ﬁ....;._m--"

ik

i




No importa si sales 0 no de casa ni si tus labores requieren o no
grandes cargas de trabajo tisico; las obligaciones diarias, la
carga de trabaj o, las preocupaciones e incluso el tiempo libre

que no aprovechamos para bien pueden hacer que las tensiones
se acumulen. Por fortuna, existen diversas actividades que
puedes realizar para sentirte mejor.

En Leg Action sabemos que la relajacion y el descanso son
vitales para tu bienestar, ademas de que pueden impactar
directamente en tu salud. Por eso reunimos cuatro opciones

quc pquCS practlcar dC mancra SCHClHQ Yy dCSdC tu hogar.

1. Respiracic’m consciente
2. Técnicas de meditacion
3. Actividad tisica regular
4. Masajes en casa

No temas aprender 2] relaj arte 'y dedicarte tiempo. Nuestro

cucrpo Yy nuestra mente 10 necesitan. ;_- P



RESPIRACION

Una de las formas mas sencillas para relaj arse, reducir el estres
y controlar las preocupaciones o sentimientos negativos que no
te permiten descansar de manera aé,ecuada, es a traves de la

respiraci(')n. Una terapia gratuita y que tienes al alcance de tu
mano o —mejor dicho— nariz, con ejercicios faciles de apren-
der y que puedes hacer cuando quieras y en donde sea que

/
estes.

Pero no nos referimos a cualquier tipo de respiracion, sino a
una practica que conecta con mente y cuerpo. El articulo
Decrease stress by using your breath de la Mayo Foundation for
Medical Education and Researchse (MFMER) habla de una

respiracion profunda y consciente.




Si bien respirar es algo que hacemos de forma natural, esta accion

se puede mejorar hasta convertirse en una habilidad que permita

liberar la energla negativa. Pero antes de explicarte como lograrlo,
hay que hablar de los dos tipos basicos de respiracion que defie la
Mayo Clinic:

Respiracion toracica. Utiliza musculos secundarios en
la parte superior del pecho. Sirve en situaciones de gran
esfuerzo, como en una carrera corta o situaciones de
estres. Puede provocar tension en hombros y cuello e
incluso dolores de cabeza.

Respiracio'n diafragmética. Proviene del musculo
respiratorio dominante del cuerpo: el diafragma. Este
tipo de respiracio'n es mas eficaz y eficiente. Puede
provocar sensaciones de relaj acion en lugar de tension.




Puedes practicar la respiracion
diafragmatica o abdominal solo o
con un compaiero. Para ello, sigue
estos pasos recomendados por la
Mayo Foundation:

Ponte en una posicion comoda, puede ser en un sillon, en tu cama,

sobre un tapete en el suelo o incluso en la si

lla de tu escritorio.

Cierra los 0jos y concentra tu atencion en tu cuerpo y tu respiracion.

Pon una mano en el abdomen, justo debajo

del ombligo, y la otra en la parte

superior del pecho. Inhala profundamente por la nariz y exhala por la nariz.

Enfécatc c€n tu respiracién. DCbCS lograr quc la mano quc descansa SObI’C Cl

abdomen S€ mucva m!lS quc la mano quc CStL’l cn Cl pCChO.

Inhala profundamente por la nariz Yy CIlVI,a Cj

gargantay en direccion descendente hacia e

| aire hacia la parte postcrior de la
_ estémago. Permite que el abdo-

men se desinfle lentamente a medida que ex

halas por la nariz.

Hazlo de 3 4 10 repeticiones, tomando un tiempo entre cada respiracién.



En el articulo Stress Management: Breathing Exercises for Relaxation, Kaiser
Permanente recomienda otros ejercicios de respiracion mas avanzados:

Respiracion 4-7-8. Puedes realizar este ejercicio sentado o acostado.
Coloca una mano sobre el abdomen y la otra sobre el pecho. Respira
profundo y lentamente desde el abdomen y cuenta en silencio hasta 4
a medida que inhalas. Contén la respiracién mientras cuentas hasta 7.
Exhala lentamente mientras cuentas hasta el 8. Repite entre 3y 7

veces o hasta que te sientas tranquilo.

Respiracion matinal. Intenta realizarla al despertar, aunque puedas
repetirla a lo largo del dia. Ponte de pie e inclinate hacia adelante
desde la cintura con las rodillas levemente flexionadas, permite que
los brazos cuelguen cerca del suelo. Inhala profundo y lento mientras
regresas a la posicion de pie, levantando la cabeza hasta el final.

Conten la respiracion unos pocos segundos y exhala lentamente

mientras regresas a la posicion flexionada.




MEDITACION

La meditacion es una préctica milenaria que, entre sus beneficios,
tiene el reaccionar de manera mas Calmada, sentirte mas relaj ado
y descansar mej OfT.

En los ultimos anos, se ha popularizado cntre personas de todas
las edades y, gracias al internet y las redes sociales, no es extrano

encontrar diversos programas de meditacion o j;)istas de musica
relaj ante en linea y de manera gratuita.

Lo primero que debes saber es que existen diversas teécnicas de
meditacion, por lo que hay un amplio abanico de oportunidades
para todos aquellos que quieran practicarla. En el articulo Solo res-
pire: la importancia de tomar tiempo para la meditacion en los nifios de
la American Academy of Pediatrics se enumeran de cinco tipos con

algunos ejemplos:




En el articulo Stress Management: Doing Meditation de Kaiser
Permanente se habla de una meditacion consciente que

puede ayudarte a relajarte, descansar mejor y disminuir el
estres. El objetivo de esta practica es enfocar la atencion en
las cosas que suceden en el instante, para darnos cuenta de lo
que experimentamos sin intentar cambiarlo.

Lo mejor es que no necesitas herramientas ni cquipos
especiales para practicarla, solamente debes sentarte en un
posicio'n comoda o recostarte, concéntrate en tu respiracio'n
y despeja tu mente. Algunas recomendaciones son:




Concentracion en una palabra, pensamiento, sensacion o imagen:
meditacion trascendental, respuesta de relajacion, meditacion
enfocada en la respiracion, repeticion del mantra y la meditacion
sobre una oracion, mandala o imagen.

Concentracion: reduccion del estres basada en la concentracion y
la teenica vipassana.

Basada en el movimiento: yoga, tai chi, qi gong, danza suf{,
etcetera.

Cultivo de emociones positivas (como compasion, perdon,
gratitud o amabilidad afectuosa): practicas budistas de metta o
de tonglen y la capacitacion del Instituto de HeartMath.

Vaciamiento: rezo u oracion central y esperar la llegada de la voz
o luz interior.

Se debe mencionar que algunas técnicas incluyen mas de un
tipo de meditacion. Por C] emplo, el yoga incluye meditacion
basada en la respiracion, una frase de palabras o una sensa-
cion, ast como movimientos y posturas.




» Debes elegir un momento y lugar donde puedas meditar sin
interrupciones.

e Puedes cerrar los 0]OS O mirar hacia abaj o, manteniendo la
vista sobre el piso frente a ti.

« Comienza prestando atencion a tu respiracién, Sin uﬂﬁiﬁm

cambiarla. B

. S : ’ il mm\a \\\ i
Si tu mente divaga, no te preocupes. Cuando llegue algun llll\ll\ ity M&\M

pensamiento, escuchalo y sueltalo, volviendo a concentrarte
en el presente y en tu respiracion.

» 51 sientes emociones como €nojo, impaciencia, tristeza o felici-
dad, no te aferres a ellos ni trates de deshacerte de esos sentimien-
tos. Solamente sientelos, nota si afectan una parte de tu CUcrpo y
manteén tu atencion en la respiraci(')n.

e Si no meditas de forma cotidiana, comienza haciendolo
durante 10 minutos al dia, o 10 minutos por la manana y 10
mas por la noche. Podras ir aumentando el tiempo poco a

POCO.




ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica puede ayudar a aumentar la produccion de los
neurotransmisores del cerebro que nos hacen sentir bien, llamados
endorfinas, como se menciona en el articulo Exercise and stress: Get
moving to manage stress de la Mayo Foundation. Asi que podras
mejorar tu animo, reducir el estres y sentirte relajado. En ese
sentido, puede considerarse como una meditacion en movimiento,
que te da energia y optimismo, pero tambien calma, tranquilidad,
concentracion y un mejor sueno.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad
fisica como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueleticos, con el consiguiente consumo de energia. Es
decir, puedes caminar, montar en bicicleta, practicar deportes,
YOga, bailar, participar en actividades recreativas, jugar con los mas

quenos de la casa, realizar jardineria o lavar el auto. El punto es
fitar el tiempo dedicado a 1as actividades sedentarias.




Practicar actividad tisica de manera regular tiene mt'lltiples benefi-
c10s para el Cucrpo y la mente, como: reducir el estres, la depresién y
la ansiedad; contribuir en la prevenci(')n de enfermedades cardiacas y
cerebrovasculares, hipertensién, cancer y diabetes: mejorar la salud
osea, el estado muscular y Cardiorrespiratorio; mejorar las habilidades
de razonamiento y aprendizaje, as1 COMoO mejorar el bienestar en
general.

La recomendacion de la OMS para los adultos de 18 2 64 anos es
realizar actividades aerobicas moderadas durante al menos 150 4 300
minutos semanales o intensas durante al menos 75 4 150 MINutos.
Ademas, se deberian realizar actividades de fortalecimiento muscular
por lo menos dos dias a la semana, como levantar peso, uso de bandas
de resistencia, flexiones, abdominales o yoga.

Lo mejor de la actividad tisica es que puedes realizarla en casa y sin
realizar grandes inversiones de dinero. En linea puedes encontrar mul-
tiples programas gratuitos o de pago que te ayudarz'm a lograr tus Obj c-
tivos; ademas, hay actividades que no necesitan grandes mﬁquinas ni
herramientas extra.



Algunas recomendaciones de la Secretaria de Salud para comenzar a ejercitarte son:
« Elige una actividad que disfrutes, ast podras crear un habito mas facilmente.
» Establece objetivos realistas.

» Escoge un espacio con luz y aire fresco, puedes mover tus muebles para adapearlo.
e Puedes escuchar tu musica favorita como motivacion.

» Programa tus entrenamientos y elige un horario para evitar distracciones.

» Usa ropa comoda y calzado con buen soporte.

e Bebe agua antes y durante la realizacion del ¢jercicio.

« Ten cuidado al realizar los ejercicios para evitar lesiones, detente si sientes
mareo o dificultad para respirar.

« Si tienes una condicion médica, estas embarazada o eres un adulto mayor,
pide un consejo adicional a tu medico antes de comenzar cualquier ejercicio.

Puedes realizar esto solo. con tu familia o amigos. Lo mas importante es recordar
, g P
que ¢s mej or realizar Cualquier actividad fisica que no realizar ninguna.




MASAJES

Finalmente, debemos senialar una de las mejores formas de rela-
jarte y descansar mejor: los masajes. Esta es una préctica milenaria
que, como define la RAE, consiste en presionar, frotar o golpear
determinadas zonas del cuerpo, con fines terapéuticos, deporti—
VOS, CUrativos y/ O esteticos.

En el articulo Massage: Get in touch with its many benefits de la

Mayo Foundation se destacan algunos de los beneficios que
pueden tener los masajes: aumentar la relaj acion; ayudar en el
insomnio relacionado con el estrés: mejorar la circulacion; reducir
dolor, inflamacion y tension en los musculos; disminuir el dolor
leve en zonas como el cuello, piesy espalda alta; aumentar la
energia, y mejorar la funcion inmunologica. Aunado a ello, los
masajcs producen sentimientos de cuidado, comodidad y conexion.




Actualmente, gracias a los avances tecnolégicos puedes tener los beneficios

de los masajes profesionales en casa. Los masajeadores electricos han venido

1 ofrecer una forma de relaj 1cion y descanso para tu cuerpo. No importa S1

pasaste Cl dlla €N Cas

a o vas llegando del trabajo, si te sientes cansado, uno de

estos aparatos sera tu mejor aliado.

juego mesa, lees, esc
platicas con la fami

Incluso puedes disfrutar tu masaje al mismo tiempo que realizas tus
pasatiempos favoritos. Relaja tus pies mientras pintas o dibuj as, juegas un

uchas musica o tu podcast preferido, haces manualidades,
ia 0 los amigos, ves una serie o pelicula, y mucho mas.

Esto es un plus, ya o

ue por st mismos los pasatiempos fomentan la relaj 1cion

al hacerte sentir comodo y entretenido.

Algunas opciones como el masajeador electrico de Leg Action funcionan

por medio de vibraciones y acupresién. Y no solo sirve para dar

descanso a tus pies, también puedes usarlo en los gemelos, los

muslos, los Cuédriceps y la zona lumbar. Puedes sentir los beneficios

CON rutinas que

duran dCSdC 10 minutos, para aquellos dllfclS cn 1OS

que tengas poco tiempo pero necesites un descanso. O aprovechar

tu tiempo libre

para una rutina Completa quc incluya tOdﬂS 1218

partes dCl cCucrpo antes mencionadas.




Como pudiste darte cuenta, existen diversas actividades que puedes realizar

para rela*

J

largo de |

arte sin salir de casa. Una ultima recomendacion es combinarlas a lo
a semana. La respiracién, la meditacion, la actividad fisica y un

masaje al lado de tus pasatiempos favoritos son el complemento ideal para
comenzar a sentirte mej ory trabaj ar en tu bienestar. Dedicarte tiempo no

tiene por que ser dificil, costoso ni aburrido.
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Ahora ast, icomienza a tener un mejor descanso! {




