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¿CÓMO USAR ESTA OBRA?

INCLUYE VÍDEOS TUTORIALES

Accesibles en todas las páginas donde aparece el código QR. Para poder acceder a los más de 80 vídeos tienes que escanear el código con tu dispositivo móvil.

Para acceder al contenido multimedia se requiere conexión a internet.
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INTRODUCCIÓN

Bienvenido a la serenidad y al bienestar interior, este es el camino hacia una vida larga y de calidad. Pocas personas ignoran hoy en día la importancia del cuidado del cuerpo y la incidencia positiva que el ejercicio tiene sobre el organismo.

En las páginas que siguen podrás descubrir rutinas de ejercicios que te ayudarán a relajarte y sentirte bien. Estos ejercicios están basados en la aplicación de fitness Massfit y diseñados por entrenadores expertos.

¿CÓMO DEBES PROCEDER?

Para obtener los mejores resultados es importante que planifiques tus rutinas. No te impongas muchas sesiones. Escucha a tu cuerpo y realiza aquellos ejercicios que te hagan sentir bien.
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La regla de oro:


Una vez por semana = mantenimiento

Más de una vez por semana = progreso



Deberás encontrar tu frecuencia ideal en función de tus necesidades, tu condición física de partida y el tiempo del que dispongas a diario. Para facilitarte esta tarea en el libro encontrarás rutinas de pocos minutos o de más de 20. Asimismo, en cada ejercicio se señala la cantidad de series y de repeticiones o el tiempo de ejecución.

De nada sirve realizar los ejercicios durante dos semanas y abandonar después completamente durante dos meses. El secreto para alcanzar una buena forma física y mental y mantenerla es la regularidad y la perseverancia.
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Cada rutina ha sido elaborada con esmero, con el propósito de brindarte momentos de calma y renovación. Desde ejercicios de respiración hasta estiramientos suaves, encontrarás gran variedad de herramientas para sentirte bien y cultivar la relajación en tu vida diaria.

Prepárate para iniciarte en un viaje de auto descubrimiento y auto cuidado. A lo largo de estas páginas, te guiaremos paso a paso hacia un estado de tranquilidad interior, donde podrás liberar las tensiones acumuladas, mejorar la flexibilidad, encontrar equilibrio y experimentar una sensación renovada de vitalidad y armonía.

En un mundo lleno de prisas y responsabilidades, es fundamental dedicar tiempo a nutrir nuestro bienestar emocional y físico. Aquí te ofrecemos un espacio donde podrás desconectar del estrés diario y reconectar contigo mismo.

Es hora de comenzar este camino hacia una vida más relajada, plena y feliz.

LA IMPORTANCIA DE LA RESPIRACIÓN

Es preciso tomar conciencia de nuestra respiración natural antes de iniciar cualquier ejercicio. La observación de la respiración nos permite obtener mucha información sobre nuestro estado físico y psicológico.

Los ejercicios de respiración nos ayudan a relajarnos y reducir el estrés. Esto se debe a que cuando respiramos profundamente, el cuerpo envía un mensaje al cerebro para calmarse y relajarse. Son una buena forma de reducir la tensión.

A continuación, te presentamos los cuatro tipos de respiración básicos que se pueden realizar de forma consciente.
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RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA

Esta es la respiración más sencilla y natural, la que observamos en un bebé cuando duerme plácidamente. Sin embargo, la respiración diafragmática no solo es una respiración abdominal relajada, hay que ejecutarla teniendo en cuenta la cintura abdominal.

RESPIRACIÓN TORÁCICA

Es una respiración profunda. El aire entra en el tórax y este se expande hacia arriba y a los lados. La elevación del pecho se realiza gracias a los músculos intercostales.

RESPIRACIÓN CLAVICULAR

Es aquella que se produce con la parte más alta de los pulmones. Es propio de las personas ansiosas, nerviosas o deprimidas. En este tipo de respiración se recoge menos cantidad de aire. Cuando se inspira, parece como si los hombros se elevaran, de ahí su nombre.

RESPIRACIÓN PARADÓJICA

Aparece tras tener un susto o sufrir una situación inesperada que nos causa una impresión. En situaciones estresantes también adoptamos esta respiración. La pared abdominal, durante la inspiración, se mueve hacia dentro, y en la espiración, hacia fuera. Todo lo contrario de lo que sucede en la respiración diafragmática.
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LA RELAJACIÓN

Las técnicas de relajación tienen muchos efectos beneficiosos sobre nuestra salud física, mental y emocional. Contribuyen a reducir los niveles de tensión corporal y psicológica, a modular el dolor y gestionar el malestar general. Por lo que es un buen recurso cuando nos encontramos en situaciones de estrés.

La relajación, por el hecho de permanecer en la completa quietud corporal, nos da la oportunidad de percibir con claridad nuestro estado interior. Todo nuestro movimiento mental interno aflora a la superficie, por lo tanto, es una buena ocasión para hacernos conscientes de si existe alguna tensión física o mental. La relajación nos va a permitir “soltar” tensiones de manera que, poco a poco, los problemas pierdan fuerza.

Existen muchas técnicas específicas de relajación, aunque la más conocida y la que se utiliza normalmente es Savasana, la postura del cadáver.

Consejos para conseguir una adecuada relajación

· Utiliza ropa holgada y cómoda, a ser posible de algodón.

· Busca un lugar tranquilo que te facilite la concentración.

· Cuida las posturas.

· Concéntrate en el ejercicio.

· Practica los ejercicios con frecuencia.


PARA SABER MÁS




Bibliografía:

Anatomía & Yoga, de Mireia Patiño

Anatomía & Pilates, de Carmen Perelló

Anatomía & Tai Chi, de David Curto e Isabel Romero

Anatomía & 100 estiramientos esenciales, de

Guillermo Seijas




La respiración

Respiración natural



Para tomar consciencia de la respiración, colócate sentado en Sukasana o bien tumbado en Savasana. Cierra los ojos y, sin modificar el proceso respiratorio, percibe cómo entra y cómo sale el aire por los orificios nasales. La observación ha de ser pasiva, advierte dónde surge, qué parte del cuerpo se expande, cuál se contrae, así como el tacto y la temperatura del aire que entra y sale por la nariz.
Acepta la respiración tal y como es, sin intentar modificarla. Permanece así unos minutos. Si aparece un bloqueo o fatiga, para y bosteza estirando el cuerpo.
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Respiración diafragmática



Estirado en Savasana, coloca las manos a ambos lados del abdomen. En un primer momento, instaura una respiración abdominal de manera que al inspirar el abdomen se eleve y al exhalar baje en dirección al suelo.
Una vez conseguida esta respiración abdominal “relajada”, efectúa la respiración centrando la atención en la cintura abdominal. Para ello, es necesario que mantengas un ligero tono muscular por debajo del ombligo. Al inspirar, se ensancha solo la parte superior del abdomen. El volumen de aire inspirado es el mismo que en una respiración relajada, pero ahora la contrapresión de los abdominales hace que se ensanche la parte superior del abdomen, creando además una presión intraabdominal adecuada. Esto es importante a fin de evitar una deformación permanente del vientre.
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Respiración torácica



La posición de Savasana es idónea para experimentar la respiración torácica. Coloca ambas manos a la altura de las costillas, e inspira intentando que el tórax se expanda hacia los lados y hacia arriba. La pared abdominal permanece relajada, pero al mismo tiempo conserva un suave tono muscular. En la inspiración, la caja torácica se ensancha al máximo y el diafragma solo interviene a fin de que su bóveda no sea presionada hacia arriba (como sucedería en una espiración o en una respiración inversa o paradójica).
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Respiración paradójica



La respiración paradójica es un patrón anormal de respiración en el cual el movimiento del abdomen y el pecho es opuesto al patrón respiratorio normal. En condiciones normales, cuando una persona inhala, el abdomen se expande mientras el diafragma desciende y el pecho se expande ligeramente. En la respiración paradójica, durante la inhalación, el abdomen se retrae mientras el pecho se expande, y durante la exhalación, el abdomen se expande mientras el pecho se retrae.
Este patrón de respiración es indicativo de una disfunción del sistema respiratorio o del sistema nervioso que controla la respiración, y puede ser un signo de situación estresante de lucha o huida en situaciones de emergencia.
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La relajación

Para entrar en la relajación



Comienza centrándote en la respiración abdominal, permitiendo que sea espontánea y libre. Desde los pies hasta la cabeza, toma consciencia de cada parte de tu cuerpo, relajándola progresivamente con cada exhalación.
Libera la tensión en los pies, tobillos, pantorrillas, rodillas, muslos, nalgas, pelvis, tórax, espalda, brazos, manos, hombros, cuello, cabeza y cara. Con el cuerpo profundamente relajado conduce la atención a la respiración, deshazte de pensamientos, llena tu ser de paz y alegría interior. En este estado de profunda relajación y con la mente tranquila, permítete simplemente ser, dejando que la armonía y la tranquilidad te envuelvan por completo.



Para salir de la relajación



Alarga un poco la respiración. Con mucha lentitud, mueve los dedos de las manos y los pies. Transmite el movimiento muy despacio por brazos y piernas. Estira el cuerpo, abre los ojos, frota las palmas de las manos y las plantas de los pies entre ellas. Permanece sentado unos minutos antes de ponerte de pie.





Savasana. La postura del cadáver



Estirado en el suelo, separa ligeramente las piernas y deja caer los pies hacia fuera. Coloca los brazos un poco separados del cuerpo, con las palmas de las manos mirando hacia arriba. Cierra los ojos y observa tu cuerpo, la respiración, los pensamientos, sin juzgar, sin modificar nada, tan solo intensificando la consciencia.
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Balasana. La postura del niño



Sentado sobre los talones con las piernas juntas, coloca las manos en el suelo y deja caer el abdomen sobre los muslos, luego reposa la frente en el suelo. Sitúa los brazos a ambos lados del tronco, con las palmas de las manos hacia arriba. Relaja los hombros y toda la espalda, cierra los ojos y observa la respiración. Para abandonar la postura, coloca las manos en el suelo, a los lados de las rodillas, y apoyándote en los brazos levántate poco a poco.
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Sukasana. La postura fácil



Sentado en el suelo con las piernas cruzadas, coloca una pierna delante de la otra, de manera que las rodillas se separen y los pies descansen debajo de estas. La columna vertebral ha de estar recta y alineada. Pon las manos en las rodillas con las palmas hacia arriba o hacia abajo, según tu preferencia. Relaja los hombros y deja que se caigan suavemente hacia atrás y hacia abajo. Cierra los ojos y céntrate en la respiración. Observa cómo entra y sale el aire de manera natural. Con cada inhalación, permite que el abdomen se expanda. Con cada exhalación, deja que el abdomen se contraiga ligeramente. Mantén la postura durante varios minutos, permitiendo que la mente y el cuerpo se relajen profundamente. Puedes centrarte en una palabra o una imagen tranquilizadora para ayudar a calmar la mente. Cuando estés listo para salir de la postura, abre los ojos despacio y estira el cuerpo de manera gradual antes de levantarte.
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