
    
      
        
          
        
      

    


TRIGGER POINTS, 

fascias y 

nervio vago 

10 en 1 de terapia somática

Más de 200 técnicas y masajes para el bienestar físico y emocional – Incluye EMDR, MBSR, acupresión, reflexología y mucho más

(Puntos gatillo)
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Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede reproducirse, almacenarse o transmitirse por ningún medio – electrónico, mecánico, fotocopia, grabación u otro – sin el permiso previo por escrito del editor, salvo lo permitido por la ley.

Este libro tiene fines exclusivamente informativos y no pretende sustituir el consejo, diagnóstico o tratamiento médico profesional. Siempre consulte a un médico u otro profesional sanitario cualificado para cualquier problema de salud. El autor y el editor no se hacen responsables de los resultados derivados del uso de la información contenida en este libro.

Tu kit de sanación gratuito – Escanea y descarga

¿Buscas más apoyo en tu camino hacia el bienestar?

Este libro es solo el comienzo.

Escanea el código QR a continuación y accede a tu pack exclusivo: 8 mini guías exclusivas e imprimibles para cuidar tu cuerpo, mente y sistema nervioso.

¿Qué incluye?


	
EMDR y Reset Somático – Un enfoque consciente del trauma para sanar emociones

	
Terapia Craneosacral Esencial – Técnicas suaves y efectivas para liberar tensiones

	
Drenaje Linfático – Auto-masajes para depurar y activar el flujo

	
MBSR – Prácticas clave para la calma y la claridad

	Alivio para la Neuropatía Periférica – Estrategias naturales contra el dolor nervioso

	Guía Rápida del Nervio Vago – Activa tu interruptor de sanación interna

	
Herramientas para el Dolor Emocional y la Depresión – Recursos somáticos para momentos difíciles

	Sanación al Alcance de tus Dedos – Rutinas de Acupresión y Reflexología
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Descarga. Imprime. Practica. Sana.

Tu biblioteca personal de apoyo práctico, siempre a tu alcance.

Porque sanar no es solo saber, sino actuar con constancia y cuidado.
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1. Giro Hidratante

2. Rodar en la Pared + Mantener
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PASO 4 – Técnicas de Liberación Manual: Tratamiento Específico, Zona por Zona


ZONA 1 – Cuello y Hombros: Libera la Tensión Acumulada en tus Trapecios
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PASO 5 – Rutina de Reinicio: Diseña tu Plan Diario de Alivio


REINICIO DIARIO DE 5 MINUTOS – Rápido y enfocado

1. Giro Hidratante (1 minuto)

2. Presión en Trapecio + Inclinación (1 minuto)

3. Activación de la Fascia Plantar (1 minuto)

4. Rodamiento en la Palma (1 minuto)

5. Estiramiento + Respiración Profunda (1 minuto)

RESET COMPLETO EN 10 MINUTOS – Estabilidad y Alivio

1. Liberación Suboccipital (2 min)

2. Rodamiento con pelota en la pared – Parte media de la espalda (1 min por lado)

3. Presión sobre el Cuadrado Lumbar (1 min por lado)

4. Liberación de Glúteos con rodillo o pelota (1 min por lado)
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RESET PROFUNDO EN 15 MINUTOS – Fascia + Sistema Nervioso
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FLUJOS ESPECÍFICOS PARA EL DOLOR – Alivio dirigido cuando más lo necesitas


FLUJO PARA LA CIÁTICA – Libera el nervio, desbloquea la cadera

1. Presión sobre el Piriforme – 1 min por lado

2. Presión sobre el Cuadrado Lumbar (QL) – 1 min por lado

3. Rodamiento de Glúteos – 1 min por lado

4. Presión sobre los Isquiotibiales – 1 min por lado

5. Rodamiento del TFL – 1 min por lado

6. Presión en la Pantorrilla + Movimiento – 1 min por lado

7. Respiración Diafragmática – 2 min

Flujo de Liberación para Cuello y Hombros – Reset del Cuello Tecnológico

Presión en el Trapecio + Inclinación de Cabeza – 1 min por lado

Rodamiento en la Pared (Espalda Alta) – 1 min por lado

Liberación Suboccipital – 2 min

Punto de Presión en la Mandíbula – 1 min

Activación de Escápulas – 1 min

Estiramiento de Cuello con Respiración – 2 min

Flujo de Recuperación del Sueño – Relaja y Desconecta

Extensión Torácica con Rodillo – 1 min

Rodamiento de Glúteos – 1 min por lado

Despertar de la Fascia del Pie – 1 min por pie

Liberación de la Mandíbula – 1–2 min

Respiración Vagal con Zumbido – 3 min

Respiración con Piernas Elevadas (opcional) – 2 min

Flujo para el Dolor de Rodilla – Alinea la Cadena

Rodamiento en el TFL – 1 min por lado

Rodamiento sobre la Banda Iliotibial – 2 min por lado

Presión en la Pantorrilla + Flexión del Pie – 1 min por lado

Presión en los Isquiotibiales – 1 min por lado

Rodamiento de la Fascia Plantar – 1 min por pie

Activación de Glúteos – 1 min

Flow para el Estrés y la Ansiedad – Reinicio del Sistema Nervioso

Sostén Suboccipital – 2 minutos

Estiramiento Lateral con Respiración – 1 minuto

Liberación Mandibular – 1–2 minutos

Rodamiento de Palmas – 1 minuto por mano

Respiración Diafragmática con Zumbido – 3 minutos

Flow para el Dolor de Cabeza – De la Tensión a la Claridad

Sostén Suboccipital – 2 minutos

Presión en Trapecio + Inclinación – 1 minuto por lado

Puntos de Presión Mandibular – 1–2 minutos

Rodamiento de la Palma – 1 minuto

Estiramiento Lateral con Respiración – 1 minuto

Respiración Vagal – 2 minutos

REINICIO POST-CONDUCCIÓN – Recupera tu Cuerpo

Giro Hidratante – 1 min

Presión sobre el QL (versión en pared o suelo) – 1 min por lado

Rodar sobre el TFL – 1 min por lado

Masaje en la Planta del Pie – 1 min por pie

Extensión Torácica con Roller – 1 min

Presión en Gemelos + Flexión – 1 min por lado

Rodar Glúteos – 1 min por lado

ENERGIZANTE MATUTINO – Activa tu Fascia y Enfócate

Giro Hidratante – 1 min

Despertar de Fascia Plantar – 1 min por pie

Masaje en la Palma – 1 min por mano

Estiramiento Lateral con Respiración – 1 min

Activación de Glúteos – 1 min

Círculos de Cuello + Escápulas – 1 min

Respiración Guiada (Inhala 4, Exhala 6) – 1 min



RUTINAS NOCTURNAS PARA UNA RELAJACIÓN PROFUNDA


RESET NOCTURNO DE 5 MINUTOS – BAJAR EL RITMO RÁPIDAMENTE

Liberación de puntos en la mandíbula – 1 minuto

Liberación de glúteo (solo un lado) – 1 minuto

Despertar la fascia del pie – 1 minuto por pie

Respiración vagal con zumbido – 2 minutos

RUTINA NOCTURNA COMPLETA – LIBERA CUERPO Y MENTE EN 10 MINUTOS

Extensión torácica con rodillo – 1 minuto

Presión sobre el cuadrado lumbar (1 min por lado)

Rodar glúteos (1 min por lado)

Presión + flexión de pantorrilla – 1 min por lado

Respiración vagal + piernas elevadas – 3 minutos

FLUJO NOCTURNO PARA LIBERACIÓN EMOCIONAL – Reinicio Cuerpo-Mente

1. Sostén suboccipital – 2 minutos

2. Masaje de mandíbula y sienes – 1–2 minutos

3. Rodado de la palma – 1 minuto por mano

4. Estiramiento con respiración lateral – 1 minuto

5. Respiración con zumbido (ojos cerrados, manos en el pecho) – 3 minutos

INTERRUPTOR MENTAL Y CORPORAL – Modo de Calma Profunda

1. Liberación de glúteos – 1 minuto por lado

2. Rodado de fascia plantar – 1 minuto por pie

3. Apertura torácica + respiración profunda – 2 minutos

4. Respiración vagal (con antifaz o luz tenue) – 3 minutos

5. Piernas elevadas + quietud total – 3–5 minutos

PLANIFICADOR SEMANAL DE ALIVIO Y LISTA DE CONTROL

OBJETIVOS DE LA SEMANA (marca tus prioridades)

SEGUIMIENTO DIARIO DE RUTINAS

PROPUESTA SEMANAL DE RUTINAS



PASO 6 – RESET DEL SISTEMA NERVIOSO: CALMA DESDE ADENTRO


La conexión entre el dolor crónico y la respuesta al estrés

Cómo activar el estado parasimpático (modo de sanación)

1. Respiración consciente – tu control remoto interno

2. Enraizamiento – vuelve al cuerpo y al presente

3. Liberación emocional – soltar lo que no se dice

Técnicas prácticas de respiración, enraizamiento y liberación emocional

Respiración diafragmática (patrón 4–6)

Respiración con zumbido

Box Breathing (para ansiedad o pánico)

ENRAIZAMIENTO – Tu cuerpo como ancla

A través de los pies

Presión con la palma (reset rápido)

Sentarse + abrazo corporal

Herramientas para liberar emociones – Deja que el cuerpo hable

Rompe el ciclo dolor–estrés–dolor

ESTRATEGIA DE REINICIO EN 3 PASOS



PASO 7 – Activación del Nervio Vago: Enciende tu interruptor de sanación


Técnicas simples para estimular el nervio vago

1. Respiración diafragmática (respiración abdominal)

2. Sonidos vocales (cantar, tararear, emitir sonidos suaves)
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