ENTRA EN CALMA

Humero
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Escapula

COVID-19 / Post-COVID-19

RESPIRACIC')' ‘

Las claviculas son los huesos que tenemos en la parte de arriba y enfrente de
nuestro tronco, justo donde cae un collar’. Atras de éstos tenemos la parte
mas alta de los pulmones, y si tuvimos o tenemos COVID-19, es importante
realizar respiraciones donde se movilicen y funcionen de manera é6ptima.

Al colocar las manos y brazos como lo hace Mary Paz (una
paloma libre y amora) logramos colocar las claviculas, el
himero (hueso del brazo) y la escapula (hueso plano en la
espalda alta) en una posicién perfecta que favorece el
movimiento de los musculos que ayudan a llenar y vaciar
nuestros pulmones. Pero si ademas inhalamos sintiendo amor
por nuestros seres queridos y pronunciamos la palabra PAZ,
resonando el pecho y la espalda, generamos endorfinas que
son hormonas que nos hacen percibirnos con mucho bienestar.
Ayudando a movilizar el tejido conectivo profundo (fascia).

iRetemos a todos los que conocemos a hacerlo! Notaran el cambio
inmediatamente. Generemos amor, paz y tranquilidad, ademas de unos pulmones sanos.

SIEMPRE RECORDEMOS:
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Nos concentramos Hacemos mimica:
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Nunca debemos
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Consultamos

sentir dolor, solo como suena, imitamos siempre al médico
satisfaccion como se siente el video (damos y pedimos
e imaginamos click al link) autorizacioén

¢Cuando ;Como? z,.Cuénto aCu’éntos aEl] gyé
hacerlo? tiempo? dias? posicion?
De 5 a 6 veces Irlnl’Fgmos Lo que dura 30 dias al La que sea:
al dia Sl VICeo © el video (parar | menos o hasta acostados,
, nguwpos cuando lo recuperarnos sentados,
nstrucciones necesitemos) | completamente parados

DALE CLICK PARA VER EL VIDEO »

Paso Debemos de percibir como nos sentimos antes de hacer el ejercicio.
1 Nos colocamos en la posicién que sea mas
confortable. Colocamos el dedo indice

detras del pulgar y llevamos el medio y
anular a éste. Giramos el antebrazo hacia
afuera (si tenemos un reloj la cara de este
mira hacia el suelo), lo hacemos muy suave
como si fueramos palomas fragiles y sutiles
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Pensamos en las personas que mas amamos.
Inhalamos sintiendo amor por ellas y
representandolas en un momento feliz,

exhalamos diciendo la palabra paz, alargando
lo mas posible y resonando (se siente la
vibracion como de una bocina, en todos los
tejidos de los pulmones y el corazén)

Ahora nos percibimos \\

y comparamos como nhos
sentiamos antes de
comenzar y ahora. Noten
como se siente mas facil
la entrada y salida
del aire, con mejores
posibilidades

:PARA QUE SIRVE?

Para movilizar los tejidos profundos de los pulmones

Para la movilidad y elasticidad en el diafragma
y serratos (musculos respiratorios)

Percibir mayor capacidad de entrada y salida de aire

Controlar sobre como nos sentimos
emocional y fisicamente

Dar sensacion de bienestar y tranquilidad Fuente: Método y'u®
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Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.
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QUERETARO

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=K4vbpJY2T44&list=PL873m7Xq4fcxU8lhr_PA0YbB3oUANq1r2&index=27

