=21Vision Osedeiv

iEstamos cerca! » Enredes: (0)osedeiv_os - @) Osedeiv |

RESPIRAR DE MANERA CONSCIENTE PUEDE

CAMBIAR COMO TE SENTIS EN POCOS MINUTOS.

HACER PAUSAS PARA INHALAR Y EXHALAR CON
INTENCION AYUDA A REGULAR EL ESTRES Y
MEJORA EL BIENESTAR FISICO Y EMOCIONAL.
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Un respiro

necesario

Cuando fue la Gltima vez que respiraste profundamente y lo notaste? La respiracion

es algo tan automatico que casi nunca le prestamos atencién. Sin embargo, James

Nestor, periodista cientifico y autor del libro Respira, afirma algo contundente:
“Tu salud depende esencialmente de la manera en que respiras”. Es cierto: la forma en
que respiramos influye directamente en nuestro cuerpo. Impacta en la liberacion de
hormonas y neurotransmisores, y por lo tanto en el estado de animo y el nivel de estrés.
Larespiracion lentay controlada logra mayor absorcion de oxigeno, regula los niveles de
CO2 en la sangre, mejora la salud cardiovascular y reduce la ansiedad.

“LA RESPIRACION ES EL UNICO PUENTE ENTRE EL CUERPO Y LA

MENTE". SRI SRIRAVI SHANKAR, FUNDADOR DE EL ARTE DE VIVIR.

> CLAVES PARA EMPEZAR

La Sociedad Mindfulness y Salud de |la Argentina pone el foco en la respiracion consciente
como herramienta para cultivar atencion plenay manejar el estrés. Algunas de sus

recomendaciones son:

TRAE LA MENTE AL
PRESENTE. USA LA
RESPIRACION COMO
UN ANCLA PARA
CONECTARTE CON
LO QUE ESTA
PASANDO AHORA,

PRACTICA LA
RESPIRACION
DIAFRAGMATICA.
TE OXIGENA MEJOR,
DISMINUYE
RAPIDAMENTE EL
RITMO CARDIACO

Enla web: www.osedeiv.com.ar

SIN REACCIONAR,
SOLO PERCIBIENDO
COMO TE SENTIS.

Y TE RELAJA.

HACE PAUSAS ,
CONSCIENTES. FRENA /]
UNOS INSTANTES Y \ :
RESPIRA DE FORMA '
GUIADA PARA EQUILI-

BRAR LAS EMOCIONES 3
Y SENTIRTE MAS
CONECTADO CON VOS
Y CON LOS DEMAS.

SE CONSTANTE. LA
RESPIRACION CONSCIENTE
COMO PRACTICA DIARIA
MEJORA TU BIENESTAR
EMOCIONAL Y FISICO,
SIEMPRE COMO UN
COMPLEMENTO DE LA
ATENCION PROFESIONAL.

Entraren el otono

;Con lallegada del otono sentis mas cansancio sin razon aparente? ;Te cuesta
mas dormir? A medida que los dias se acortan, hay menos luz solar y tu cuerpo
produce menos serotonina, ese neurotransmisor que regula el animoy la
energia. Ademas, se altera el ciclo de produccion de melatonina, lo que puede
afectar la calidad de tu descanso. Por eso, incorporar la respiracion consciente
en esta época del ano es un regalo para transitar estos meses con mejor
animo y cuidando tu salud.

e Cinco respiraciones para el dia a dia ™~

Son practicas breves que se pueden hacer en cualquier momento para
desconectarse de las rutinas y reconectar con vos, tu familiay lo que te rodea.

. 1.

\

\9 DIAFRAGMATICA. INHALA DESPACIO POR LA NARIZ, APOYA TU MANO EN EL
/ ABDOMEN Y SENTI COMO SUBE SUAVEMENTE, SIN FORZAR NADA. DESPUES
/ EXHALA POR LA BOCA. ES IDEAL PROBARLA AL MOMENTO DE IRSE A DORMIR.

2.

4-7-8. ES LA MAS RECOMENDADA PARA BAJAR LA ANSIEDAD. INHALA
POR LA NARIZ 4 SEGUNDOS, RETENE EL AIRE 7 SEGUNDOS Y EXHALA POR
LA BOCA DURANTE 8 SEGUNDOS HACIENDO EL SONIDO “GUOSH".

3.

CUADRADA. INHALA 4 SEGUNDOS, RETENE 4, EXHALA 4 Y HACE UNA PAUSA
DE 4. ES PERFECTA PARA ENCONTRAR EQUILIBRIO EMOCIONAL.

4,

ALTERNADA. TAPA LA FOSA NASAL DERECHA CON EL PULGAR, INHALA POR
LA IZQUIERDA, LUEGO TAPA LA IZQUIERDA Y EXHALA POR LA DERECHA.
LIBERA LAS FOSAS NASALES Y EQUILIBRA LOS HEMISFERIOS CEREBRALES.

9.

OCEANICA. INHALA Y EXHALA POR LA NARIZ CON LA GARGANTA
O LIGERAMENTE CONTRAIDA, HACIENDO UN SONIDO SUAVE PARECIDO AL
DEL MAR. TE CENTRA Y CONECTA CON VOS MISMO.

A VECES, LO QUE
NECESITAMOS PARA
ESTAR MEJOR
EMPIEZA CON ALGO
TAN BASICO COMO
VOLVER A RESPIRAR.

oSabias que...?

La respiracion consciente fortalece tu
sistema inmunoloégico porque reduce
los niveles de cortisol y ayuda a
mantener activas tus defensas.
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La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefonico gratuito para recibir desde cualquier punto
del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irregularidades de la operatoria de traspaso. Este servicio se encuentra habilitado
de lunes aviernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583). www.sssalud.gob.ar-R. N. 0. S. 4-0240-0.



