ENTRA EN CALMA

covid19.queretaro.gob.mx \'3

COVID-19 / Post-COVID-19

.". \
i | : e

E ' A P
. ..I-H".}I _‘.:::y

i
F

Si todos los seres humanos supieran como integrar y organizar a su cuerpo,
ademas de ser muy felices, también bajariamos el promedio de las
enfermedades y de padecimientos.

Es por ello que vamos a respirar de una manera en que combinemos todo lo que le
encanta al cerebro, para poderlo automatizar (hacerlo sin necesidad de ser
conscientes) y de esta manera sea capaz de repetirlo todo el tiempo, porque es
funcional y benéfico en todos los sentidos, pero de manera especifica en la
biomecanica, emocional y neurocientifica.

SIEMPRE RECORDEMOS:
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Nunca debemos Nos concentramos Hacemos mimica: Consultamos
sentir dolor; solo como suena, cOmo imitamos siempre al médico
satisfaccion se siente e el video (damos y pedimos

imaginamos click al link) autorizacion
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hacerlo? tiempo? dias’ posicion?
Por la manana Ir|n|’F3mos Lo que dura Para toda la Sentados,
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Instrucciones

’ DALE CLICK PARA VER EL VIDEO

Sentados codmodamente nos vamos a convertir
en una paloma, por lo que todos los
movimientos son suaves, sutiles y continuos
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Nos empezamos a
envolver, haciendo

amamos. :
Juntamos el Inhalamos suspiros de amor
medio y anular (pensamos en la persona
al pulgar que mas nos gusta)
Paso Nos sacudimos un poco, percibimos la respiracion y los latidos del corazén,

seguimos inhalando y suspirando amor (puede ser platénico)

Comenzamos a
abrirnos solo de un
_ lado, pero como
i § estamos
. coqueteando,
abrimos primero
el lado derecho,
rotando el
antebrazo primero
y luego el brazo
varias veces

Paso Nos evolvemos otra vez, rotando los antebrazos como la primera vez y luego
lo hacemos del lado contrario. Siempre imaginando que somos una paloma
con libertad de movimiento
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Percibe la diferencia tanto en el rango de movimiento y en cdmo te sientes

:PARA QUE SIRVE?

Para expresar y sentirnos amorosos

Generar endorfinas (las hormonas de la felicidad)
Liberar fibrosidad pulmonar y tejido conectivo
Da sensacion de libertad

Eliminar el dolor de espalda alta y media

Mejorar la capacidad de concentracion Fuente: Método y'u®
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Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.

SECRETARIA
DE SALUD - SESEQ

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=GDJWQMe2Fyc&list=PL873m7Xq4fcxU8lhr_PA0YbB3oUANq1r2&index=30

