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Exlra Salud vy Belleza/ Calidad de vida

CUANDO
LOS MUSCULOS

LLORAN

En la madurez, las mujeres son propensas a padecer
contracturas y rigidez. Aqui, una especialista
las causas vy las soluciones para recuperar y mantener
el bienestar, desde una perspectiva integradcra
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uena el desperta-
dor. El mundo md-
gico de los suefios
se desvancce. Hay

que levantarse, y

el mecanismo de
hussos, articulacio-
nes y misculos so pone en mo-
vimiento: empicza la diaria lu-
cha contra la gravedad.

Si bien es cierto gue duran-
te 1a noche esa gravedad no
ha desaparecido, no es menos
cierto que se distribuye mejor
si estamos acostados y casi sin
movimiento, Si el reposo us re-
parador, nuestro aparato loco-
motor ha descansado. Pero sia
pesar de no hacer movimientos

visibles hemos hecho rechinar
los dientes y tensgado la colum-
na cervical o la lumbar, jreal-
menle hemos descansado?

Todo parece indicar que no
Hemos sido victimas involun-
tarias de nuestras emociones
mal resucltas, de nuestros
pensamientos rumiantes v
nuestros misculos, que se han
movido impercepliblemente
recibiendo érdenes del sistema
limbica, gue se encuentra enel
cerebro. Ordenes de tension v
conlraccion.

Y adids al relax.

Estamos atados, comprimidos,
encadenados. Este efrculo vicio-
so =o] dis con sus acciones.



