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La mayoria de casos COVID-19 sienten mucho cansancio
y falta de energia, incluso después de muchos meses de
haberse dado de alta. Para sentirnos con ganas, nuestras
caderas son parte primordial. Nuestro cuerpo desde la
primera vez que lo hace, lo relaciona con una emocion y
lo registra (haremos la analogia: como si se guardara en
un archivo), mover nuestras caderas mientras hacemos el
sonido del fuego, hace que esos archivos se abran; al
hacerlo, nos sentiremos despiertos, activos y alegres.

Fijémonos en las mujeres latinas bailando o a un nino pequeno feliz, notemos
como todos sonrien y se llenan de energia. Esta manera de respirar le da
mucha fuerza a nuestros pulmones, por lo que al hacerlo, debemos ser
cautelosos y bajar la intensidad y duracidn, si no se siente muy bien
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iLa clave esta en las caderas y la intensidad!
isigue tu ritmo, donde se siente bien!

La flama se llama Flamabel: ella es muy loca

e hiperactiva, le encanta mover las caderas y

dejar que todo lo demas se mueva y fluya al
bailar! Siempre recordemos:

REGLAS

Nunca oncéntrate: az mimica: Consulta

debes mo suena, imita siempre

sentir como se el video a tu médico
dolor, solo siente dale click y pide
satisfaccion e imagina al link) torizacion

¢Cuando hacerlo?

Cuando nos sintamos

¢Cuanto tiempo?
Por lo menos 1 minuto, siempre

cuando nos sintamos bien
muy cansados o cansadas; y

muy recomendable

al amanecer ¢ Cuantos dias?

30 dias al menos

:Como?
Imitando el video
o siguiendo instrucciones

¢En qué posicion?
De pie

’ DALE CLICK PARA VER EL VIDEO »

Paso

Inhalamos W Exhalamos

Nos colocamos de
pie. Inhalamos y
exhalamos como si
nos sonaramos de
forma muy rapida
la nariz, relajamos
lo mas posible los
abdominales

Soltamos nuestro cuerpo y
:a mover las caderas!
Empezamos a subir y bajar
los brazos moviéndonos
como el fuego, sonando
como él e imitamos el
sonido en voz alta

Paso Inhalamos y

exhalamos de forma
rapida por la nariz
y soltamos

completamente;

exhalando, imitamos
el sonido de una
flama, seguimos

bailando como
Famabel
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iSe siente calor, alegria y mucha energia! Como es Flamabel

: PARA QUE SIRVE?

Aumenta el nivel energético
Aumenta la fluidez en tu cuerpo
Balancea y activa

Mejora el retorno venoso

Mejora la respiracion y fortalece los
pulmones

CROE

Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.

Fuente: Método y'u®

PODER EJECUTIVO DEL ESTADO DE

z SECRETARIA
QU ERETARO

DE SALUD - SESEQ

QUERETARO

Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.


https://www.youtube.com/watch?v=mo-jKQzRznM&list=PL873m7Xq4fcxU8lhr_PA0YbB3oUANq1r2&index=2

