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Traspasemos la puerta juntos



				Mi nombre es Lulú, soy uruguaya, profesora de yoga, madre de tres hijos ya adultos y llevo cuatro décadas ca-sada. ¡Cómo pasa el tiempo!


				Ahora voy a contarte por qué decidí escribir este libro. Cada día recibo cientos de mensajes de personas que su-fren dolencias articulares y problemas óseos. Hace poco una señora me dijo que le era imposible practicar yoga debido a la artrosis y los dolores asociados a ella. Estos padecimientos no son desconocidos para mí. A mis se-senta y dos años, convivo con artrosis en todo mi lado izquierdo: cadera, hombro, rodillas y lumbares. Por eso, ante cada consulta de esta clase, mi respuesta siempre es la misma: «A pesar de mis propios dolores y limita-ciones, el yoga y la respiración consciente han sido mi salvación».


				Mi cuerpo ha sido testigo de una vida marcada por los desafíos, y el estrés ha dejado su huella en la forma de esta «querida artrosis», tal como la llamo con apenas una pizca de ironía, porque, tanto gracias a ella como a otras circunstancias, hoy soy quien soy: una apasionada profesora de yoga. Diariamente, pese a los dolores ma-tutinos, me sumerjo en mi práctica con la misma pasión de siempre.


				Sé que cuando atravesamos dolencias articulares o enfermedades similares es tentador rendirse y dejar de moverse, pero te digo algo: ¡quedarse quieto es el peor remedio! Una vez, un médico me dijo que tenía la mi-tad de la batalla ganada por conocer técnicas de respira-ción y practicar yoga con frecuencia.


				Mis alumnos, a veces incrédulos ante mis dolores, no comprenden cómo sigo adelante. Pero siempre les cuento mi historia para demostrarles que no hay límites ni excusas cuando realmente queremos sanar nuestro 
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				cuerpo y nuestra mente. Es por eso que aquí, en este espacio compartido, quiero recordarte que el comienzo de cualquier cambio es gradual. Nada se logra de un día para otro, mucho menos la perfección. Somos humanos y aceptar nuestras imperfecciones es parte del proceso.


				En las plataformas digitales que administro no solo comparto posturas de yoga y sus respectivos beneficios, sino también conocimientos sobre la medicina tradicio-nal china, una disciplina que me cautiva y que continúo explorando con fervor. Considero que la sabiduría de estas prácticas es un viaje sin fin, y mi pasión radica en compartir cada uno de mis hallazgos personales para brindar una guía gradual a quienes se aventuran por primera vez en estos senderos del conocimiento. Es bue-no que recuerdes que nunca es tarde para empezar a cuidar de uno mismo. La vida nos ofrece muchas leccio-nes cada día, pero solo las veremos si estamos dispuestos a aprender.


				Cuando me preguntan cómo me conecto conmigo misma suelo responder que no hay un camino definido, ni existe una fórmula exacta. Cada uno tiene su pro-pia manera de hacerlo, única e intransferible. Yo valoro los momentos de soledad en los que puedo cultivar mi amor propio un poco más cada día, para luego poder ofrecer lo mejor de mí al prójimo. Es importante res-petar nuestros pensamientos, nuestro espacio y los mo-mentos de silencio, pero sobre todo ese proceso interno que nos impulsa a cambiar, a mejorar y a seguir adelante en el camino que la vida nos presenta. En cierta for-ma, este libro no es más que eso, un fruto de mi propio camino, que hoy quiero ofrecerte para que te ayude a avanzar en el tuyo.
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				Elevación de talones


				La elevación de talones es un ejercicio tan simple como efectivo que podés implementar todos los días para me-jorar tu salud y bienestar. Aunque se trata de una práctica sumamente sencilla, no la subestimes, porque realizarla con frecuencia puede ofrecerte muchos beneficios, so-bre todo si lo hacés de manera consciente y respirando profundamente. ¡Intentalo y sentí la diferencia!


				
Cómo realizarlo



				1. Parate con los pies separados al ancho de los hombros.


				2. Inhalá hondo y, al hacerlo, elevá lentamente los talo-nes, manteniendo el equilibrio sobre las puntas de los pies.


				3. Exhalá mientras bajás los talones de vuelta al suelo.


				4. Repetí este movimiento 36 veces al día.
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				Beneficios


				Mejora la circulación: Al activar los músculos de las pan-torrillas, favorecés el flujo sanguíneo en las piernas.


				Promueve el retorno venoso: Ayuda a que la sangre regrese a tu corazón, lo que puede prevenir la aparición de varices.


				Previene la retención de líquidos: Al movilizar los múscu-los de las piernas, reducís la hinchazón y la acumula-ción de líquidos.


				Fortalece las pantorrillas: Aumenta la fuerza y el tono muscular, lo que mejora tu estabilidad al caminar.
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				Fortalecé tu núcleo


				Este es un excelente ejercicio que podés realizar para sentirte más fuerte y saludable al tonificar los músculos del núcleo de tu cuerpo, es decir, aquellos que van des-de las caderas hasta los hombros.


				
Cómo realizarlo



				1. Parate con los pies separados al ancho de las caderas. 


				2. Levantá los brazos estirados a la altura de los hom-bros y luego doblá los codos en un ángulo de 90°. Las palmas deben quedar hacia adelante.


				3. Activá el abdomen, contrayéndolo para cuidar las lumbares. 


				4. Inhalá, llevando todo el aire a tu centro.


				5. Exhalá cuando gires el tronco y brazos hacia los cos-tados.


				6. Tus talones se levantarán al girar. 
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				Beneficios


				Disminuye el dolor en las articulaciones: Un centro fuerte actúa como un soporte natural para tu cuerpo y ayuda a prevenir y reducir el dolor en las articulaciones.


				Mejora tu postura: Fortalecer la espalda y los hombros ayuda a estilizar tu postura, dado que al estirarse los músculos impiden que te encorves.


				Crea una sensación de plenitud: Al mantener el cuerpo bien alineado, este ejercicio ayuda a que tus movi-mientos sean más eficientes, desperdiciando menos energía, lo que a su vez te hará sentir más vital.


				Mejora tu concentración: Una columna fuerte y alineada permite que tu cerebro reciba mejor los mensajes del cuerpo, lo que te ayuda a pensar con más claridad.
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				Estimulá tu circulación


				Si deseás mejorar tu circulación sanguínea, hay algunos pasos fáciles para empezar a hacerlo. Aquí te dejo un ex-celente ejercicio para estimularla de una forma simple y muy efectiva.


				
Cómo realizarlo



				1. Ponete de pie y levantá las manos hacia el cielo, estiran-do bien los brazos. Si se te hace difícil llegar hasta arriba, podés subirlos solo hasta la altura de los hombros. Bajalos y volvé a subirlos.


				2. Mientras realizás el movimiento de brazos, flexioná le-vemente las rodillas y levantá los talones del suelo, como si estuvieras haciendo una pequeña danza. 


				3. Inhalá al subir y exhalá al bajar. Esto te ayudará a libe-rar tensiones.


				4. Cuidá tus rodillas al ir hacia abajo, para que el esfuerzo no sea tan exigente, y ocupate de mantener el abdomen activo y la espalda recta.


				5. Repetí este movimiento de 3 a 5 minutos diarios. 
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				Beneficios


				Mejora tu circulación en general: Al elevar los brazos, se promueve el flujo sanguíneo de la parte superior del cuerpo, mientras que al doblar las rodillas se activa la circulación en las extremidades inferiores.


				Fortalece tus extremidades: Este ejercicio no solo ayuda a mejorar la circulación, sino que también fortalece los músculos de las piernas y los brazos.


				Moverse es divertido: Además de todos esos beneficios, esta es una forma divertida de mantenerte activo y me-jorar tu bienestar general. ¡Intentalo y sentí cómo flu-ye la energía! ¡A moverse!
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				Lulú Sommaruga


			


		


		

			

				15


			


		


		

			[image: ]

		


		

			

				El aleteo


				¿Sentís dolor en los hombros o tensión en la parte alta de tu espalda? Vamos a hacer este ejercicio sencillo, pero también muy eficaz, para mejorar la flexibilidad de los hombros y aliviar esos dolores tan molestos.


				
Cómo realizarlo



				1. Entrelazá los dedos y llevá las manos detrás de la ca-beza. 


				2. Poné la espalda recta y hacé que los codos vayan ha-cia atrás con fuerza media, pero relajando los hombros y abriendo el pecho. 


				3. Inhalá por la nariz poderosamente y, al llevar los co-dos hacia atrás, exhalá con fuerza, también por la nariz. La respiración es tan importante como el movimiento porque relaja tus músculos.


				4. Podés realizar este ejercicio de pie o sentado. Lo ideal es que repitas el movimiento 49 veces.
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				Beneficios


				Te estarás preguntando por qué te aconsejo realizar pre-cisamente esa cantidad de repeticiones. 


				La explicación es que en la cultura china los números tienen significados simbólicos y se cree que pueden in-fluir en la energía y el equilibrio de una persona.


				Al realizar un ejercicio 49 veces, se busca alcanzar un estado de equilibrio y armonía, tanto físico como espi-ritual.
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				¿Cómo está tu equilibrio?


				El sentido del equilibrio corporal brinda seguridad y control, para evitar caídas y lesiones. Tener un buen equilibrio corporal también mejora la postura, fortale-ce los músculos y ayuda a moverte con más agilidad y confianza en cualquier situación. Este ejercicio apunta a optimizar todos esos aspectos.


				
Cómo realizarlo



				1. Parate con los pies separados al ancho de las caderas y la espalda recta. 


				2. Doblá las rodillas levemente, bajando el tronco e in-clinándolo hacia adelante al tiempo que llevás los bra-zos hacia atrás.


				3. Levantá los brazos hacia el cielo, estirando el torso y despegando los talones del piso, para recomenzar la secuencia a partir de ahí.


				4. Es importante que te mantengas consciente de tu respiración, inhalando por la nariz al subir los brazos y exhalando al bajarlos. 


				5. Realizá tres series de 20 repeticiones del movimiento completo.


				6. A medida que practiques, se te irá haciendo más fácil y podrás realizar el ejercicio de una forma más rápida.


				7. Al aumentar la intensidad, deberás cuidar tu equili-brio, pero para entonces habrás adquirido la coordina-ción y tonicidad necesarias para ello.
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				Beneficios


				Mejora la circulación: El movimiento de brazos, piernas y tronco activa la circulación sanguínea.


				Favorece una mayor oxigenación: Estimula la capacidad pulmonar para maximizar la oxigenación y, por su-puesto, el equilibrio. 


				Ayuda a perder peso: Realizarlo de forma frecuente y con un nivel de intensidad moderado o alto ayuda a tonifi-car los músculos y regular el peso.


				Libera tensiones: Al finalizar el día, te ayudará a aflojar el estrés de la jornada.
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Liberate de la rigidez corporal



				Sentarnos y ponernos de pie es una capacidad que ne-cesitamos para toda la vida. Por eso, aunque tu primera impresión de este ejercicio sea que se trata de una prác-tica básica, te aseguro que es esencial desarrollar esta habilidad —en especial sin ayudarnos con las manos— para mantener la parte inferior de nuestro cuerpo fuer-te, activa y perfectamente funcional.


				
Cómo realizarlo



				1. Es importante que mantengas este ejercicio en tu mente siempre que estés sentada, hasta que incorpo-res a tus hábitos automáticos la acción de levantarte sin apoyar las manos. Al prescindir de ellas, toda la fuerza para ponerte de pie dependerá del abdomen y piernas. 


				2. Si te resulta difícil al principio, colocá una o dos al-mohadas en la silla para que esté más alta. Esto te faci-litará el ejercicio las primeras veces. A medida que te sientas más cómoda, andá quitando las almohadas gra-dualmente.


				3. Lo ideal es que realices entre 15 y 30 repeticiones del ejercicio, pero si te cuesta mucho en un inicio, reducí la serie a la cantidad que puedas hacer con comodidad, para ir aumentándola de a poco sin exigirte tanto. Con el tiempo vas a ver que lo hacés sin pensarlo y tu agili-dad habrá cambiado.
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De adentro hacia afuera



				Pará por un momento. Cerrá los ojos y sumer-gite en el silencio que te rodea. Escuchá con atención los susurros de la respiración, sentí el palpitar del corazón. Ahora conectá con la po-derosa energía que emana del lugar en el que te encontrás. Abrí tu corazón y permitile ab-sorber las vibraciones positivas que te rodean.Este simple ejercicio puede transformar tu día, tu semana, ¡tu vida entera! Te invito a experimentarlo ahora mismo y descubrir el poder que reside dentro de vos. No esperes más para conectar con tu ser interior y con el mundo que te rodea. ¡Adelante, vos po-dés hacerlo!
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				¡Tres minutos y listo!


				Si sentís tu espalda muy rígida por estar horas sentada, lo que necesitás hacer es estirarla. Bastará con que te tomes una pausa de apenas tres minutos para realizar estas simples posturas en la misma silla en la que estás.


				Cómo realizarlo


				Antes de comenzar, es importante que recuerdes man-tenerte atenta a tu respiración: inhalá y exhalá por la nariz en cada postura. Llevá la atención a cada músculo de tu espalda mientras respirás. Relajate y seguí, tu es-palda te lo agradecerá.


				1. Torsión espinal: Sentate derecha y girá suavemente el torso hacia la derecha. Mantené la torsión durante 30 segundos. Repetí el movimiento hacia la izquierda por otros 30 segundos. 


				2. Estiramiento de columna: Parate frente a la silla, con la mano derecha tomate el codo izquierdo y viceversa. Bajá los brazos y el torso, estirando tu columna durante un minuto. 


				3. Estiramiento de brazos y espalda: Alargá los brazos hasta el respaldo de la silla. Bajá todo lo que puedas sin do-blar las rodillas. Mantené la postura durante 1 minuto. 
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				Beneficios


				Mejora tu postura: Al aumentar la flexibilidad de tu es-palda, este ejercicio hará que sea más sencillo mante-ner una postura adecuada y ayudará a prevenir con-tracturas.


				Reduce la tensión: Las largas horas en una misma po-sición, muchas veces realizando tareas estresantes, acumulan tensión en tu espalda. Realizar esta serie de posturas de forma habitual reducirá ese efecto nega-tivo. 


				Mejora la irrigación sanguínea: Una espalda relajada fa-vorece una mejor circulación sanguínea hacia el cue-llo y la cabeza, lo que permitirá prevenir dolores de cabeza generados por el exceso de tensión muscular.


			


		





		



			[image: ]

		


		

			

				23
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				Tonificá tu tren inferior


				Este ejercicio es tan poderoso como maravilloso y va a fortalecer tus piernas de una manera que te sorprende-rá. Si lo realizás con frecuencia, comenzarás a notar sus efectos positivos rápidamente.


				
Cómo realizarlo



				1. Colocate de espaldas y a unos centímetros de la pa-red. 


				2. Separá los pies una distancia igual al ancho de los hombros. 


				3. Apoyá por completo la espalda en la pared. 


				4. Andá deslizando la espalda hacia abajo, hasta que tus muslos queden paralelos al suelo, como si estuvieras sentada en una silla imaginaria —podés apoyar suave-mente las manos en las piernas—. 


				5. Aguantá la posición durante unos seis segundos. 


				6. Respirá profundo y lento. 


				7. Volvé a deslizarte hacia arriba contra la pared.


				8. Repetí el ejercicio entre 8 y 12 veces. 
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				Beneficios


				Fortalece y potencia el cuerpo: Este ejercicio fortalece las piernas, glúteos, suelo pélvico, caderas y abdomen.


				Mejora la movilidad y estabilidad: Al tonificar los múscu-los del tren inferior, mejorará tu capacidad de despla-zamiento y tu equilibrio.


				Reduce el dolor en las rodillas y la cadera: Las articulacio-nes se ven beneficiadas por el aumento de la masa muscular que las rodea, reduciendo los dolores aso-ciados al movimiento. 
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Reactivá tu cuerpo cada MAÑANA



				La medicina china usa la figura de un «reloj corporal» que se sustenta en la idea de que existe un ciclo energé-tico del cuerpo, relacionado con los órganos y sus picos de actividad y tiempos de descanso. De acuerdo a ese re-loj, si te despertás entre las 3 y 5 de la mañana es proba-ble que se deba a problemas en los pulmones o tristeza. La ira, por su parte, suele manifestarse entre la 1 y las 3 de la mañana, cuando el hígado está más activo. Del mismo modo, el dolor de espalda al final del día podría estar relacionado con el miedo, emociones reprimidas o problemas renales.


				Recordá que nuestro cuerpo aprovecha para rege-nerarse mientras dormimos. Todo nuestro sistema di-gestivo, así como el hígado, el páncreas y los riñones, trabajan generando los jugos necesarios para que todo lo malo acumulado, como grasas y toxinas, pueda ser eliminado al día siguiente. Por lo tanto, al despertar es importante que ayudemos a liberar estas toxinas con agua, respiración profunda y un poco de ejercicio lige-ro que active la circulación, ayude al cuerpo a depurar desechos y prepare el organismo para el nuevo día.


				Realizá este ejercicio fácil y efectivo para elevar tu energía y verás la diferencia en tus jornadas.
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Cómo realizarlo



				1. Parate con los pies separados al ancho de las caderas.


				2. Levantá los brazos al cielo y bajalos hasta que los co-dos lleguen a la altura de las costillas. ¡Inhalá al subir y exhalá por nariz poderosamente al bajar! Repetí el mo-vimiento 10 veces.


				3. Girá hacia la derecha y repetí la serie; luego girá ha-cia la izquierda y hacelo de nuevo.


				4. Una vez que termines, tomá un generoso vaso de agua tibia con el jugo de medio limón. Esto te ayudará a depurar el hígado, preparar el sistema digestivo e hi-dratar el cuerpo. Seguí bebiendo mucha agua durante el resto del día.
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				Balanceo de cintura


				Este ejercicio es una forma muy segura y sin impacto de activar la columna vertebral y estirar los músculos de la cintura y la zona lumbar. Si bien podés realizarlo en cualquier lugar y momento, sus beneficios se potencian cuando lo hacés al aire libre y en un entorno natural.


				
Cómo realizarlo



				1. Parate con los pies firmemente conectados a la tierra. 2. Separalos lo suficiente como para mantener la esta-bilidad.


				3. Dejá los brazos flojos y estirados mientras girás el tor-so a uno y otro lado, en un movimiento semicircular desde la cintura.


				4. Relajá los hombros para que los brazos bailoteen de un lado al otro sin control y que tus articulaciones se liberen. 
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				Beneficios


				Libera el trauma: Realizar este ejercicio durante 3 minutos libera el trauma almacenado en el cuerpo. 


				Despierta la columna: Es una práctica segura y suave que despierta la columna vertebral y estira los músculos. 


				Masajea y desintoxica: Tus órganos internos se van a benefi-ciar de este ejercicio, que también abre tu pecho y ayuda a optimizar la salud cardiovascular.


				Afloja la tensión acumulada: Las torsiones son excelentes para lidiar con el estrés. Pueden energizarte y relajarte siempre que lo necesites, mejorando así tu estado de áni-mo.
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				Aliviá tu dolor de rodillas


				La rodilla es una de las articulaciones que más usamos cada día, ya que soporta nuestro peso y nos permite mo-vernos. El dolor y las lesiones a menudo ocurren porque los músculos alrededor de la articulación están débiles, por lo tanto, ejercitarlos para que se mantengan fuertes es muy importante.


				 Para tonificarlos es recomendable realizar ejercicios que estimulen y estiren los músculos como los cuádri-ceps (en la parte frontal del muslo), los isquiotibiales (en la parte trasera del muslo) y los gemelos (en las pan-torrillas). 


				
Cómo realizarlo
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