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SOBRE ELLACARGAMOS

TODOS LOS PROBLEMAS

QUE NO QUEREMOS VER NI

ENSENAR, APRENDE A
CUIDARLA DE FORMA

NATURAL PARA QUE EL

BLOQUEQ FISICO Y MENTAL

NOAFECTE ATU VIDA.

§35EN

ACCION

El esqueleto constade

7 vertebras cericales,
12 dorsales, 5 lumbares.
Bsacracy 4 o 5del cocrix

80%

POBLACION

8de cada 10 personas de
todo el mundo tendrén dolor
de espalda durante su vida,

20000

HORAS PERDIDAS
D trabajo enEspafiaenun
afo; esla 5° causade baga
labaral y su curaciin genera
uri gasto del 2% del PIE.

Psicologia 0sea

Laterapeuta estacouniderse Lowuse Hay elabord un detallado
mapa de corespondencias entre los puntos de dolor fisico y nues-
tras dolencias emocionales (' Lsted puede sanar suvida', Ediciores
Urara). Las dolencias de |a espaldasa resemiran ast

Doler cervical = Problemas de comunicacion

La parte superior de la espalda formada por las siete vértebras
cervicales, sa nalaciona con la cormunicacién, con nuestro grado de
aperturay fienkilidad frentea lavida y guienes nos rodean. Abrirse
alos dernds: Aficjar |a rigidez de pensamiento y expresar o que
sentimos puedsa ahorrarnos mas de un atague detorticals,

Dolor dorsal = Exceso de responsabilidacd

El centro de laespalda, con sus 12 vértebras dorsales. es el reino
emocional de la culpa y del estancamiento en el pasado, Tambign
s &l puntodébil de quienes siemten 51 vida coma unacanga por
muerer controtarlo todo y asurmir respansabilidades que noles
corresponden. Mejora siintentamcs no ir al imite de nuestras
fuerzas: tener el valor de pechr ayuda puede descargarnos de gran
parte de este paso.

Dolor lumbar = Inseguridad y miedo

Laparte inferior de b espada, que comprende las cinco vertebras
lurrinares, gl sacroy eledecix, duele para evidenciar la exstenciace
inseguridades mstenales y afectvas. Elodecix st vinculadoal
primer chakra, seds de instintos primanos como la rutricion. lasexs-
lidad alaprotecoin. por eso se resiente sisentimes impotencia,

La columna nos
sostiene, nos eleva

v nos mueve. Este
preciso engranaje de
musculos, huesos

y nervios soporta
nuestro peso fisico

y todo nuestro
bagaje emocional.

CONEXION CUERPO Y MENTE
Seguinla tradicidn oriental i espalda hablade
niesciros conrmds sncendad que cualkjuer ntro
parte del cuerpa. A nivel fisicn, basta con recordar
nue b columna vertebral protege la médula
espinal, la regidn del sisterma renicss central
eheargada de cormunicar cugrpo y mente Siesta
canal e rompe, ra haly accicn ni Sersacian
posible. A nvel amccianal. enla rmédula se ainjan
s MAs profurkias creencias sobre nosotras
TUsMas, nuestro amor propio y nuestra forma
darmas apoy v acaptamos.



Consejo shiatsu: huye de la rabia

Las emncciones negatvas fuertes
causan tanto dolor a nuestra
espaldacomo el peordalos
traumatismos flsicos, Estaesla
tearia de los grandes masstros
ol shiatsu, corms Wataru
Ohashs, autor del célebrermanual
'Camo leer el cuerpo’ (Ediciones
Lirano). Segin la técnica onental,
puesto gLe las emosiones san
energlaenmovirmento, estas

€5 laemocanaue estamos
sinkiendo, mayor es suU energia
shiatsuy méas alto es tarrbién el
riesgo de atasco. 5 o que ocurre
con emocion2s tan negativas
como larabia, el resentimiento, la
envidia, los celos olaculpahacia
una rmisma, El shigtsu es un
metodo j2ponés de masaje por
acupresidn que combate el
desequiibrioentre cLerpo y

pueden fluir plEcidamente o mente, reduce el estrésy aflo@la
dejar de hacerlo, provocandoun tensdnmussular iberando la
doloroso atasco fisico y enargia‘atascada’ por
emocional Cuantomésintensa  emociones negativas,
Guardarse las espaldas

(naturalmente)

Estos son aigunos de los métodos naturales para dar cuidarfa
espalda y darle el beneficio —fisico y emacional— que se merege,
1. Metodo Pilates: reeducacién postural. La técnica del alemian
Joseph Pilates para el entrénamiento de balarines revoluciond el
mundo del fitness. El método consigue reforzar el tranco corporal y
mejorar el equilibrio. Quien o practica dice que ha cambiacs para
siempra su pestura corporal y su situacion frente al rruinde.

2. Quiropraxia: flexibilizar la columna, Farte del principio de que
undesajuste de lacolumna afecta tada nuestro funcionamiento,
Mediante manipulacicnes precisas réstaura la flexibilidad de las
atticulaciones y de las estructuras implicadas. Es eficaz contra el
dalor de cabeza. lumbar. cidgtica, calambres, luxaciones arigidez.

3. Osteopatia craneal y sacrocraneal: energla en la médula. Dos
especialidades cstenpéticas que, mediante sutiles prasiones, favo-
recen el flujodel liquido cefalorraguides que rodea lamddula espral
y &lcerebro. Su ehistivo es descomprimir los huesos del cranso que,
debide a la tenskin, provocan malestar fisico. mental y emocional..
4. Kinesiologia: musculos en movimiento. Tiene una vision global
de nusstro sistema nervioso y de la reactidn de 1os musculos alos
estimules fisicos, quimicas y mertales. La idea es reequilibrar la
energi vital, optimizar (a postura carpora y mejorar los patrones de
mevimiento. ¥ librarnos asi del dalor fisico.

Dime como andas...
y te diré quién eres

Eltrazo de nuestra espakia elitista, orgullosa, e inciuso agre-

dibujanuestraposicionfrenteal  siva ante lavida, Defing a una
mundoy a nesotras mismes persona distante del mundo y
ESPALDA RECTA revela una excespaments crilica con los
personalidad equilibrada, dernas.conunaresistenciaa

E= propia de peraonas sinceras Crecer, Madurar y enveecer.
que benenura actibud positiva ESPALDA HACIA ADELANTE
hatiael mundo conunos princ-  es de personas temerosas.
pios firmas, pero no rigdes, v la Lacifosis es propea de quien
necesana fuerza de voluntad swente mucho peso sobre sus
para avanzar paso apaso. hembras, alguien medoso y
ESPALDA HACIA ATRAS eferradoa vieias ideas. Las
significa altivez y desafio. personas misy afligidas o desval-
Es ladesviacion conocidacormno  dastambién se cierman y acaban
lordasts, y habla de una actitud encorvadas bajouna joroba.
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