Como Reducir las Tensiones Musculares
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Los musculos del cuerpo mueven:

T —— Fibra
1. Huesos y Articulaciones. \A
2. Arterias, Venas, Gléndulas y Organos. ‘
Las TENSIONES MUSCULARES no solamente causan “NUDOS”y “CALAMBRES” Un misculo sano puede
sino que tambien pueden ser la causa de: contraerse cuando se le ordena.
Q Dolor de Cabeza / Migraiias
Q Estrefiimiento ,
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Comportamiento Dinamico de la Pared de las Arterias

Las arterias deben ser capaces de adaptarse a los requerimientos
cardiacos y poder dilatarse y contraerse con facilidad. Nota que el exceso
de contraccién vascular causa hipertension.




LAS TENSIONES MUSCULARES
TIENEN SOLUCION

Una aplicacion correcta y completa de este programa
suele eliminar o reducir las tensiones musculares.

La reduccidn de los “nudos’, calambres, dolores de
cabeza (de tensiones y migraias), estrefiimiento,
dolores menstruales, hipertension arterial, insuficiencia
cardiaca y fatiga crénica son cambios positivos que
pueden resultar de una mejoria de la funcién muscular

y hacen parte de una transformacién muy positiva que
experimentards gracias a una alimentacion y un estilo de
vida saludables.

Una nota sobre
la hipertension

La hipertension es una enfermedad
crénica que encuentra solucion en

la normalizacion de los procesos
inflamatorios naturales del organismo,
del proceso de coagulacion y de las
funciones musculares de las arterias
y del corazon. Es importante medir
|a presion arterial y estar bajo
sequimiento por su médico, ya que
este programa suele bajar la presion
arterial cuando esta se encuentra
normalmente alta.

FORMULA PARA REDUCIR
LAS TENSIONES MUSCULARES

El consumo de ciertos nutrientes en forma concentrada hace parte de la alimentacién
que puede dar los resultados esperados.

Como férmula general para reducir las tensiones musculares recomendamos tomar
tres veces por dia:

+ Entre 600 mg y 900 mg de Citrato de Magnesio.
« Entre 150 mg y 250 mg de Oxido de Magnesio.
« Entre 600 mg y 900 mg de Citrato de Potasio.
Esta formula se puede tomar sobre un periodo extendido sin ningun problema. Una

vez reducidas las tensiones musculares, se puede tomar la mitad de la dosis de cada
componente de la formula con fines preventivos.

4 )
CONTRAINDICACIONES:
Esta formula esta contraindicada en
personas que sufren de insuficiencia renal.

ADVERTENCIA:
Sila dosis tomada de magnesio causa una
diarrea, reducir la dosis a la mitad.
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MAGNESIO

El Magnesio es un mineral

esencial para:

1. Larelajacién muscular; el magnesio activa
la relajacion del mdsculo y el calcio activa la
contraccion del mdsculo. Cuando el calcio es
mucho mds abundante que el magnesio en
el musculo, ocurre tension muscular excesiva.
El consumo excesivo de lacteos genera una
sobrecarga de calcio y una falta relativa de
magnesio.

2. Favorecer la absorcion y la retencion de potasio
a nivel celular (por eso casi siempre se debe
acompanar el magnesio con potasio).

Mantener controlado el proceso inflamatorio.
El metabolismo dseo.

Produccion de energia a nivel celular.
Eliminar desechos toxicos.

Més de 300 reacciones metabdlicas.

El metabolismo del azdcar.

Regular la presion arterial.
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0. Asegurar un buen desempefio cardiaco.
1. Regular la coagulacién.

La deficiencia de magnesio

aparece por:

1. Falta de consumo de semillas integrales, nueces
y vegetales verdes, y el agotamiento de los
minerales en el suelo.

2. Exceso de consumo de calcio (lacteos y
suplementos de calcio) en relacion al magnesio.

3. Consumo excesivo de alcohol.

4. Uso prolongado de medicamentos que
disminuyen la produccién de acido estomacal,
tales como Omeprazole, Esomeprazole,
Pantoprazole, Ranitidina y sales alcalinas.

CONOCE CADA UNO DE LOS COMPONENTES
DE LA FORMULA Y PORQUE SON RECOMENDABLES
PARA REDUCIR LA TENSION MUSCULAR

POTASIO

El Potasio es un elemento

esencial para:

1. La transmision neuroldgica.

2. El control de la contraccion muscular.
3. El metabolismo del azdcar.

4. El movimiento de las reservas
energéticas.

5. Laintegridad celular.

La deficiencia de potasio

aparece por:

1. Falta de hidratacion; la deshidratacion
causa un aumento de la eliminacion
del potasio por la orina.

2. Falta de consumo de algas, semillas
integrales, vegetales y frutas, y el
agotamiento de los minerales en los
suelos de cultivos.

3. Falta de magnesio en la dieta (el

magnesio es esencial para la absorcion

y la retencion de potasio en la célula).

4, Exceso de consumo relativo de fuentes
de sodio, principalmente: la carne
procesada, el jamon de cerdo, las
papitas y las frituras.

5. Eluso de diuréticos, la diarrea,
el vémito y las quemaduras son
causas comunes de pérdida de
potasio.
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LOS DOLORES DE CABEZA SON GENERALMENTE
CAUSADOS POR DESHIDRATACION,
FALTA DE MAGNESIO Y FALTA DE POTASIO

Cuando un mdsculo estd deshidratado y deficiente en magnesio y potasio, suele

PUNTOS GATILLOS DEL
TRAPECIO SUPERIOR

€010 Estos puntos gatillos se encuentran en la base
del cuello, en

CCC e Ca

desarrollar puntos gatillos. Estos son puntos especificos en el misculo que producen [ s ! \ﬂ/ ; f/ Ia‘parte Ia'FeraI
dolores que se extienden hacia otras regiones. Cuando un dolor de cabeza es : i ; (( y Justo encima
causado por un punto gatillo, la presion aplicada sobre el punto causara un ’ del angulo
aumento del mismo dolor de cabeza antes de hacerlo desaparecer. Este tipo del omoplato. Para tratar el primero, basta con

agarrar el masculo entre
el indice y el pulgar
pinzandolo en varias
partes hasta encontrar
el punto que aumenta
el mismo dolor de
Existen muchos puntos gatillos. Estas cuatro dreas suelen causar dolores de cabeza S ‘ cabeza. Para tratar el
con mucha frecuencia. segundo basta con presionarlo hacia abajo sobre la
punta superior del omoplato con los dedos de la mano.

de dolor de cabeza se llama cefalea de tension.

Para tratar un punto gatillo basta con presionarlo durante unos 10 sequndos, luego
soltarlo, luego volver a presionarlo durante 10 sequndos, y asi sucesivamente hasta
que desaparezca el dolor de cabeza asociado. Repetir esto dos veces por dia durante 5
0 mas dias ayuda a recuperar la funcion normal del musculo.

PUNTOS GATILLOS DE LOS EXTENSORES PROFUNDOS DEL CUELLO

PUNTOS GATILLOS DE UN FLEXOR ESPECIFICO DEL CUELLO

Estos puntos se encuentran a la base del
crdneo y en la parte posterior del cuello.
Para tratar estos puntos gatillos se puede
Dotor - recostar la cabeza contra el respaldar

de unasillay mover la cabeza para
masajearlos.

Estos puntos se encuentran entre la oreja y la clavicula.
Para encontrar estos puntos basta con agarrar el misculo
entre el indice y el pulgar y pinzarlo en todas sus partes
hasta encontrar el punto
que aumenta el mismo
dolor de cabeza.

PUNTOS
GATILLO (X)

PUNTOS
GATILLO (X)




COSTUMBRES ALIMENTICIAS

Evita consumir alimentos que no toleras
PARA REDUCIR LAS TENSIONES MUSCULARES 4 a consumir alimentos que no tolera

0 quete causen alergias

Las intolerancias y las alergias son muy comunes y pueden causar

TomaZ-3 Iitros deAGUA alteraciones de la tension muscular, tanto a nivel vascular como
, a nivel esquelético. Son causadas comiinmente por: avena,
filtrada al dia azticares, banano, berenjena, fresa, granos, huevo, leche de

vaca, lulo, naranja, papa, pitaya, platano, soya, tomate, trigo,

Es importante tomar agua natural o hacer uso e .
colorantes artificiales, saborizantes, edulcorantes y preservantes.

de un buen filtro mecdnico (no eléctrico) que
elimine los metales pesados, el cloro, el fluoruro

y otros compuestos toxicos que estan en todas 5 Reduce tu consumo de SODIO

las aguas potables tratadas. Recomendamos
terminar de tomar esta dagua antes de las Spm para evitar Reduce el consumo relativo de fuentes
tener que levantarse en la madrugada para orinar. de sodio, principalmente: la carne
procesada, el jamén de cerdo,

las papitas y las frituras.

1)) mina por completo tu consumo
< leche devaca

Contrari teal Iment iderado, el 4
pumano no deberia consumit eche después delprimer a7 EL EJERCICIO AEROBICO
de edad, y menos leche de vaca que ha sido alterada por 0X|GENA LlMPlA Y RELAJA
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pasteurizacion y homogeneizacion. El consumo de leche de
vaca causa desérdenes gastrointestinales e inmunoldgicos y
tambien produce un exceso de calcio en relacién al magnesio. Incluir en tu horario del dia una sesion de ejercicio tiene innumerables

El queso, el yogurt firme y las hortalizas verdes oscuras efectos beneficiosos sobre la salud. El ejercicio aerdbico como sesiones de
proveen todo el calcio necesario en la dieta. bicicleta estatica, eliptica, trote o natacion
por ejemplo es el mds indicado para

imenta tu consumo de fuentes reducir las tensiones musculares.
utimenticias de MAGNESIO y POTASIO - GOZATU
Las principales fuentes son: algas, semillas integrales, SESlON DE

hortalizas, frutas y nueces. EJERCICIO I




LAS DROGAS, EL CONTROL MUSCULAR
Y TU SALUD CARDIOVASCULAR

Mientras vas rehabilitando las funciones relacionadas con el control
muscular es probable que en algin momento sea necesario que
tu médico vaya recomendando una suspension gradual del uso de
medicamentos anti-hipertensivos. Recomendamos medir tu presion
arterial a diario durante tal fase de transicion.
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ALCOHOL A

El consumo excesivo de alcohol causa inflamacion créonica y
deshidratacion, por lo tanto tendrds que evitarlo para reducir las
tensiones musculares.

o J

TU SALUD MENTAL
Y TU FUNCION MUSCULAR

La salud mental hace parte de la salud fisica. Si te tensionas mucho
por alteraciones emocionales, puedes empezar a hacer algo metddico y
sencillo para manejar el estrés, el miedo, la ansiedad y el enojo. Puedes
comenzar con hacer a diario actividades que te extrovierten, es decir,
que llevan tu atencion hacia el mundo externo. Puedes hacer una sesion
corta de ejercicio o realizar una actividad artistica. Para manejar por
completo la causa de tus dificultades emocionales deberds incrementar
las habilidades que te permitirdn manejar con mayor éxito las
situaciones en las que tiendes a generar emociones contraproducentes.
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EL EJERCICIO REDUCE EL ESTRES

Incluir en tu horario del dia una sesidn de ejercicio favorece la glandula tiroides,
mejora la sensibilidad de las células a las hormonas tiroideas y reduce el estrés.
Puedes hacer sesiones de ejercicio aerdbico, como por ejemplo de bicicleta,
eliptica, tenis, futbol, trote o natacion. También puedes hacer sesiones de
ejercicios como rutinas con pesas, yoga, Pilates o escalada.

Sobretodo... jj GOZA DE TU SESION DE EJERCICIO!!
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COMO REDUCIR LAS
TENSIONES MUSCULARES

GLOSARIO

anti-hipertensivos: clase de farmacos que tiene como
objetivo disminuir la presién sanguinea bloqueando
de forma sintética reacciones del cuerpo.

articulacion: la unién entre dos o mas huesos. La
funcion mds importante de las articulaciones es de
producir movimientos mecénicos.

coagulacion: mecanismo para limitar la pérdida de
sangre.

consumo relativo: se refiere al consumo de una sustan-
cia con respecto a otra en particular.

contraproducente: que causa efectos no deseables.

diuréticos: sustancia que al ser ingerida provoca una
eliminacion de agua y sodio a través de la orina. In-
cluye en esta categoria los medicamentos diuréticos.

dosis: cantidad que se ingiere en cada toma.

ejercicio aerobico: tipo de ejercicio donde el organismo
utiliza una gran cantidad de oxigeno como combusti-
ble y que mejora la funcion cardiovascular, disminuye
a mediano plazo la presion sanguinea, baja los
niveles de colesterol total en la sangre, reduce los
niveles sanguineos de azticar y reduce la mortalidad
por causa de enfermedades cardiovasculares.

emocidn: manifestaciones quimicas y eléctricas del
cuerpo que permiten generar el tipo y la cantidad
de esfuerzo requerido en una situacion dada. Nota
que si la emocion producida es equivocada, el tipo
y la cantidad de esfuerzo generado también es
equivocada.

fluoruro: sustancia téxica encontrada comtiinmente
en aguas “potables’, pasta dental y sal de mesa. El
consumo de fluoruro es una causa importante del
hipotiroidismo y de otros problemas de salud.

funcion: actividad propia de una célula, de un grupo de
células, de un érgano, parte de un érgano o grupo de
drganos.

glandula: un drgano cuya funcién es sintetizar sustan-
cias, como las hormonas, y liberarlas, a menudo en el
torrente sanguineo.

hipertension arterial: una enfermedad crénica que
se caracteriza por un aumento de la presion en las
arterias.

homogeneizacion: proceso que mantiene una sustan-
ciaigual en todas sus partes.

hortaliza: Incluye las verduras y lequmbres verdes, no
incluye frutas ni cereales.

inmunolagico: se refiere al sistema de defensa del
cuerpo.

insuficiencia cardiaca: la incapacidad del corazon de
bombear sangre en los volimenes mds adecuados
para satisfacer las demandas del metabolismo.

insuficiencia renal: enfermedad que se manifiesta cu-
ando los rifiones no son capaces de filtrar las toxinas
y otros desechos presentes en la sangre.

metales pesados: metales toxicos como el mercurio y
el plomo encontrados comdinmente en aguas “pota-

bles’, amalgamas dentales, jarabe de maiz y vacunas.

El consumo de metales pesados es causa importante
de varios problemas de salud.

migraia: una condicion que tiene como sintoma princi-
pal el dolor de cabeza, muy intenso e incapacitante.

drgano: parte del cuerpo que participa en la realizacion
de una funcién.

pasteurizacion: proceso térmico realizado a la leche
cruda con el objeto de reducir los agentes patdgenos
y que por consecuencia destruye las vitaminas y
altera otras propiedades de la leche.

sistema cardiovascular: Estructura que incluye al
corazn, los vasos sanguineos y los vasos linfaticos
que tiene como funcién llevar nutrientes, células
sanguineas, etc. a todas las células del cuerpo y rec-
oger los desechos metabélicos que se van a eliminar
después.

transmision neuroldgica: onda de descarga eléctrica
que viaja a lo largo de la membrana celular de las
neuronas.
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