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			12 ejercicios para recuperar inmediatamente la energía y el buen humor

			En este libro encontrarás los siguientes ejercicios:

			 

			
			1. La cabeza alta
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			2. Saca pecho
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			3. Respira con los labios fruncidos
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			4. Balancea los brazos
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			5. Estírate, expándete

			 

            [image: imagen]

			
            

			 

			
			6. Bosteza
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			7. De pie, con las piernas separadas
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			8. Mueve las caderas
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			9. Pisa con fuerza
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			10. Tararea
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			11. Sonríe
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			11½. Ríete con ganas
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			12. Siéntate con las piernas separadas
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			Por qué funcionan tan bien estos ejercicios 

			¿A que parecen facilísimos? Lo son. Y aún hay más: estos ejercicios no solo son muy sencillos y rápidos, sino que además ¡funcionan! ¿Cómo es posible?

			 

			▶	Tu estado de ánimo se refleja en tu postura.

			▶	Tu postura influye en tu estado de ánimo.
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			Mejorar el estado de ánimo mediante la postura

            [image: imagen]

			 

			Cuando estás de mal humor todo tu cuerpo se tensa. La columna vertebral se encorva y te cuesta respirar. Pero es aún peor: aparecen los pensamientos negativos y a veces tomas malas decisiones. Esto puede desencadenar un círculo vicioso.

			Cuando estás de buen humor la espalda se endereza, levantas la cabeza casi sin darte cuenta y puedes contemplar el mundo y respirar profundamente. Esto da alas a tus pensamientos, te sientes optimista y reaccionas con calma.

			 

			▶	Conclusión: hay que invertir el orden.

			▶	No dejes que tu estado de ánimo influya en tu cuerpo.

			▶	Todo lo contrario: consigue influir en tu ánimo utilizando tu cuerpo.

			 

			Cuando te estreses, cuando te disgustes o cuando sufras un bajón de cualquier tipo, recuerda: hay ejercicios capaces de mejorar tu ánimo, tus pensamientos y tus acciones en cuestión de segundos. Y está comprobado por la medicina y la neurofisiología. (La neurofisiología es la ciencia que estudia el funcionamiento del sistema nervioso.)

			 

			
            Estos ejercicios pueden realizarse en cualquier lugar. No necesitas ni chándal ni gimnasio, ni siquiera tiempo... ¡se hacen casi solos! 
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			12 ejercicios del método Body2Brain

			Doce: un número de la suerte. 

			Doce: un símbolo de lo completo.

			Doce: un ejercicio para cada mes del año.

			O un ejercicio para cada hora del día (y por la noche dormirás aún mejor).

			Sea como sea, siempre los tendrás ahí cuando los disgustos acechen, el estrés aparezca o notes que te invaden la tristeza y el desánimo. 

			 

			
            ¿Qué significa Body2Brain? El cuerpo (body) envía la información directamente al cerebro (brain), de modo que puedes utilizar tu cuerpo para influir en tus sentimientos.
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			No estás solo: 12 ejercicios con Óscar

			 

			Asumámoslo, a veces hacer ejercicio es cansado y aburrido. Especialmente si lo haces solo.

			Pero para eso tienes a Óscar, que es una oveja. Óscar es un animal muy especial: experto en buen humor.

			Y, además, es un tío muy relajado. ¿Cuál es su secreto?

			Hacer todos los días los doce ejercicios Body2Brain.

			Tú puedes empezar por el ejercicio número uno o por el que más te guste.

		

	
		
			Cómo usar (y aprovechar) este libro

			Puedes comprar este libro y dejarlo aparcado durante mucho tiempo (sucumbiendo al conocido bloqueo que te hace encontrar mil y una razones sin importancia para dejar los buenos propósitos «para otro momento»). 

			Durante ese tiempo puedes quejarte, enfadarte y caer presa del agotamiento y el estrés. 

			 

			Y entonces, cuando te sientas realmente mal, con un poco de suerte te acordarás de que tienes este libro y lo rescatarás del olvido. 

			 

			▶	Pero también puedes comenzar a leerlo ahora mismo.

			▶	Puedes hacer un ejercicio cada día.

			▶	Por ti, por tu bienestar.

			▶	O a lo mejor te apetece empezar repitiendo el ejercicio del día anterior, y el del día antes del día anterior. Eso sería lo ideal.

			▶	Por ti, por tu buen humor.

			 

			Y en cuanto a los bloqueos («procrastinitis», excusas, vagancia), haz como Óscar: ¡sáltatelos!

			 

			Así que empieza ya, solo tienes que dar el primer paso. Después todo será mucho más fácil. Y te sentirás mucho mejor.
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