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AFECCIONES MEDICAS
CONOCIDAS QUE MEJORAN
CON EL MOVIMIENTO
CONSCIENTE:

¢ Ansiedad

e Asma

e Enfermedades

cardiometabdlicas
e Tunel carpiano
e Dolor cronico
e Depresion

¢ Esclerosis multiple

Consejos para incorporar
movimiento consciente
todos los dias

;(Por que? La conciencia plena aporta una nueva dimension al movimiento.
En lugar de moverse por moverse o para lograr un objetivo, el movimiento
consciente se practica con el propdsite de anclar el cuerpo en el momento
presente. Muchas personas se sienten mas armoniosas, relajadas y tranquilas
después de practicar el movimiento consciente.

¢Aprendizaje? Si desea un programa estructurado de movimiento consciente,
muchos tipes de yoga, gigong y taichi son maneras maravillosas de aprender
una serie de movimientos que estan conectados con la respiracion y las
practicas mentales. Este tipo de movimiento consciente se relaciona con
muchos beneficios para la salud, y mejora desde la funcion pulmonar hasta la
salud mental.

¢Por su cuenta? El movimiento consciente también puede realizarse en unos
pocos minutos, solo tiene que programar un recordatorio en su teléfono para
no olvidarse.

Ejercicio de pie:

* Parese firme, con los pies separados a la altura de los hombros y las rodillas
ligeramente flexionadas.

* Relaje los hombros y doble ligeramente la barbilla hacia abajo.

¢ Inhale y exhale, luego inhale mientras extiende los brazos hacia los lados vy
levantelos lentamente por encima de la cabeza mientras inhala.

o Exhale mientras baja los brazos, luego, descanse las manos sobre el
abdomen.

* Repita estos pasos, subiendo y bajando los brazos, al menos cinco veces.
Ejercicio mientras camina:

* Quédese quieto y respire profundamente. Tome conclencia de su cuerpo y
de lo que siente. ;Dénde percibe su peso? Sienta como sus talones empujan
el suelo y sea consciente de Jos musculos que le mantienen erguido.




* Doble las rodillas y sienta cémo se desplaza su peso. Respire profundamente
y preste atencién a los musculos, la piel, el aire y los sonidos que le rodean.

* Empiece a andar, muy despacio, manteniendo las rodillas ligeramente
flexionadas. Sea consciente de cémo desciende el talén y preste atencién al
desplazamiento del peso a lo largo del pie.

 Continte caminando lentamente, respire y mantenga la conciencia en
el movimiento cinético de su cuerpo. Practique esto durante una cierta
distancia o un tiempo determinado, lo que le resulte mas cémodo.




