd g defarda

jar
-~ '-
coche, en el garaje en la
escalera de casa, en el
rellano o en el recibi-
dor come méixima,
pero dejaras.
B Para donmir, la postura
n la cama tiene que ser la
paosicidn fetal, o sea de lado, con ks
piernas encogidas. Como detalle impor-
tante, &5 aconsejable ponerse primero del
tado izquierdo, y en cuanto se not un aflo-
jamiento general del cuerpo, girarse y
ponerse 2 dormir del lado derecho.

Invertir las curvas

Siempre que nos demos cuenta, v pueden
ser cientos de veces al dia, conviens inver-
tir las curvas del cuello v de la cintura; es
decir, transformarlas de hundidas
(forma convexa) 2 salientes (forma
cbneava), con ¢l fin de descargartas del
exceso de tensién. Es aconsejable
dejar que la curva de la cintura y del
cuello se vayan hacla ateds, es decir, que
se invierta su direccifin

salir ¢
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Es recomendable evitar:

® Sentarse sin que |os pies descansen en el
suclo. @ Las sillas o bancos con exagerado
apoyo lumbar. @ Las sillas con un brazoa la
derecha (de esmudiantes). @ Estar de pie
demasiado tiempo. @ Las asientos con des-
nivel haciz adelante. ® Los sofis demasiado
blandos. @ Los respaldos con apoyo cervi-
cil. @ Ponerse de espaldas en contacto direc-
to con la hierba o el césped, por la humedad
que hay debajo, aun en verano, ¥




