ENTRA EN CALMA
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COVID-19 / Post-COVID-19

DE CABEZA!

Uno de los sintomas mas recurrentes en personas que tienen o tuvieron
COVID-19 es el dolor de cabeza, es molesto y nos hace, literalmente, tener
que desconectar y parar, por lo que es de suma importancia, alejarlo

y favorecer la respiracion.

En esta ocasion tocaremos lagrimales, por lo que debemos
lavarnos las manos con agua y jabén, de manera que se lleven a
cabo todos lo protocolos de limpieza, es importante seguir todas
las instrucciones de sanidad. jBienvenidos a percibir como a
través de nuestro cuerpo puedemos sanar nuestra vidal!

SIEMPRE RECORDEMOS:

Nunca debemos Nos concentramos Hacemos mimica: Consultamos
sentir dolor, solo cOmo suena, imitamos siempre al médico
satisfaccion cdmo se siente el video (damos y pedimos
2 |mag|namos click al link) autorizacion

¢Cuando hacerlo? E ¢COMo? Imitamos el video
3 veces al dia 0 seguimos instrucciones

¢Cuanto tiempo? Lo que dura el video, al menos

¢Cuantos dias? ¢En qué posicion?
Hasta eliminar por completo Acostado boca arriba
los sintomas o de pie

’ DALE CLICK PARA VER EL VIDEO

Nos vamos a convertir en Mario
el mar: en agua de mar que
sabe fluir y relajarse

Tapamos los oidos con las manos en
forma de conchitas, al inhalar,
imaginamos que el mar va a la

profundidad, y al exhalar, la ola truena
tan suave que a penas la percibimos

S Llcva cl aire hacia un
g - lado y luego hacia el
' otro, repetimos
continuamente.
Empezamos a percibir
el aire a través del
tacto, mientras nos
imaginamos
los colores

Paso Vamos a colocar suavemente el dedo indice sobre las comisuras, y de la
manera mas sutil vamos a pintar imaginariamente circulos;
26 veces hacia un lado y 26 hacia el otro. Repite del otro lado
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:PARA QUE SIRVE?

Elimina el dolor de cabeza

Genera endorfinas, dopanina, serotonina
(las hormonas de la felicidad)

Libera fibrosidad pulmonar
y tejido conectivo

Da sensacion de libertad

Mejora capacidad de concentracion Fuente: Método y'u®

PODER EJECUTIVO DEL ESTADO DE

=y o SECRETARIA
¢« -y QUERETARO

DE SALUD - SESEQ

QUERETARO

Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.
Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.


https://www.queretaro.gob.mx/covid19/
https://www.youtube.com/watch?v=W32XNW309qU&list=PL873m7Xq4fcxU8lhr_PA0YbB3oUANq1r2&index=32

