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PROLOGO

El yoga es el método de perfeccionamiento humano mas antiguo y sol-
vente. Dispone de un impresionante cuerpo de ensefanzas y métodos
practicos para nuestra evolucidn personal. Es eminentemente practico
y sus técnicas, ensayadas y verificadas a lo largo de milenios, favorecen
el cuerpo, las energias, la mente y las emociones. La verdadera felici-
dad y el genuino bienestar son armonia. Uno de los objetivos del yoga
es la autorrealizacidn, y el otro el equilibrio total que aporta verdadera
salud. El yoga es también una actitud de vida y una psicologia del
sosiego. Para los yoguis, el cuerpo es «el templo de Dios», porque
puede servir de preciosa herramienta para la expansion de la conscien-
cia, la integracion psicosomatica y la evolucién interior. El verdadero
yoga psicofisico es el denominado Hathayoga, cuyos procedimientos
van alcanzando a todas las zonas, funciones y energias del cuerpo y
sosegando la mente. Nada queda librado al azar. Se atienden todas las
areas y organos del cuerpo para que haya verdadero equilibrio y sea
posible la arménica unién (yoga es unién) de somo (cuerpo) y psiquis.

Isabel Morillo comenzé la practica del yoga desde muy joven, siempre
con extraordinaria paciencia, tesén y sentido de la disciplina. Durante
un buen nimero de afios impartié clases en el Centro de Yoga Shadak
(fundado en 1971), resultando una magnifica profesora, pues tiene espe-
ciales dotes para la docencia de esta disciplina milenaria originaria de
la India. Posteriormente, fundd con gran éxito su propio Centro de
Yoga y dedica todo su tiempo a la investigacién y ensefanza del
mismo, que ha complementado con su intensa formacién y experien-
cia como ostedpata. Es una gran experta en yoga terapéutico y no deja
de seguir investigando en los vastisimos conocimientos del yoga,
velando siempre por el auténtico Hatha yoga. Su Centro de Yoga es el
Unico en todo el mundo que estd considerado, con justicia, filial del
Centro de Yoga Shadak. Ambos centros se proponen no dejar de mos-
trar la verdadera disciplina yoguica, y hacerlo con la mayor honestidad.
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Como ciencia integral de la salud y precursor de la ciencia psicosoma-
tica, el yoga se ocupa de todos los componentes de la persona. Isabel
Morillo abarca muchas éreas del Hatha yoga, y entre ellas también el
que podriamos denominar «yoga facial» por centrar sus técnicas en el
rostro, la cabeza en general y el cuello. Los seminarios de «yoga facial»
que imparte tienen un gran éxito y, ahora, por fortuna, podremos con-
tar con un libro de «yoga facial» realmente claro, didactico y, a la vez,
muy practico, profusamente ilustrado y al alcance de todo el mundo.

Isabel Morillo, con acierto, siempre insiste en que el yoga es conscien-
cia o, dicho de otro modo, que no hay verdadero yoga sin consciencia.
El yoga es método, y el yoga facial es un método especifico, sencillo y
natural, muy asequible a todas las personas, para eliminar tensiones y
crispaciones de la cara, el cuello y el créneo. Su propdsito es tanto tera-
péutico como estético y sus ejercicios «mejoran de forma refleja
muchas funciones corporales».

Tengo la certeza de que Isabel Morillo (ya autora de innumerables
reportajes sobre Hatha yoga y yoga en general) hace una aportacion
notable a la literatura del yoga publicando esta obra a la que deseo el
mayor de los éxitos. En esta era de ansiedad, todos los procedimien-
tos para poder combatirla y proporcionar sosiego y equilibrio son
necesarios y bienvenidos. El yoga facial es una practica muy saludable,
porque, en la medida en que vamos disolviendo las tensiones neuro-
musculares de la cara y el craneo, vamos consiguiendo una actitud mas
relajada no solo fisicamente, sino mentalmente, ya que uno de los pri-
mordiales y primeros descubrimientos del yoga es que el ser humano
es una unidad psicosomatica y que por el cuerpo se puede hallar la paz
de la mente, y por la mente, el bienestar del cuerpo.

RAMIRO CALLE
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INTRODUCCION

;EN QUE CONSISTE EL YOGA FACIAL?




YOGA FACIAL

El yoga facial es un método de ejercitacion para los musculos de la
cara, el créneo y el cuello que, de forma natural, alisa la piel combatien-
do y previniendo las arrugas, reafirma los tejidos y elimina tensiones

faciales y craneales.

El yoga facial consiste fundamentalmente en ejercicios que alternan la
tonificacién y la relajacion en los musculos faciales. Como resultado,
podemos obtener un mejor tono muscular, mejor irrigacion sanguinea
y unos rasgos mas serenos y relajados. Al fortalecer los musculos ten-
samos los rasgos atenuando los pliegues y las arrugas, y al mejorar el
riego nutrimos y oxigenamos los tejidos desde las capas mas profun-
das, con lo que mejora de forma visible el tono de la piel y su calidad.
Al trabajar los musculos faciales con técnicas de yoga obtenemos de
forma inmediata la disolucién de las tensiones y crispaciones locales:
los rasgos se serenan y desaparecen las tensiones en el entrecejo, la
frente y la mandibula. Al actuar sobre los musculos, actuamos sobre el
soporte mas cercano a la piel. La belleza de la piel depende en gran
medida de su musculatura facial y sus fibras elasticas. La piel esté unida
a los musculos faciales que se encuentran debajo y debe deslizarse
sobre los musculos sin restricciones. Las tensiones y las crispaciones
prolongadas producen adherencias en los tejidos y provocan la pérdida
de elasticidad y una deficiente irrigacion, con la consiguiente pérdida

de tono y aparicién de arrugas.

La piel es un érgano sobre el que podemos actuar con resultados visi-
bles, palpables y eficaces. Podemos mejorar en gran medida su cali-
dad mediante una alimentacion equilibrada y cuidados, como ejerci-
cios que mejoren el tono muscular y la irrigacién al tejido conjuntivo, lo

que asegura una correcta nutricion y oxigenacién de las células cutaneas.
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Al tensar y relajar conscientemente los muisculos de la cara aprende-
mos a detectar las zonas de tensidn y a disolverla, a controlar nuestra

mimica y a minimizar o eliminar algunas marcas producidas por ella.

Los muUsculos faciales de la mimica son 21, y si se afiaden los del cra-
neo suman unos 50 musculos, muchos de los cuales apenas utilizamos.
Cuando no empleamos un musculo, éste tiende a atrofiarse, pierde su
tono y deja que la piel se relaje. Mediante los ejercicios de contraccion
y relajacién podemos contrarrestar la distension y la flaccidez mante-

niendo los musculos firmes, elasticos y, en definitiva, més jovenes.

La préactica del yoga, con sus ejercicios tonificantes y drenantes, las téc-
nicas respiratorias y la relajacién, logra lo que ningin cosmético ha
podido lograr por el momento: acceder a nuestro interior. No es nin-
gun tépico el dicho de que la belleza viene desde el interior; no sélo
es cierto desde un punto de vista emocional y mental: sin una buena
salud no hay belleza. Por mucho que nos empefiemos en aplicarnos
cremas o sueros milagrosos —que sélo actlan a niveles tan superficia-
les que su accién es practicamente imperceptible—, si el principal sos-
tén de la piel, que son los musculos, esté flaccido o presenta algun
déficit nutricional por falta de irrigacion sanguinea, si nuestra alimen-
tacion es deficitaria o si nuestro sistema digestivo no metaboliza y eli-
mina bien los alimentos, o nuestro sistema nervioso esta alterado,

nuestra piel lo reflejara.

Aunque todas las técnicas de yoga (relajacion, fortalecimiento, estira-
mientos, respiracion, concentracién, etc.) actian de forma sinérgica,
siendo complementarias y reforzéndose unas a otras, las técnicas espe-
cificas de yoga facial estdn destinadas a retrasar e incluso hacer retro-
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“A

ceder parcialmente el deterioro de los musculos faciales, que son el
verdadero sostén de la piel. Este es un método sencillo, natural, ase-
quible a todo el mundo y de efectos notables, que cualquiera puede
aplicar bien en su totalidad o bien de forma selectiva en funcién de sus
necesidades personales. Ademas de actuar contra el envejecimiento
de una forma eficaz y moldear nuestros rasgos, mejoramos de forma
refleja muchas funciones corporales y disolvemos tensiones faciales y
craneales. Todas las tensiones psiquicas, mentales o emocionales se
reflejan en los muasculos, siendo el asiento mas frecuente de estas ten-
siones la espalda, los hombros, el cuello, la mandibula, la frente y el
entrecejo. Siempre se producen las contracturas de tension en zonas

altamente inervadas, bien por el sistema nervioso central (encéfalo y

LA PIEL

Conocimientos generales

La piel es una membrana eléstica, relativamente impermeable, alta-
mente inervada y muy vascularizada que envuelve los contornos y relie-
ves musculares de forma totalmente fidedigna, sin borrar ni acentuar
nada, lo que da a nuestro cuerpo su apariencia personal. La forma de
nuestra cara viene dada por la forma del crédneo y la posicién de los
dientes, asi como por el tamafo, el grosor, la disposiciéon de los mus-

culos y el uso que hacemos de ellos.

La piel se compone de tres capas principales: la méas externa es la epi-
dermis, que estd compuesta por siete capas de tejido epitelial escamo-

so estratificado, las células son mas planas y escamosas cuanto mas se
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m2dula espinal) o bien por el sistema nervioso periférico (nervios cra-
neales y espinales y ganglios asociados). La cara y el craneo son las
zonas de la estructura corporal més cercanas al encéfalo, y su superfi-
cie se encuentra inervada por importantes nervios periféricos o pares
craneales, como el nervio facial, el trigémino o nervios del plexo cervi-
czl. Por ello, no es de extrafiar que la musculatura de la cara y el cra-
neo sean muy sensibles a las tensiones nerviosas. La préctica de los
zjercicios faciales, ademéas de ser un verdadero lifting muscular, com-
oate y previene tensiones en la articulacién temporomandibular (bru-
xismo, rechinar de dientes, dolor en la articulacién), la frente, el entre-
cejo y en los musculos del cuello y del craneo (cefaleas de tensién).

acercan al exterior. La parte mas externa de la epidermis es el campo
de actuacién de las cremas que ayudan a mantener la capa descama-
tiva mas hidratada y lisa. La dermis constituye la capa intermedia; se
compone de tejido conjuntivo, estd muy inervada y vascularizada y en
ella se encuentran los foliculos pilosos y las glandulas sudoriparas. El
tejido conjuntivo, ademas de mantener la cohesion celular, es el alma-
cén de todas las sustancias necesarias en los procesos de nutricion y
regeneracion celular. En la dermis se efecta la distribucion de los
nutrientes hacia las capas mas superficiales (epidermis), y se evacuan
los productos de desecho del metabolismo celular hacia los vasos

venosos Yy linfaticos. La dermis esta ricamente inervada, dispone de
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receptores especiales que responden de formas diferentes a los distin-
tos estimulos; los nervios sensitivos sirven para percibir y responder a
estimulos tan variados como sensaciones tactiles, dolorosas, placente-
ras, térmicas... Otros nervios, como los tréficos, regulan el metabolis-
mo celular, los nervios glandulares regulan las secreciones de sebo y

sudor y los nervios vasomotores controlan el riego sanguineo.

El sistema nervioso periférico transmite las sensaciones cutaneas al sis-
tema nervioso central. Por ello, el hecho de actuar sobre la piel y los
musculos tiene una repercusién directa sobre el sistema nervioso. En el
tejido conjuntivo de la dermis también se encuentran fibras musculares

estriadas (musculos de contracciéon voluntaria).

La hipodermis es la dltima capa de la piel y esta en contacto con las fas-

cias y los musculos; esta formada por tejido conjuntivo y elastico entre

el que se acumulan células adiposas. Estas células grasas que forman el
paniculo adiposo se encargan de acumular y distribuir las reservas
energéticas (almacenan agua y sustancias nutritivas esenciales), ade-
mas de tener una funcidn protectora, ya que nos protegen de choques

térmicos y mecanicos.

Al ejercitar los musculos faciales actuamos sobre la dermis, la hipoder-

mis y el musculo.

El envejecimiento de la piel y los musculos

Poco después de que finalice el periodo de crecimiento comienzan a
verse ralentizadas algunas funciones corporales, entre ellas la capaci-
dad de retencion de agua en la piel, con lo que pierden grosor algunos
estratos de la epidermis (el proceso ocurre de dentro hacia fuera). La

piel, cada vez mas delgada a medida que transcurren los afios, pierde
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su capacidad de retencién y de captacién de agua. A la vez, los pani-
culos adiposos subcutédneos se van reduciendo gradualmente, y con
=/os va desapareciendo la capacidad de generar humedad y grasa. En
‘25 mujeres, el problema se ve intensificado debido a la falta de activi-
cz2d de las gldndulas sexuales a partir de la menopausia, ya que la dis-
minucion de las secreciones hormonales ralentiza ain mas la actividad
o= las glandulas sebéceas y sudoriparas. Mientras que esto ocurre en
2= dermis, en la capa méas profunda, en la hipodermis comienzan a dis-
minuir las fibras elasticas, con el consiguiente endurecimiento de las
foras coldgenas que forman el tejido conjuntivo. El tejido joven se
caracteriza por la abundancia de fibras elésticas, mientras que al enve-
‘ecer esas mismas fibras se endurecen y se tornan fibrosas. En un plano
mas profundo se encuentran las fascias (la envoltura de los musculos) y
os musculos, a los cuales les afecta el paso del tiempo igual que a los
demas tejidos corporales. El tono y la fuerza de los muasculos dependen
del trabajo que desarrollen; por eso, los misculos que menos utiliza-
mos son los que més répidamente acusan el envejecimiento (por ejem-
olo, los musculos de las caras internas de los brazos, muslos...). En la
cara ocurre lo mismo, sélo que gracias a la mimica de cada persona
unos musculos estdn méas desarrollados y otros mas atrofiados. Esas
diferencias de tono son precisamente las que producen los surcos mas
orofundos o las arrugas marcadas, que podrian reducirse facilmente
trabajando los musculos de forma adecuada (inhibiendo unos mientras
gue permitimos que los otros trabajen). Las arrugas finas y la sequedad
de la piel se acentuan al tiempo que se deterioran los tejidos subyacen-
tes a la piel y vamos perdiendo la capacidad de retencién de liquido y
grasa, ademas de disminuir el caudal circulatorio sanguineo y linfético.
El hecho de ejercitar un musculo hace que aumenten su tono y volu-

men, y se incrementa también su capacidad de almacenamiento
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de glucdgeno, grasas y otras sustancias nutritivas, ademas de aumen-
tar el nimero de fibras elasticas. Con el ejercicio estimulamos en la cor-
teza cerebral nervios simpaticos vasodilatadores que se encuentran en
la misma zona que los nervios que ordenan la contraccién. La circula-
cién sanguinea por la piel tiene la funcién de llevar nutrientes a la piel
y de regular la temperatura corporal. En estado de reposo los muscu-
los reciben de un 15 a un 20% del riego sanguineo corporal, pero
durante el ejercicio aumenta notablemente el caudal sanguineo a los
musculos como reaccién al mayor uso de nutrientes requeridos por las
células musculares (se incrementa el metabolismo). Al aumentar el
metabolismo muscular aumenta el uso de nutrientes procedentes de la
sangre, incluido el oxigeno, lo cual tiene un efecto dilatador directo

sobre |os vasos sanguineos. El misculo y la piel que se encuentra sobre

LOS EFECTOS DEL YOGA FACIAL,
RESULTADOS DE BELLEZA

* Tonifica toda la musculatura facial previniendo y combatiendo el

deterioro de las fibras de tejido conjuntivo. Reafirma los tejidos.

* Mejora la irrigacion sanguinea al tejido conjuntivo colédgeno, favore-

ciendo la nutricién y la oxigenacién celular.

® Por su efecto drenante incrementa la circulacién linfatica, limpia las

células y elimina impurezas.

* Alisa las arrugas existentes y previene y combate con eficacia

su aparicion.
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= veran ralentizado el proceso de envejecimiento al tener asegurado
=! aporte de nutrientes imprescindibles para el metabolismo y la rege-

n=racion celular.

Por el contrario, un musculo se atrofia (sus fibras se degeneran) cuan-
2o |z actividad fisica es insuficiente, cuando se destruye la inervacion o
oor el proceso de envejecimiento normal. Un musculo atrofiado puede
ver reducido su volumen en una cuarta parte con respecto a su volu-
men normal, ya que las micfibrillas (fibras que conforman el musculo)
s= ven sustituidas por tejido fibroso, con lo que pierde la capacidad de
z/macenamiento de nutrientes y agua. Asimismo, al faltar la actividad
motora y nerviosa se produce un déficit sanguineo; la piel que se
=ncuentra sobre el musculo a duras penas recibe el oxigeno y los
nutrientes que precisa para regenerarse.

* Aumenta la capacidad de regeneracién de las células cuténeas.

* Mantiene la movilidad y la elasticidad de los musculos faciales con-
wrarrestando el endurecimiento de los rasgos que se produce con el
ozso del tiempo.

* Elimina tensiones y crispaciones en los musculos de la cara y del créa-
ne0, lo que constituye una medida muy efectiva en muchos dolores de
cabeza, cuello o mandibula producidos por la tensién.
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APRENDER A RELAJAR LA CARA

Para relajar los musculos de la cara, es necesario ser consciente de las
tensiones que soporta cada zona del rostro. La cara es un espejo emo-
cional; todos reflejamos nuestras emociones de forma involuntaria (los
buenos actores de forma voluntaria). Si el cuerpo refleja los estados
emocionales mediante la postura corporal (las tensiones, los bloqueos
y el estrés tienen su «traduccién» muscular y postural), en la cara
ocurre exactamente lo mismo. Cuando estamos contentos, nuestra
cara expresa alegria; cuando estamos cansados, cansancio; cuando
estamos serenos y relajados, nuestros rasgos estan agradablemente
distendidos.

Para relajar la cara procederemos igual que cuando relajamos el cuer-
po de forma consciente: vamos sintiendo las partes haciendo un reco-
rrido mental ascendente, tomando conciencia de las tensiones sutiles
en cada zona, y relajandolas de forma voluntaria. Repetimos el recorri-
do hasta que dejemos de sentir la tensién. Haremos el recorrido en el

siguiente orden:

* Relajar el cuello

* Relajar la mandibula

* Relajar el mentoén

* Relajar los labios y la boca

* Relajar las orejas y las sienes
* Relajar las mejillas

* Relajar los ojos y la nariz

* Relajar la frente y el entrecejo
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Lz relajacién consciente de los musculos de la cara es mas eficaz y pro-
“unda si nos concentramos también en la respiraciéon nasal, tratando de
sentir el aire al entrar y salir por las fosas nasales. Nos concentraremos
=n el aire que entra por la nariz rozando los pelillos nasales y pasa a la
cavidad nasofaringea, continla por la laringe y desciende por la tra-
guea hacia los bronquios y a los alvéolos pulmonares. En los alvéolos
oulmonares tiene lugar el intercambio gaseoso, de forma que el oxige-
no llega a la sangre para, desde alli, alcanzar a todas las células corpo-
rzles; también a través de la sangre llega a los alvéolos pulmonares de
vuelta el didxido de carbono, que recorre el mismo camino que el
zire que inspiramos, pero a la inversa, y durante la expulsion de aire
=s transportado al exterior. Nos concentraremos en el proceso respi-
rztorio durante unos cinco minutos, sintiendo cémo con cada inspi-
rzcién de aire tomamos energia y con cada expulsién de aire nos

‘beramos de tensiones.
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RECOMENDACIONES PARA LA PRACTIC_A

POSICION CORPORAL PARA TODOS LOS EJERCICIOS

* Nos sentamos en una posicién cémoda, con la columna erguida y la
cara mirando al frente. Es importante mantener relajados todos los
musculos que no estemos utilizando en los ejercicios. Podemos practi-

car también tumbados.

¢ Como en toda actividad fisica, para obtener los mejores resultados es
importante la constancia. Podemos practicar estos ejercicios siempre
que lo deseemos y siempre nos harén bien; obtendremos de forma

inmediata unos rasgos mas relajados y un mejor tono.

® Si nuestro objetivo es reafirmar, reducir arrugas y tonificar la piel,
entonces es preciso la disciplina diaria. Como en todo ejercicio fisico,
los resultados no se producen de forma milagrosa en una semana, es
necesario tener paciencia para obtener resultados reales. Depen-
diendo de las condiciones personales de partida, empezaremos a per-

cibir resultados notables a partir de los dos o tres meses de practica.

® Podemos practicar nuestra sesion en el orden que se detalla a conti-
nuacién, o bien en tablas repartidas a lo largo del dia. Si decidimos
repartir los ejercicios, lo haremos por bloques; es decir, si ejercitamos
los parpados superiores, haremos todos los ejercicios correspondien-
tes a este epigrafe. Si lo que queremos es una tonificacién «intensiva,
podemos hacer dos sesiones diarias, pero no seguidas. Para no cansar
los musculos, dejaremos por lo menos un intervalo de cinco o seis

horas entre las sesiones.
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* Evitar ejercer presiones excesivas; con una suave presion es suficiente

oara sujetar o inhibir un musculo en los ejercicios que asi lo requieran.

* Es importante relajar conscientemente todos los muisculos de la cara,
=l cuello y los hombros que no estemos utilizando en el ejercicio. Al
orincipio, es posible que nos cueste cierto esfuerzo no tensar otros
musculos para «ayudarnos», pero trataremos de evitar crispaciones.

* En muchos ejercicios es preciso bloquear o inhibir algunos musculos
de forma manual para obtener la maxima eficacia en el ejercicio; es
importante tomarnos nuestro tiempo para colocar correctamente los
dedos, ya que de «la puesta en posicion» correcta depende en gran

medida la eficacia del ejercicio.

* Es preferible no utilizar el espejo, ya que se trata de sentiry mover los
musculos, no de visualizarlos. Sin embargo, en algunos ejercicios, hasta
gue tengamos mas practica, si que podemos comprobar frente al

espejo si tenemos los dedos correctamente colocados.

* Como los musculos faciales no son grandes ni potentes, es funda-
mental tratarlos con mimo y suavidad. Nos olvidaremos de utilizar «la
fuerza». Esto no es gimnasia.

* Al principio, es normal que no podamos completar algunos ejerci-
cios, que no «encontremos» el musculo que debiamos ejercitar; no
importa, en este caso nos concentraremos en la «intencién» del movi-
miento. En unas pocas sesiones seremos capaces de moverlo o con-

traerlo sin dificultades.

Introduccidn « 21




ADVERTENCIA:

Hay que tener en cuenta que no todos los ejercicios son aptos para
todo el mundo. Un ejemplo: todos los ejercicios que corresponden a
\as zonas de los labios y el mentdn estén contraindicados para mujeres
embarazadas. Cuando existen problemas de oclusién dental, bruxismo
(rechinar nocturno de dientes) o cualquier problema de ATM o de cer-
vicales, es necesario adaptar y personalizar los ejercicios cuidadosa-
mente, de manera que éstos, lejos de agravar el problema, puedan ser
una eficaz rehabilitacién. Asimismo, si existiera algin problema neuro-
l6gico o pardlisis en los musculos faciales, dado que algun ejercicio
podria estar contraindicado, es necesario acudir al profesional médico
especializado adecuado a cada caso para que asesore al paciente de
forma apropiada. En estos casos especiales, el papel del terapeuta es
esencial para obtener los méximos beneficios, personalizando cada

caso para evitar posibles inconvenientes.
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EJERCICIOS PRELIMINARES

Los ejercicios preliminares tienen la funcién de mejorar
la irrigacién sanguinea y mejorar la circulacién
superficial en la cara, con lo que mejora de forma
inmediata el tono de la piel. Pueden practicarse antes
de la sesion de ejercicios de yoga facial para aumentar
su eficacia y preparar los musculos para el ejercicio.

También se pueden practicar por separado, como
parte de nuestra rutina diaria al aplicar cremas,
mascarillas o sueros, ya que potencian la penetracién y
la accion de los ingredientes activos.

Son asimismo de gran utilidad para los dias en los que
nos saltemos la practica de los ejercicios faciales, o en
cualquier momento en el que queramos eliminar
tensiones de la cara rdpidamente y mejorar el riego.
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TRABAJAR LAS OREJAS

Numerosos pueblos conocen

=! hecho de que estimular ciertos
cuntos en la oreja tiene efectos
terapéuticos, ya que en ella se
=ncuentran representadas las
oiferentes partes y 6rganos

cel cuerpo. En algunas terapias
orientales, como la
zuriculopuntura o la
zuriculoterapia, se considera

cue la oreja representa de forma
refleja todo el organismo, y el
necho de masajearlas favorece en
seneral todas las funciones
corporales. Las orejas reflejan el
=stado emocional a través de su
semperatura y elasticidad (unas
orejas rigidas y mas bien frias son
‘ndicadoras de un temperamento
nervioso o un estado de estrés
=mocional).

Por otra parte, la zona de las
orejas es una zona ricamente
inervada; esté inervada por el
nervio trigémino, por la rama
auricular magna del plexo
cervical, y por el nervio facial.

Al masajear las orejas disolvemos
tensiones craneales y mejoramos
notablemente el riego al craneo y
la cara, favoreciendo la nutricién
celular y drenando los tejidos.

A los pocos segundos de hacer
los siguientes ejercicios
sentiremos como mejora de
forma inmediata el riego a la
cabeza en forma de calor en la
cara y en el craneo; es normal
sentir mucho calor en las orejas y
enrojecimiento debido al rdpido
aporte sanguineo que producen.
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ESERG|IEIO 1

EJIERG| G 2

® Pinzamos las orejas con los
dedos indice y pulgar y las
estiramos suavemente hacia
arriba, hacia abajo, hacia delante y
hacia atras. Repetimos la
secuencia dos o tres veces.

Este sencillo ejercicio es excelente
para relajar la zona de la
articulacion temporomandibular,
alivia la presion en los oidos y
relaja la mandibula.

* Pinzamos con los dedos indice y
pulgar de cada mano los extremos
superiores de las orejas, y con un
movimiento como si estuviéramos
“desmenuzando”, vamos
descendiendo a lo largo de las
orejas masajeando los bordes
hasta llegar a los I6bulos
inferiores.

Al llegar hacia la mitad de las
orejas cambiamos la posicion de
los dedos para poder masajear
bien hasta los l6bulos.
Repetimos dos o tres veces.
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¢ Colocamos los dedos por detras
de las orejas, abarcando todo el
contorno posterior, y tiramos
suavemente de ellas como si

EJERCICIO 3

quisiéramos llevarlas hacia los
pémulos. Mantenemos durante 7
segundos la traccién y soltamos
lentamente en otros 7 segundos.

RELAJAR LOS MUSCULOS Y MEJORAR LA CIRCULACION

Con los dedos corazén de cada mano golpeamos suavemente
unas diez veces sobre los siguientes puntos de la cara:

¢ Colocando los dedos corazén
de ambas manos sobre el
nacimiento de las cejas en el
entrecejo, damos diez golpecitos

EJERCGICI® 1

en cada punto hasta llegar al final
de las cejas y continuamos las
percusiones siguiendo el borde
6seo inferior hasta llegar al
comienzo del hueso nasal.
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EJERCICIO 3 EJERCICIO 2

EJERCICIO 4

¢ Colocando los dedos corazén de
las dos manos a los lados de los
labios (sobre las comisuras), vamos
subiendo hasta las aletas de la
nariz dando diez golpecitos en
cada punto.

® Con los dedos corazon sobre
el mentén, vamos dando diez
golpecitos en cada punto
recorriendo toda la linea

de la mandibula hasta llegar

a los Iébulos de las orejas.

* Friccionamos las palmas de las
manos a la altura del esternon
hasta generar calor, y aplicamos
las palmas de las manos sobre la
cara presionando suavemente,
volvemos a friccionar las manos y
las aplicamos en el cuello, asi
como en toda la superficie del
craneo y el escote.
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EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA LA CARA Y EL CRANEO

CONTORNO DE LOS OJOS

Ejercitan los musculos orbiculares de los parpados, que conforman
todo el contorno de los ojos. La principal funcién de estos musculos
de forma circular es la apertura y el cierre de los ojos, ademas de
mantener lubricados los globos oculares y distribuir el liquido de
manera uniforme.

PARPADO SUPERIOR

Beneficios especificos:
Alisan las arrugas y lineas en los parpados superiores.
Rejuvenecen la mirada.

Elevan los extremos internos y externos de las cejas.

* Elevamos la mirada llevandola e Cerramos los ojos llevando
tan arriba como nos sea posible, las pestafas hacia abajo,
como si quisiéramos llevar los manteniendo la tension.

ojos hacia el craneo. L :
Al notar la tension en el parpado

¢ Elevamos las cejas tanto como superior contamos 5 segundos,
nos sea posible, con intencién de relajamos las cejas despacio y
elevar también los extremos abrimos los ojos. Repetir el
externos. ejercicio cinco veces.
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EJERCICIO 2

¢ Con los ojos cerrados,
colocamos los dedos indice y
corazén sobre los dngulos
internos y externos de los ojos en
el parpado superior.

* Presionar con los dedos indice y
corazén de cada mano en los
angulos internos y externos de los
ojos para bloquear el movimiento
del parpado superior e intentar
elevar las cejas. Elevamos las
cejas 10 veces seguidas. Hacer
una ultima elevacién, mantenerla
10 segundos y relajar.

La presidn se ejerce hacia dentro
en direccién al hueso, sin estirar
ni forzar los tejidos.

Nota

Todos los ejercicios de ojos son aptos
para todos los portadores de lentillas,
aungue, como es ldgico, para mas
comodidad es preferible practicarios

sin ellas.

Es normal sentir, sobre todo al
principio, una sensacion de ligera
‘nubosidad” o picor al abrir los cjos o
tener alguna Tegana” después de

PARPADOS INFERIORES

Beneficios especificos

Estan especialmente indicados para alisar las arrugas en
el parpado inferior.

Reducen bolsas y ojeras, ya que mejoran notablemente la circulacion
sanguinea y linfatica. Los musculos mejoran su irrigacién y se liberan
de sus desechos.

Se recupera el volumen muscular que se pierde con el paso
del tiempo.

Se atendan los signos de cansancio.
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oracticar los ejercicios de ojos.
2 contraer los musculos
cesplazamos productos de
z=secho, como contaminacion
=mbiental, grasa (propia) que
“=nemos flotando sobre los

= obos oculares y en los
~usculos. Hasta que estos
~=siduos lleguen al lagrimal para
=liminarse, los sentiremos sobre
~uestro campo de vision durante

unos segundos.

Nota

Todos los ejercicios que ejercitan

=! parpado inferior requieren la
utilizacién de los dedos para inhibir o
oloquear zonas del musculo,

bien para potenciar la eficacia del
sjercicio o bien para evitar que

se marquen lineas de expresion.

La colocacidn correcta de los dedos
es tan importante como la presién

gue hay que ejercer; debe ser una

presién ligera, teniendo en cuenta que
la potencia del musculo sobre el que
trabajamos no es muy grande.

Es normal que un efecto reflejo cierre
el parpado superior; ello no estorba en
absoluto el esfuerzo en la parte

inferior.
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* Manteniendo los ojos abiertos y
elevando la mirada hacia la
coronilla, colocamos los dedos
indice y corazén juntos en los

EJEREGICIE |

extremos externos de los ojos y
ejercemos una ligera presién, la
justa para sujetar los musculos.

e |gual que el anterior, sélo que
oponiendo una ligera resistencia con
los deméas dedos alrededor del
borde éseo inferior. Repetimos 15
veces el ejercicio de subir y relajar, y

EJERCICIO 2

en la Ultima elevacién mantenemos
durante 15 segundos la intencion de
elevacion y relajamos.

® Para atenuar las arrugas
horizontales desde los extremos
externos de los ojos hacia las
sienes (patas de gallo).

EJERCICIO 3

¢ Colocar los indices sobre los
extremos externos de los ojos,
sobre los «rabillos» de los ojos y
abarcando el parpado superior,
presionando ligeramente contra el
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* Intentamos elevar el parpado inferior,
concentrandonos en la intencién de
elevacion de los dngulos internos de los
parpados inferiores. Repetimos 15 veces el
ejercicio de subir y relajar, y en la tltima
elevacion mantenemos durante 15 segunda
la intencion de elevaciéon y relajamos.

angulo que encontraremos en el
borde éseo. Abrir y cerrar los
ojos 15 veces. Sentir como tiran
los musculos y desplazan
ligeramente los dedos hacia el
centro de la cara.






EJERCICIO 4

EJERCICIO 1

e Manteniendo los ojos abiertos y
elevando la mirada hacia la
coronilla.

® Colocar los dedos indices a
modo de «gafas» sobre los bordes
6seos de los parpados superiores,
presionando ligeramente el
parpado contra el hueso para
bloquear asi el movimiento del
parpado superior (de esta manera,
trabajara predominantemente el
parpado inferior). Para colocar
correctamente los dedos indices,
es preciso orientar los dedos

DRENAJE LINFATICO

e Colocamos los bordes
inferiores de las manos sobre los
globos oculares, presionamos
ligeramente y abrimos las
manos en abanico de dentro a
fuera suavemente. Repetir unas
cuantas veces.
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pulgares hacia arriba.

® Abrir y cerrar los ojos 15 veces

_sin quitar los dedos. Por ultimo,

mantener 15 segundos el intento
de cerrar los ojos y relajar.

Nota:
Este ejercicio debe practicarse

sin lentillas.
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FRENTE

Los siguientes ejercicios trabajan el musculo frontal, que sirve para
elevar las cejas y es el que dota de expresividad a esta zona de la cara.

Beneficios especificos:
Atenuan las arrugas y marcas de expresion en la frente.
Eliminan tensiones en las zonas frontal y occipital.

Rejuvenece la zona superciliar.

EJEREICIO, 1

e Abarcar la frente apoyando en
ella todos los dedos de las manos
excepto los pulgares, que los
colocaremos en las sienes u
orientados hacia éstas.

® Elevamos la mirada, como si
quisiéramos mirar hacia la
coronilla.

* Presionar y desplazar |a frente
ligeramente hacia abajo estirando
el musculo frontal.

£2 » Hercodos

* Elevar las cejas y relajar. La
presién de los dedos debe
equilibrarse con la fuerza del
musculo y ha de ser suficiente
como para que al hacer las
elevaciones de cejas no se frunza
la frente ni se margue ni una
arruga, ya que el objetivo del
ejercicio es fortalecer los
musculos alisdndolos, no
marcando las arrugas ya
existentes.

* Hacer diez elevaciones seguidas
y, la Gltima vez mantener 10
segundos la tension con las cejas
hacia arriba.
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sobre la frente, presionar y hacer
movimientos ascendentes como
«planchando» la frente de abajo a
arriba llegando a todas las zonas.
Los movimientos se realizan

EJEREICIO 2

siempre en vertical, de abajo a

e Pellizcar las cejas con los dedos
indice y pulgar, e ir presionando y
soltando desde el entrecejo hasta
el final de la ceja. Repetir dos o
tres veces.

EJERCIEI@ 3

e Colocar las manos presionando
la frente, los dedos quedan
horizontales y los pulgares sobre
los temporales. La presién se
ejerce apoyando las manos en su
totalidad, y los dedos mefiiques
«sujetando» los extremos internos
de las cejas.

EJERCICIO 4
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® Colocar los talones de las manos

arriba, y desde la zona més interna
hacia la mas externa. Repetir dos o
tres veces.

e Intentamos elevar las cejas 10
veces y mantenemos la Gltima
elevacién durante 10 segundos. Al
hacer las elevaciones de cejas, |a
frente no debe fruncirse; si sentimos
que se arruga bajo los dedos, es que
no estamos ejerciendo suficiente
presién con las manos.
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EJERCICI|E

ENIRECEIC

Los ejercicios para la zona del entrecejo trabajan sobre el musculo
piramidal, que es un pequefio musculo situado detrés del frontal y
actta horizontalmente para acercar las cejas.

Todos los ejercicios para alisar la piel y eliminar tensiones en la frente
y el entrecejo se ven complementados con los ejercicios del cuello,
ya que cuando contraemos la frente o el entrecejo también estamos
contrayendo el cuero cabelludo hasta la nuca.

Ejercicio de Shiatsu para la frente y el entrecejo

® Entre las cejas y el nacimiento e Desde el segundo y tercer punto
del pelo, en la linea media de la salen lineas horizontales con tres
cara se encuentran localizados puntos cada una. Utilizando los
tres puntos de Shiatshu (ver dedos indices, medios y anulares,
esquema de la siguiente pagina).  ejercemos presion sobre ellos

; simultaneamente durante siete
® Presionar los tres puntos de

< segundos. Repetimos tres veces.
forma consecutiva (desde el

inferior al superior buscando

siempre el punto de maxima

tensién) con los dedos indice o

anular; mantener la presion

durante 7 segundos y relajar.
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Beneficios especificos:

]

“ombaten y previenen las arrugas de expresion en el entrecejo.

volumen que gana este musculo al ser ejercitado atenua la
rofundidad de las arrugas existentes en el entrecejo.

isuelven tensiones en la zona del entrecejo.
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e Sujetar la frente colocando los
dedos indice, corazén y anular
alineados verticalmente sobre el
entrecejo y la frente (el dedo
anular quedara a la altura del

EJEREICICY 2

entrecejo, y el dedo mefiique nos
ayudaré a sujetar ligeramente las
cejas).

e Ejercemos presién con las yemas
de los dedos hacia dentro, en

TEMPORALES

direccién al hueso, y hacia fuera,
como queriendo separar
ligeramente los dos vientres
musculares del frontal que
convergen a la altura del
entrecejo.

® Tratar de elevar las cejas, sobre
todo por la parte interna. Repetir
15 veces y mantener la Gltima
vez 15 segundos.

Los musculos temporales cubren los huesos temporales, que se

encuentran en los laterales del craneo, a los lados de la cabeza, y

descienden hasta la mandibula. Intervienen en la masticacién; por

eso, cuando hay alguna lesién o excesiva tensién en este musculo,

pueden aparecer molestias al cerrar la boca, dolor por delante de
las orejas y en la articulacién temporomandibular. Con el siguiente
ejercicio disolvemos tensiones en la zona de las sienes y en la

mandibula.
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EJERCICIO 1

e Colocar los talones de las manos
sobre las sienes y, abarcando con
las palmas de las manos los
musculos temporales, ejercemos
una ligera presiéon y masajeamos
muy suavemente en circulos 36
veces hacia delante y 36 veces
hacia atras.

e Este masaje sobre los misculos
temporales, ademas de relajar
gran parte de la musculatura
craneal, es un ejercicio muy
recomendable en casos de estrés
emocional, maloclusién dental o
disfunciones en la articulacién
temporomandibular. En los casos

POMULOS

en los que exista una gran
tensidon en esta zona producida
por los factores mencionados,
puede practicarse la técnica de
descompresién del hueso
temporal:

e Pinzar simultaneamente las dos
orejas con los indices y pulgares
atrapando las concavidades
inferiores y traccionar suavemente
en direccion a los hombros. Hacer
tres o cuatro respiraciones
profundas y soltar lenta y
suavemente. Este ejercicio puede
practicarse mas facilmente
tumbados boca arriba.

Los siguientes ejercicios actlan sobre los musculos orbiculares de los
labios, musculos bucinadores y los cigomaticos mayores.

Beneficios especificos:

Reafirman las mejillas y aumentan el volumen muscular.

Elevan las comisuras de los labios.

Tienen un efecto notablemente rejuvenecedor sobre el perfil facial.
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EJERCICHD 1

EJERCIEI@E2

EJERCICIO 3

* Con este ejercicio fortalecemos
los musculos bucinadores
(musculos succionadores); su buen
tono evita que se formen pliegues
en las mejillas y contribuye a
aportar una expresion facial de
satisfaccién.

e Para relajar los musculos
cigomaticos menores y atenuar los
sucos de debajo de la nariz.

e Colocamos los dedos indice y
corazén a los lados de la nariz
debajo del hueso cigomatico (el

e Para atenuar el surco
nasogeniano (las lineas que van
desde las comisuras de los labios
hasta las aletas de la nariz).

e Con los indices alrededor del
surco nasogeniano hacemos el
gesto de intentar sacar hacia fuera
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¢ Unimos las mufecas de ambas
manos y, sin despegarlas,
introducimos los pulgares en la boca
a la altura de las dltimas muelas sin
rozar las encias. Presionando con las
yemas de los pulgares hacia fuera,
hacemos «O» con la boca (muda o
vocal), y relajamos. Repetir 15 veces, y
mantener 15 segundos una sola vez.

hueso de las mejillas), y
presionamos durante siete
segundos en cada punto
siguiendo el recorrido del
hueso llegando hasta el final
del hueso (casi hasta donde
comienza el pelo).

la parte carnosa del labio (gesto
de «boca de pez»), y relajamos sin
dejar de presionar con los dedos.
Repetimos 15 veces.
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e Abrimos completamente la boca
haciendo una «O» muy ovalada
verticalmente cubriendo bien los
dientes con los labios. Mantener
30 segundos y relajar.

EJERCICIO 4

e Es igual que el anterior pero
llevando los dedos indices a las
comisuras de los labios, y
presionando hacia dentro con los
dedos hacer el gesto de intentar

EJERCICIO 5

sonreir. Repetir 20 veces.
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EJERCICI® 1

LABIOS

dientes.

Beneficios especificos:

Aportan més volumen a los labios.

Para el labio superior

e Introducir los pulgares bajo el
labio superior y presionar los
dedos contra el labio y los labios
contra los dedos que oponen
resistencia. Repetimos 15 veces
presionando y relajando. La Gltima
vez mantenemos 15 segundos y
relajamos.

Para el labio inferior

* Introducir los dedos indices bajo
el labio inferior y presionar los
dedos contra el labio y el labio
contra los dedos. Para evitar
fruncir el labio superior al trabajar
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Los ejercicios de fortalecimiento de los labios actian sobre el musculo
orbicular de los labios, que es un musculo circular que da la forma vy el
volumen al labio. El perfil de la boca depende de este musculo, de la

forma de los huesos que se encuentran debajo y de la posicién de los

Combaten y previenen las arrugas y grietas alrededor de los labios.

Reafirman y rejuvenecen todo el contorno labial.

el inferior, podemos bajar el labio
superior y mantenerlo
presionando contra los dientes.

® Repetimos 15 veces
presionando y relajando.
La dltima vez mantenemos
15 segundos y relajamos
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EJERCICIO 2

EJERCICI® 3

EJERCICIO 4

 Colocar las manos sobre los
labios, abarcando también el labio
superior y el menton, e intentar
besarnos las manos. La presion
que ejercemos con las manos
debe ser la suficiente para que no
se frunza la piel, pero debe dejar
que trabajen los musculos. Repetir
15 veces.

* Colocar los dedos sobre los
bordes de los labios superiores,
presionando ligeramente, como si
quisiéramos sacar mas labio de la
boca, y presionar los labios contra

® Colocar los dedos indice,
corazén y anular sobre el labio
superior. El dedo corazén
queda sobre «el arco de
Cupido» (debajo de la nariz), y
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los dedos como si quisiéramos
liberarnos de los dedos. Repetir
15 veces.

el indice y el anular a los lados.
Presionamos con los labios como
si quisiéramos liberarnos de los
dedos. Repetir 15 veces.
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EJERCICIO 1

MENTON

Beneficios especificos:
Beneficios especificos:
Reafirman y fortalecen la zona del mentén.

Combaten y previenen la «doble barbilla» y la papada.

® Colocar las manos en las e Ejercemos presion con las palmas
comisuras de los labios de las manos en direccién al hueso.
manteniendo la boca cerrada pero
relajada, abarcando los laterales
de la mandibula y el mentén.

* Tratar de apretar los labios y relajar.

® Repetir 15 veces y relajar.

MASETEROS

Los maseteros son los musculos méas fuertes y voluminosos de la cara,
asi como los principales musculos de la masticacion. Empiezan bajo los
poémulos y llegan hasta la mandibula verticalmente, conectando el
maxilar superior con la mandibula. Son los muasculos que elevan la
mandibula y ocluyen los dientes al masticar.

Beneficios especificos:
Reafirman las mejillas y las eleva.
Aportan volumen en el emplazamiento de los maseteros.

Combaten la tensidon neuromuscular en la articulacion
temporomandibular.
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® Colocar las palmas de las manos
presionando suavemente sobre los
maseteros (se localizan facilmente
apretando las muelas; sentiremos
cémo al contraerse los musculos

EJERCICIO 1

los dedos se ven repelidos por el
musculo que se contrae).

® Presionamos con las manos hacia
dentro y desplazamos los musculos

¢ |levamos el maxilar inferior hacia

delante. Los dedos indice y corazén
sujetan la articulacion de la mandibula
oponiendo cierta resistencia al
movimiento.

 Repetir 20 veces el movimiento de
adelantar el maxilar inferior.

ligeramente hacia fuera, hacia las orejas.

PAPADA

Beneficios especificos:

Fortalecen la zona de la papada y los musculos del cuello, tonifican y
perfilan la parte alta de los maseteros, la zona bajo los pémulos y el

contorno inferior de la cara.

Fortalecen los musculos del suelo de la boca, que son los que

mantienen la papada en su sitio.

e Colocar el pufio debajo del

mentdn, colocar la lengua en el
paladar y presionarla con fuerza
contra el paladar con la lengua

EJERCIC|@H

hacia arriba. Repetir 20 veces y
mantener 10 segundos la dltima
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vez. Puede practicarse en
cualguier momento, ya que es
practicamente «invisible» desde
el exterior.
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EJERCICIE 2

EJERCICIO 1

* Colocamos los pufios de ambas
manos bajo el mentén e
intentamos abrir la boca mientras
los pufios oponen resistencia.

CUELLO

Beneficios especificos:

e Este ejercicio fortalece los
musculos flexores de la cabeza, que
van desde la mandibula al hueso
hioides (por encima de la nuez).

e Colocar los talones de las manos
bajo el mentén abarcando también
la mandibula, envolviendo todo el
6valo de la cara. Con la cabeza
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Fortalecen toda la musculatura del cuello, reafirmando la piel
y combatiendo tensiones musculares.

levantada, intentamos inclinar la
cabeza hacia delante, mientras las
manos oponen resistencia
impidiendo que la cabeza baje.
Mantener 7 segundos, y repetir
tres o cuatro veces.
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¢ Colocar las manos entrelazadas

en la nuca (nunca sobre las
cervicales); presionar hacia
delante oponiendo resistencia con

EJERCICIO 2

® Con este ejercicio tonificamos y
relajamos los musculos
posteriores del cuello
(principalmente los extensores
cervicales), cuya accion es llevar el

EJERCICIO 3

cuello hacia atréas.

¢ Colocar las manos cruzadas
detras de la cabeza inclinada
envolviendo la nuca (sobre el
hueso occipital, nunca sobre las
vértebras). La cabeza inclinada
hacia delante e intentamos elevar
la cabeza, mientras las manos

e Colocar la mano sobre la
clavicula sujetando los musculos
que se encuentran por encima de
ella. Elevar la barbilla estirando

EJERCICIO 4

toda la musculatura anterior, y una
vez elongados los musculos,
desplazar despacio la mandibula
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la cabeza, mantener la presion 7
segundos y relajar. Repetir tres o
cuatro veces.

oponen resistencia impidiendo
que ésta se eleve. Mantenemos 7
segundos la tensién y relajamos
lentamente, y vamos llevando la
barbilla hacia el pecho,
manteniendo durante unos 10 6
14 segundos de forma estética, sin
rebotes. La tensién adecuada al
estirar debe llegar hasta la parte
alta de la espalda, sintiendo el
estiramiento pero sin forzar.
Repetimos dos o tres veces.

hacia delante y volver a la
posicion inicial. Nunca iniciar el
desplazamiento de la mandibula
antes de estirar completamente
los musculos anteriores para no
implicar a los musculos
posteriores. Repetir 12 veces.
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EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA LA VISTA

Los ojos estan directamente conectados con el
cerebro a través del nervio dptico, por lo que son una
ventana abierta al sistema nervioso, que nos dara
informacién sobre el estado del sistema nervioso y del
cerebro. Cuando hay una lesiéon neurolégica o
cerebral, o simplemente estrés o agotamiento, los ojos
cambian; pierden claridad, vivacidad y brillo. Las
células de los ojos necesitan ocho veces mas oxigeno
que otras células, por lo que si el cerebro esté
recibiendo por cualquier circunstancia menos oxigeno
del que necesita, donde primero lo vamos a notar es
en los ojos. Por el contrario, cuando estamos

* Nos sentamos en una posicion cabeza. Después de bajar la mirada al
cdmoda con el cuerpo y la cara maximo, volvemos a mirar al frente.
relajados. alie ;

* Dirigimos la mirada lateralmente,
e Dirigimos la mirada hacia arriba, hacia el lado derecho y, después, al
como si quisiéramos mirar al cielo lado izquierdo.

pero manteniendo la cara mirando

; ® Con los ojos hacemos movimientos
al frente. Después de elevar la

circulares, primero de izquierda a

mirada al méximo, volvemos a . :
derecha y luego en sentido contrario.

mirar al frente.

® Repetimos 10 veces cada

® Dirigimos la mirada hacia abajo, i
movimiento.

mirando al suelo sin mover la
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descansados y relajados, los ojos muestran un sistema

nervioso en equilibrio, con el iris o parte coloreada del
ojo bien centrada y la esclerética o parte blanca bien
sisible a los lados resaltando el color del iris.

Los ejercicios que se describen a continuacion
fortalecen el nervio dptico, combaten y previenen la
fatiga ocular, tonifican los muasculos orbiculares de los
ojos, son altamente beneficiosos para mejorar
trastornos de la visién, como la presbicia o vista
cansada (no existe ningun ejercicio que elimine

dioptrias), y relajan el sistema nervioso.
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EJERCICIO 2

EJEREICI® 3

EJERCICIO 4

® Nos tumbamos boca arriba en
una posicion comoda con el
cuerpo y la cara relajados y
comenzamos a hacer
respiraciones profundas.

e Durante la inspiracién, dirigimos
la mirada hacia arriba.

Cargar los ojos de energia

¢ Unimos las palmas de las manos
y las colocamos a la altura del
plexo solar (a |a altura del
esterndn), e inspiramos suave,

Masaje de los globos oculares

e Cerramos los ojos suavemente y
damos un masaje ligero con las
yemas de los dedos a los globos
oculares a través de los parpados
superiores e inferiores. Lo
hacemos seis u ocho veces en
sentido de las agujas del reloj y
otras tantas en sentido contrario.
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® Durante la expulsién del aire,
dirigimos la mirada hacia abajo.

® Después del ejercicio, cerrar
suavemente los ojos para
relajarlos.

® Repetimos 10 veces.

lenta y de forma interrumpida por
la nariz, manteniendo la lengua
pegada al paladar, contenemos la
respiracion y frotamos las palmas
de las manos una contra la otra.

Hacemos después lo mismo en la
zona circundante de los parpados,
prestando especial atencién a los
puntos dolorosos, aplicandoles un
suave masaje hasta que
desaparezca la molestia.




Cuando las manos estén calientes,
las colocamos frente a los ojos
(casi rozédndolos), hasta que los
sintamos cargados de energia.
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w0 Drenaje linfatico en abanico de dentro a fuera

8 ® Colocamos los bordes inferiores  suavemente. Repetir unas

O de las manos sobre los globos cuantas veces.

] oculares, presionamos

o

w ligeramente y abrimos las manos
EJERCICIOS PARA LA VOZ Y LA GARGANTA
SIMHASANA (la postura del leén)
Esta postura recuerda a un leén preparado para saltar
sobre su presa. Es una postura especifica para la
garganta y para la lengua, aunque también elimina la
tensién en la mandibula, en los temporales y fortalece

= * De rodillas, colocamos las lleva la mirada hacia arriba y se

% palmas de las manos sobre las mantiene elevando las cejas al

O rodillas y nos apoyamos maximo. Mientras se mantiene la

i levemente con las manos. Sacar la  posicion, exhalamos al maximo.

El

L lengua todo lo posible Repetir de cuatro a seis veces.

contrayendo los musculos de la
garganta al mismo tiempo que se
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los musculos orbiculares de los ojos. La lengua debe
sacarse tanto como sea posible, para mejorar el riego
a su raiz y a la garganta. Dirigimos la mirada hacia
arriba y el cuerpo se tensa como el de un leén cuando
va a saltar sobre su presa.
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EJERCICIOS PARA LA MANDIBULA

La mandibula o, mas concretamente, la articulacion
temporomandibular es el asiento de numerosas
tensiones musculares locales o reflejas que pueden
tener origenes muy diferentes (artrosis, maloclusion
dental, bruxismo o rechinar de dientes, tensiones
emocionales, estrés, etc.).

Cuando por tensiones emocionales o por estrés se
produce un desequilibro en esta importante
articulacion, las cadenas musculares que se movilizan
pueden actuar sobrecargando las zonas cervical y
dorsal, y dar lugar a dolores de espalda, de cuello o
locales en la articulaciéon de la mandibula. El dolor o la
tension puede sentirse también de forma localizada en
los musculos maseteros, durante la masticacion, al
abrir o cerrar la boca, o puede manifestarse en forma
de dolores de cabeza, localizados sobre todo en la
zona mandibular, las sienes y la zona occipital.

Los ejercicios de yoga facial estan destinados a relajar
la zona mandibular y tonificar algunos musculos
faciales. Hay que tener en cuenta que muchos
musculos de la cara trabajan de forma sinérgica o
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conjunta. Por ello, obtendremos mejores resultados
trabajando la musculatura de la cara y del craneo en
su totalidad. En los casos de tensién en la mandibula,
también es conveniente hacer estiramientos
musculares en los musculos isquiotibiales (musculos
posteriores de las piernas) y en la espalda, por su
relacidon con la mandibula a través de las cadenas
musculares posteriores. Los siguientes ejercicios son
los més indicados en los casos de tensién en la
articulaciéon temporomandibular.
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EJERCICION 1

EJEREICI® |

EJERCICIO 1

e Colocar los talones de las manos

sobre las sienes y, abarcando con
las palmas de las manos con
todos los dedos extendidos los
musculos temporales, ejercemos

e Colocar las yemas de los dedos
de ambas manos en sentido
vertical a lo largo de la comisura
del labio inferior manteniendo la
boca cerrada, abarcando los

e Colocar las palmas de las manos
presionando suavemente sobre
los maseteros, llevandolos
ligeramente hacia fuera, y llevar la
mandibula hacia delante. Los
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RELAJAR LOS MUSCULOS TEMPORALES
(LAS SIENES)

una ligera presién y masajeamos
muy suavemente en circulos 30
veces hacia delante y 30 veces
hacia atras.

FORTALECER EL MENTON Y RELAJAR
EL MAXILAR INFERIOR

laterales de la mandibula y el
mentén. Tratar de apretar los
labios y relajar. Repetir 15 veces y
relajar.

RELAJAR LOS MUSCULOS MASETEROS

dedos indice y corazén sujetan la
articulacion de la mandibula
oponiendo cierta resistencia al
movimiento. Repetir 20 veces.




RELAJAR LA ARTICULACION TEMPOROMANDIBULAR

Y FORTALECER LOS POMULOS

® Hacer con la boca una «O» muy
ovalada cubriendo bien con los
labios las encias y los dientes.
Abrir bien la boca llevando la «O»

¢ Colocamos los dedos indice y
corazén de ambas manos a los

lados de la nariz, y presionamos
durante siete sequndos en cada
punto siguiendo el recorrido del

hasta la maxima apertura.
Mantener 30 segundos y relajar.

hueso llegando hasta el final del
hueso cigomatico (llegando casi
hasta la oreja).

RELAJAR LA MAND{BULA Y LOS MUSCULOS

ANTERIORES DEL CUELLO

* Colocar una mano sobre las
claviculas (el dedo pulgar sobre
una clavicula y el indice sobre la
otra), sujetando los musculos que
se encuentran por encima de ella.
Elevar la barbilla estirando toda la
musculatura anterior y, una vez

elongados los musculos, desplazar

despacio la mandibula hacia
delante y volver a la posicion

inicial. Nunca iniciar el
desplazamiento de la mandibula
antes de estirar completamente
los musculos anteriores para no
implicar a los musculos
posteriores. Repetir 12 veces.
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LOS KRIYAS O ACCIONES PURIFICADORAS

Los Kriyas o acciones purificadoras son los medios

para limpiar el cuerpo favoreciendo todas sus

funciones. A continuacién, se explican dos de los

métodos de purificacién mas espectaculares por sus

beneficios en relacion con la belleza facial, aunque

tienen otros muchos beneficios...

LIMPIEZA NASAL CON LA LOTA

El origen de este método de
limpieza nasal se remonta a hace
varios miles de afios. Es uno de los
métodos de limpieza utilizados por
los yoguis indios y tibetanos.

Las fosas nasales son zonas muy
inervadas, por lo que la limpieza y el
masaje interno que proporciona el
paso del agua tiene un efecto
relajante sobre el sistema nervioso
y también sobre los musculos
faciales, ya que descansa y relaja
los rasgos. Después de una
limpieza, comprobaremos que,
ademas de respirar mas facilmente,
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se relajan los musculos, y por su
accion limpiadora sobre el lagrimal
tendremos la mirada clara y los ojos
més brillantes.

La limpieza nasal mejora las
funciones de las fosas nasales en
general (la olfativa, gustativa,
auditiva, de fonacién, humidificacion,
drenaje lacrimal, defensa y filtro). Es
especialmente eficaz en el caso de
catarros o de congestioén nasal, ya
que limpia la mucosidad y
descongestiona la nariz de forma
natural, sencilla e inocua. La practica
de la ducha nasal limpia a fondo la
mucosa de la nariz y nos ayuda a




contrarrestar los efectos de la
contaminacion, el polvo y el
polen, por lo que esté
especialmente indicada para las
personas que padecen de asma,
alergias y otros problemas
respiratorios, como pueden ser
nariz tapada o seca, exceso de
mucosidad, pérdida de olfato,
ronquidos, insomnio, sinusitis,
fumadores, etc.

La lota nasal es una especie de
tetera pequena, con el extremo

Colocamos el extremo de la lota
sobre una fosa nasal, y con la cabeza
ligeramente inclinada lateralmente y
hacia delante, manteniendo la boca
relajada y entreabierta, hacemos
pasar el agua salada de una fosa
nasal hacia la otra. El agua sale por
la otra fosa nasal, limpiando en
profundidad las fosas y los
compartimentos nasales, asi como
los senos craneales y el lagrimal. Es
una técnica natural, sencilla y eficaz,
carente de contraindicaciones y que
proporciona confort y bienestar.

redondeado. El procedimiento es
sencillo: llenamos la lota con agua
tibia y le afiadimos una

cucharadita rasa de sal marina; asi
tenemos una solucién fisioldgica.
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TRATAKA (mirada concentrada)

Beneficios: la palabra «trataka» significa ‘mirar y observar”. La
practica de este ejercicio implica mirar a un punto fijo 0 a un
objeto sin cerrar los parpados con el fin de concentrar la mente
y parar sus fluctuaciones, concentrandola en una direccién
ejercitando la voluntad. Desde un punto de vista fisico, este
ejercicio tonifica toda la musculatura que rodea a los ojos, limpia
los canales lacrimales aportando brillo y claridad a la mirada,
equilibra y serena el sistema nervioso y fortalece los ojos.

Encendemos una velay la
colocamos delante de nosotros
sobre una mesa o cualquier
superficie de manera que la
llama de la vela quede a la altura
de los ojos.

Miramos la llama y fijamos la
mirada en su centro. Aunque la
llama fluctlie, procuraremos
mantener la mirada fija, evitando
cerrar los ojos o moverlos. Nos
mantendremos asi durante uno o
dos minutos. Cuando la vista
comience a cansarse o los ojos se
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llenen de lagrimas, los cerramos
suavemente y observamos la
imagen de la llama que sigue
permaneciendo ante los ojos; si la
imagen se mueve hacia arriba o
hacia abajo o a los lados, tratamos
de centrarla. Cuando la imagen
comience a difuminarse, abrimos
los ojos y repetimos el ejercicio.
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TABLAS




El yoga facial es un reparador a medida que se
adapta a todos los ejercicios. Se pueden practicar en
su totalidad o seleccionarlos segun las necesidades
personales.

La practica de todos los ejercicios tiene un efecto
global sobre toda la musculatura facial y craneal. Lo
ideal seria poder practicar todos los ejercicios para
mantener el tono muscular, prevenir el deterioro de los
musculos y mejorar la nutricion y la hidratacion de la
piel. Pero si lo que deseas es crear una tabla
personalizada a tu medida, puedes hacerlo muy
facilmente seleccionando los ejercicios de cada
bloque que mas se ajusten a tus necesidades. Como
la cara va modificando sus volimenes con el paso del
tiempo, puedes ir adaptando tu «tabla a medida»
segun sea conveniente. Para determinar los ejercicios
mas importantes, estudia tu cara atentamente primero
ante un espejo y, después, por palpacion. Quien mejor
puede disefar su tabla a medida es uno mismo, ya
que nadie podréd conocer mejor tu cara que tu mismo.
Para disefiar correctamente la tabla, es necesario en
primer lugar establecer una zona prioritaria.
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Estudia tu cara atentamente y establece
las prioridades:

;Qué zona necesitas reafirmar?

;Cual es la zona que estd méas deteriorada?
;Qué arrugas te preocupan mas?

;Dénde te gustaria tener mas volumen?

Hay que tener en cuenta que la morfologia de la cara
viene dada por la estructura ésea. Todos tenemos los
mismos musculos en la cara y la forma de trabajarlos
es la misma. Por ello, la personalizacién de los
ejercicios se centra en el nimero de repeticiones y en
la frecuencia. Por ejemplo, si lo que mas nos
preocupan son las bolsas, las ojeras o las arrugas en el
oarpado inferior, para personalizar nuestra sesion seria
conveniente repetir los ejercicios correspondientes al
parpado inferior. En estos casos, siempre es preferible
hacer dos sesiones diarias (por ejemplo, una por la
mafiana y otra por la noche).
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® Orejas.

® Percusiones con los dedos corazén: linea orbitaria, surco
nasogeniano, desde el mentén hasta los l6bulos de las orejas.

¢ Presiones con las palmas de las manos en la cara, el cuello y los
hombros.

¢ Ejercicio 1: elevacion de la mirada y las cejas. Cerrar los ojos
llevando las pestanias hacia abajo, y nos mantenemos asi 5
segundos. Repetir cinco veces.

* Ejercicio 2: ojos cerrados, los dedos indice y corazén sobre los
angulos internos y externos de los ojos en el parpado superior.
Elevamos las cejas 10 veces. Mantener 10 segundos la ultima
elevacion.

e Ejercicio 1: elevacién del parpado inferior. Ojos abiertos y la
mirada hacia arriba; colocar los dedos indice y corazén juntos en
los extremos externos de los ojos y presionar. Elevar el parpado
inferior. Repetir 15 veces y mantener durante 15 segundos la dltima
elevacion.

* Ejercicio 2: igual que el anterior y oponiendo resistencia con los
demés dedos alrededor del borde déseo inferior.

e Ejercicio 3: los indices sobre el angulo 6seo en el parpado
superior, presionando. Abrir y cerrar los ojos 15 veces.

* Ejercicio 4: colocar los dedos indices a modo de gafas sobre los
bordes 6seos de los parpados superiores, presionando ligeramente
sobre el hueso. Abrir y cerrar los ojos 15 veces. Mantener 15
segundos.

® Drenaje linfatico.



* Ejercicio 1: abarcar |a frente con los dedos en vertical, presionar y
desplazar la frente ligeramente hacia abajo. Diez elevaciones de
cejas, manteniendo la dltima 10 segundos.

* Ejercicio 2: planchar la frente.
* Ejercicio 3: pellizcar las cejas.

* Ejercicio 4: formar una «diadema» con las manos presionando la
frente. Levantar las cejas 10 veces y mantener la tltima vez 10
segundos.

» Ejercicio 1: Shiatshu (presiones).

* Ejercicio 2: colocar los dedos en «diademan, presionando la zona
del entrecejo hacia dentro y hacia fuera. Elevaciones de cejas.
Repetir 15 veces y mantener la Gltima 15 segundos.

e Abarcar los temporales con las manos y hacer circulos
concéntricos en ambos sentidos. Repetir 36 veces.
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* Ejercicio 1: uniendo las mufiecas, introducimos los pulgares en la
boca y, presionando con las yemas de los pulgares hacia fuera,
hacemos «O» con la boca. Repetir 15 veces y mantener 15
segundos la Ultima vez.

* Ejercicio 2: presiones a lo largo del hueso cigomatico durante 7
segundos.

* Ejercicio 3: «boca de pez», con los indices sobre el surco
nasogeniano. Repetir 15 veces.

® Ejercicio 4: una «O» muy ovalada. Cubrir los dientes con los
labios. Mantener 30 segundos.

* Ejercicio 5: igual que el anterior, con los indices en las comisuras e
intentando sonreir. Repetir 30 veces.

* Ejercicio 1: introducir los pulgares bajo el labio superior. Presionar
contra los labios y los labios contra los dedos. Repetir 15 veces,
manteniendo la dltima vez 15 segundos.

¢ Ejercicio 2: «besar las manos». Repetir 15 veces.

® Ejercicio 3: «sacar mas labio». Los dedos sobre los bordes de los
labios superiores. Presionar los labios contra los dedos como si
quisiéramos liberarnos de los dedos. Repetir 15 veces.

* Ejercicio 4: «arco de cupido». Colocar los dedos indice, corazén y
anular sobre el labio superior. Presionamos con los labios como si
quisiéramos liberarnos de los dedos. Repetir 15 veces.

® Las manos en las comisuras de los labios manteniendo la boca
cerrada, abarcando los laterales de la mandibula y el mentén. Tratar
de apretar los labios y relajar. Repetir 15 veces y relajar.



¢ Colocar las palmas de las manos presionando sobre los
maseteros y adelantar el maxilar inferior. Los dedos indice y corazén
sujetan la articulacion de la mandibula oponiendo cierta resistencia
al movimiento. Repetir 20 veces.

¢ Colocar el pufio debajo del mentén y la lengua en el paladar y
hacer presiones con la lengua hacia arriba. Repetir 20 veces y
mantener 10 segundos la Gltima vez.

* Ejercicio 1: colocar las manos entrelazadas en la nuca (nunca
sobre las cervicales). Presionar hacia delante oponiendo resistencia
con la cabeza. Mantener la presion 7 segundos y relajar. Repetir tres
o cuatro veces.

® Ejercicio 2: colocar la mano sobre la clavicula sujetando los
musculos que se encuentran por encima de ella. Elevar la barbilla
estirando toda la musculatura anterior y, una vez elongados los
musculos, desplazar despacio la mandibula hacia delante y volver a
la posicién inicial. Nunca iniciar el desplazamiento de la mandibula
antes de estirar completamente los misculos anteriores para no
implicar a los masculos posteriores. Repetir 12 veces.

e Ejercicio 3: igual que el ejercicio anterior, sélo que no volvemos a
la posicién inicial. Una vez estirado el cuello, sacamos la mandibula
y relajamos. Repetir 12 veces el movimiento.
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LA RELAJACION: SUS EFECTOS BENEFICOS
LAS ASANAS DE BELLEZA




Mediante la préactica de las posturas de yoga, las

técnicas respiratorias y la relajacién, creamos las
condiciones adecuadas para mantener una piel sanay
radiante, una sangre bien oxigenada que llega a todos
los rincones de nuestro cuerpo para nutrir a todas las
células, un tubo digestivo limpio que asimila
correctamente los alimentos y elimina adecuadamente
los productos de desecho, una musculatura tonificada
y armonica, una columna alineada y una actitud
positiva, serena y distendida. Estos son los secretos de
la salud y la belleza. Gracias al aporte sanguineo hacia
la zona de la cara, las células se nutren y oxigenan

favoreciendo la regeneracion celular; la piel recobra un
tono méas saludable y se atentan las lineas de
expresion. Cada sesién de yoga es un bafio de
juventud diario para todas las células.

Por medio de las posturas y la relajacién, los muisculos
faciales se tonifican y se relajan, con lo cual los rasgos
aparecen mas serenos. También mejoramos el riego a
todos los capilares y vasos de pequefo calibre de la
cara y el cuero cabelludo. El hecho de mejorar la circu-
lacidn de retorno (venoso y linfético) tiene una enorme
importancia para purificar la piel y el tejido subcuténeo.
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Mientras que la circulacién sanguinea elimina los

desechos més pequenos, la circulacién linfatica es la
encargada de eliminar las moléculas més grandes.

Muchas posturas de yoga actéan de forma indirecta a
través de las relaciones entre las cadenas musculares y
fasciales (musculo-fascia); por ejemplo, al estirar los
musculos posteriores de las piernas, a través de las
cadenas musculares estamos eliminando tensién en la
articulacion de la mandibula y en los musculos
maseteros.

El yoga es una técnica milenaria para conservar la
juventud, alargar la vida y mejorar la salud que viene
desarrolldéndose desde hace mas de 3.000 afos y
corroborandose cada dia al ritmo de los avances de la
ciencia moderna.

La practica del yoga, con sus ejercicios tonificantes y
drenantes, con el masaje que proporciona a los 6rganos
y visceras, con las técnicas respiratorias y con la
relajacion, logra mejorar todos los procesos naturales
desde nuestro interior.

Una buena renovacién celular, la correcta irrigacion
sanguinea y el buen tono se consiguen estimulando y
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armonizando todos los procesos internos, de los
que depende, ademaés de nuestra salud, nuestro
aspecto externo.

En yoga no hay recetas milagrosas. Es la practica del
conjunto de técnicas lo que logra acceder al interior,
mejorar las funciones de los érganos internos, eliminar
tensiones fisicas y psiquicas, tonificar toda la
musculatura y mejorar la circulacion a todo el cuerpo.

La belleza es un concepto global que no puede
reducirse a una mera cuestion de formas o modas.
Reside en la armonia interna y en la salud; la belleza es
su reflejo en el exterior.

Relajarse consiste en reducir la presion o la tensién de
forma consciente y voluntaria. Es ejercitarse
lucidamente en el arte de no hacer nada.

Aflojando la tensién muscular, reducimos también la
tension mental, y viceversa. Al unir la distensién
muscular con una respiracién suave y acompasada
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A través de las posturas de yoga fortalecemos toda la
musculatura, eliminamos tensiones y favorecemos el
buen funcionamiento de todos los érganos y las
visceras. Conseguimos también una columna erguida y
una postura méas armonica. Una de las diferencias mas
importantes entre el cuerpo de una persona joveny
una de edad avanzada reside en la flexibilidad de los
tejidos. La columna vertebral constituye el eje principal
del cuerpo, y mantenerla en buen estado es necesario
para el buen funcionamiento de todo el organismo.

La préctica del yoga no exige ninguna condicién
especial. Todos podemos beneficiarnos de sus efectos.

entramos en un estado de profunda paz y reparadora

serenidad.

Nos hemos acostumbrado a vivir en estados de tensién
sostenida, y apenas somos conscientes de cémo ésta
afecta a nuestro cuerpo y a nuestra mente. Vivimos las
sensaciones corporales de un modo automatizado.
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A través de la relajacién aprendemos a relacionarnos
con nosotros mismos de forma positiva. La tension
emocional y el estrés nos condicionan creando un
medio demasiadas veces agobiante y generador de
grandes tensiones, acompafiado de la consiguiente
pérdida de energia. El yoga nos ofrece una salida
positiva a este cimulo de tensiones a través de la
relajacion.

La salud y la belleza estén tan estrechamente
relacionadas que cuando hay tensién en la espalda o
en el cuello, hay crispaciéon en los musculos de la cara;
cuando los intestinos no eliminan bien los productos
de desecho y hay estrefiimiento, la piel y el sistema
nervioso lo acusan. Si estamos estresados y el suefio
no es profundo, nuestra apariencia denotaré rasgos
cansados. Por eso, todo lo que hagamos para
potenciar la salud también beneficiara nuestra
apariencia.
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¢ Al aumentar el aporte sanguineo
a la zona de la cara, las células se
nutren y oxigenan favoreciendo la
regeneracion celular. La piel
recobra un tono mas saludable y
se atenuan las lineas de expresion.
Por medio de las posturas y la
relajacion los muasculos faciales se
tonifican y se relajan. También
mejoramos el riego al cuero
cabelludo, fortaleciendo el pelo y
mejorando su calidad.

El yoga actia fundamentalmente
mediante masajes, presiones y
estiramientos. Al masajear érganos
y glandulas endocrinas ayudamos
a regular el buen funcionamiento
general de todos los érganos y a
mejorar sus funciones. Mediante
unos ejercicios en los que
sincronizamos respiracion y
estiramiento, ademas de proveer a
nuestras células de unas dosis
extras de oxigeno, rompemos los
blogqueos que, de modo
inconsciente, nuestro cuerpo va
acumulando y que, si no se
disuelven mediante un trabajo
consciente y bien dirigido, pueden
terminar por convertirse en algo
méas que una incomodidad.

Gracias a las técnicas de control
respiratorio, aumentamos la
capacidad pulmonar y oxigenamos
la sangre favoreciendo todos los
tejidos.

Al movilizar la musculatura que
rodea a los huesos y articulaciones
conseguimaos, por efecto de la
presién, aumentar la irrigacion
sanguinea al tejido dseo y a las
articulaciones, con lo que
favorecemos el aporte de
nutrientes como el calcio, la
vitamina D, etc.

Por otra parte, al mantener bien
lubricadas las articulaciones y con
un alto grado de movilidad,
prevenimos procesos
degenerativos como la artrosis.

Todo musculo que no se utiliza
tiende a encogerse. El yoga
devuelve a los musculos su
longitud normal. Al estirar los
musculos, los vaciamos de sangre;
al relajarlos, se llenan de nuevo
con sangre fresca, con lo que
combatimos y prevenimos muchos
problemas circulatorios, como
varices o celulitis.
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POSTURA DE LA COBRA

® Nos tumbamos boca abajo con
las piernas juntas y estiradas.

® Apoyamos las palmas de las
manos debajo de los hombros.

* Elevamos lentamente el tronco,
inspirando, manteniendo los
brazos flexionados. La parte baja
del abdomen queda apoyada en
el suelo.

® | levamos la cabeza hacia atrés,
estirando bien el cuello.

Beneficios:
¢ Dotamos de elasticidad a la
columna.

e Estiramos todos los musculos
del cuello, toracicos y
abdominales, tonificamos los
musculos posteriores del cuello,
los de |a espalda: dorsales,
lumbares, intercostales y
paravertebrales.
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¢ Fortalecemos los musculos de los
brazos y los hombros, las piernas y
los gluteos.

* Masajeamos profundamente la
zona lumbar, y también los rifiones y
las capsulas suprarrenales.
Favorecemos todas las funciones
renales.

® Favorecemos el funcionamiento
intestinal por la compresion y el
estiramiento que ejercemos sobre el
abdomen.

* Mejoramos el riego al cerebro.

e Reafirmamos los musculos
anteriores del cuello y el mentdn.
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LA PINZA

* Nos sentamos con las piernas
juntas, estiradas, y los brazos a lo
largo del cuerpo. Mantenemos la
cara mirando al frente.

® Hacemos una inspiracion profunda,
y al expulsar el aire vamos
descendiendo suavemente.
Llevamos las manos sobre los muslos
y las vamos deslizando a lo largo de
las piernas tratando de llegar hasta
los tobillos o las plantas de los pies.
Estiramos la columna en toda su
longitud; el pecho queda sobre las
piernas. El cuello, lo mantenemos en
linea con el resto de la columna, y la
cara queda relajada mirando hacia
las rodillas. Llevamos la postura hasta
donde nos sea posible, sin forzar, y
en este punto nos relajamos
ayudandonos de la respiracion.
Hacemos respiraciones profundas,
regulares y nasales. Aprovechamos
cada expulsion de aire para relajar
cada vez mas la espalda y los
musculos posteriores de las piernas.

* Nos concentramos en la
respiracion, siguiendo atentamente
el flujo del aire, o bien en las

sensaciones corporales en la postura,

tomando consciencia de la sensacién
de estiramiento, por ejemplo, en los
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musculos posteriores de las piernas.

El tiempo que permanezcamos en la
postura dependera de nuestro grado de
entrenamiento, o de si se practica la
postura aisladamente o como parte de
una serie. Si la practicamos dentro de una
serie, el tiempo medio aproximado podria
ser entre uno y dos minutos. Si la
practicamos aisladamente, podemos
mantenerla entre dos y tres minutos.

Beneficios:

¢ Uno de los innumerables beneficios de la
postura de la pinza es que tiene, de forma
indirecta, un efecto relajante sobre los
musculos del craneo. Al estirar y relajar los
musculos posteriores de las piernas (sobre
todo los isquiotibiales), a través de las
cadenas musculares posteriores relajamos
también los musculos temporales y
maseteros, que son los principales
implicados en la tension de la mandibula.

¢ Durante la préctica de esta postura, las
ultimas vértebras se separan ligeramente,
con lo que liberamos las fibras nerviosas y
mejoramos el riego a la médula espinal. Es
una postura indicada en caso de lordosis.

* Ademas de estirar los misculos de la
espalda, estiramos y fortalecemos los
musculos posteriores de las piernas y
tonificamos la cintura abdominal. Ayuda a
liberar tensiones musculares en la espalda




y las piernas, ademas de relajar los
organos internos del abdomen.

* Favorecemos en general todas las
funciones gastrointestinales. Actta
contra el estrefiimiento, dispepsia y
gastritis. Previene las hemorroides y
mejora el riego a la zona pélvica.
Tonifica en las mujeres el Utero y los
ovarios, y en los hombres la prostata.

* Al estirar los misculos, los vaciamos
de sangre; al relajarlos, éstos vuelven a
llenarse con sangre renovada, asi que
estamos mejorando el riego a las
piemas y la espalda.

e Estéticamente, esta postura trabaja
afinando las piernas y reduciendo los
depdsitos adiposos en la cintura
abdominal.

¢ Tiene también un efecto relajante
en los musculos faciales, combate la
tension en la zona de la mandibula,
en los musculos temporales y mase-
teros, ademés de ser una gran ayuda
en algunas cefaleas de tensién.

e Sobre el sistema nervioso tiene un
efecto relajante. Cuenta también con
un efecto estabilizador sobre el
ritmo cardiaco.
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POSTURA LATERAL

* Nos sentamos con las piernas
separadas, flexionamos una de las
piernas y llevamos el talon a la
base del muslo. Elevamos los
brazos, entrelazamos las manos,
estiramos bien el tronco y lo
flexionamos lateralmente hacia la
pierna estirada.

* Mantenemos las manos
entrelazadas, los brazos estirados,
la cabeza bien metida entre los
brazos y la cara mirando al frente.
Repetimos hacia el otro lado.

Beneficios:
e Fortalecemos los musculos del
cuello, los brazos y los hombros.

LA POSTURA DE NATASHIRA

e De rodillas, llevamos las palmas
de las manos hacia la nuca
abriendo bien los brazos.

e Arqueamos suavemente la
columna hacia atras, manteniendo
los gluteos contraidos,
presionando la pelvis hacia
delante. Nos concentramos en la

102 » Yoga: salud y belleza

* Dotamos de elasticidad a la
columna hacia los lados.

e Estiramos y tonificamos los
musculos de los costados, afinamos
la cintura.

e Aumentamos la capacidad de
dilatacion del térax, ya que
estiramos los muasculos intercostales.

* Masajeamos profundamente el
higado al flexionar hacia el lado
derecho, y el pancreas y el bazo al
flexionar hacia el lado izquierdo.

respiracion o en la zona de la base
de la columna.

* Mantenemos la postura 30
segundos y nos relajamos aflojando
todos los mudsculos. Repetimos.

Beneficios:
e Tonificamos todos los musculos
posteriores del cuerpo.




e Estiramos musculos de las
caras superiores de los muslos,
abdominales y pectorales.

e Tiene un efecto ténico
sobre el sistema nervicso,
mejoramos el riego al

cerebro y a la médula espinal.
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LA POSTURA DEL SIMBOLO DEL YOGA

* Nos sentamos con las piernas
cruzadas, en la media postura del
loto o en la postura del loto, y
entrelazamos las manos en la
espalda. Al entrelazar las manos
en la espalda lo hacemos
manteniendo las palmas de las
manos mirando hacia dentro para
no forzar las articulaciones.
Estiramos completamente los
brazos y flexionamos lentamente
el tronco hacia delante, elevando
también los brazos y manteniendo
la cara y el cuello relajados.
Mantenemos la postura durante
un minuto aproximadamente.

LA POSTURA DEL COCODRILO

® Nos tumbamos boca abajo con
las piernas juntas y estiradas,
llevamos las palmas de las manos
a la nuca y, aprovechando la
inspiracién, elevamos el térax.
Mantenemos los brazos abiertos.
Las piernas pegadas al suelo. La
respiracion normal: suave, regular.
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Beneficios:

¢ Eliminamos la tensién
neuromuscular entre los hombros y
en la parte alta de la espalda.

e Combatimos la rigidez en las
articulaciones de los hombros.

* Mejoramos el riego a la parte alta
del cuerpo, y favorecemos el
funcionamiento de todos los
organos abdominales.

* Estiramos y tonificamos los
musculos de los brazos y los
hombros.

Beneficios:

® Tonificamos la musculatura
posterior del cuerpo, y
especialmente los musculos de la
zona lumbar.

® Fortalecemos los musculos
abdominales y masajeamos los




érganos internos del
abdomen.

* Estiramos y fortalecemos
los musculos pectorales.

* Aumentamos la capacidad
pulmonar.
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* Nos sentamos con las piernas
juntas y estiradas. Flexionamos
una de las piernas y colocamos la
planta de ese pie contra el muslo
(sin ponerlo debajo). Estiramos la
columna desde la base y vamos
flexionando el tronco lentamente
hacia delante, aproximéndolo a la
pierna estirada. Nos mantenemos
inméviles ayudandonos de la
respiracién para relajarnos en la
postura. Nos mantenemos asi
durante un minuto
aproximadamente y hacemos el
cambio de pierna.

LA LUNA

e De pie con las piernas separadas y
los brazos en cruz, nos dejamos caer
lateralmente.

* Mantenemos la cara mirando hacia
arriba, hacia el brazo que queda en alto.

¢ El brazo que gueda abajo lo
mantenemos relajado, sin cargar el
peso sobre la pierna.
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Beneficios:
e Estiramos y fortalecemos todos los

musculos posteriores del cuerpo.
Dotamos de elasticidad a la columna
hacia delante.

* Masajeamos profundamente los
6rganos internos del abdomen,
favoreciendo todas las funciones
gastrointestinales. Prevenimos la
gastritis, el estrefimiento, la
dispepsia y la aerofagia.

¢ Relajamos los musculos de la cara.

* Tiene un efecto estabilizador sobre
el ritmo cardiaco y un efecto
relajante sobre el sistema nervioso.

Beneficios:

® Dotamos de elasticidad a la
columna hacia los lados. Estiramos los
musculos oblicuos del abdomen y |2
espalda. Combatimos la tension en la
zona lumbar.

* Fortalecemos toda la musculatura
de las piernas, los brazos, los
hombros, el cuello y el mentdn.
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EL TRIANGULO

¢ De pie con las piernas Beneficios:

separadas y los brazos en cruz, ¢ Dotamos de elasticidad a la espina
vamos inclinando el tronco dorsal hacia delante. Estiramos los
lentamente hacia delante y musculos oblicuos del abdomen

llevamos una mano hacia el tobillo  y la espalda.
del lado contrario, aproximando la

] * Fortalecemos las piernas.
cara a la pierna tanto como nos

sea posible. * \Mejoramos el riego a la parte alta

; del cuerpo.
L Mantenemos Ia cara mlrando p

hacia arriba, hacia el brazo que s Tonificamos los musculos del cuello.
queda en alto.

LA MEDIA POSTURA DE LA VELA

* Nos tumbamos boca arriba con los  manteniéndola completamente estirada,
brazos a lo largo del cuerpo. y si llegamos al suelo con los dedos del

; pie, los metemos hacia dentro y los
e Presionando con las manos y los

apoyamos en el suelo.
brazos en el suelo, vamos elevando PeY
las piernas y el tronco, desplazando ® | a concentracion en la respiracion ha de
todo el peso del cuerpo hacia los ser profunda, regular y nasal.

hombros, llevando las manos a la
! * Mantenemos entre 50 y 60 segundos,

cintura o a la zona lumbar. : :
nos relajamos y repetimos.
* Mantenemos las piernas estiradas

pero relajadas, sin confundir esta
postura con la de la vela. e Combatimos y prevenimos toda clase

de problemas circulatorios en las piernas,
las varices, la celulitis, pesadez en las
¢ Dejamos caer una de las piernas, piernas, etc.

Beneficios:

. Diriéimos la barbilla hacia el pecho.
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* Mejoramos también el riego a la
parte alta del cuerpo, al corazon, a
los pulmones y al cerebro.

® Irriga abundantemente la cara y
mejora el tono de la piel. Retarda la
aparicién de arrugas y atenua las
pequenas lineas de expresion.
También irriga el cuero cabelludo,
alimentando las raices de los
cabellos. Practicando a diario una
postura de inversién como la vela
conseguiremos una piel mas
oxigenada, un tono mas saludable y
un pelo brillante, fuerte y sano.
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LA POSTURA DE LA VELA

* Nos tumbamos boca arriba con
los brazos a lo largo del cuerpo.

* Presionando con las manos y los
brazos en el suelo, vamos
elevando las piernas y el tronco,
desplazando todo el peso del
cuerpo hacia los hombros,
llevando las manos hacia los
costados y manteniendo el cuerpo
tan vertical como nos sea posible.

* Dirigimos la barbilla hacia el
pecho.

Beneficios:

» Combatimos y prevenimos toda
clase de problemas circulatorios
en las piernas, varices, celulitis,
pesadez en las piernas, etc.

* Mejoramos también el riego a la
parte alta del cuerpo, al corazon,
a los pulmones y al cerebro.

* |rrigamos abundantemente la
cara y mejoramos el tono de la
piel. Retardamos la aparicién de
arrugas y atenuamos las pequenas
lineas de expresion. También
irrigamos el cuero cabelludo,
alimentando las raices de los
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cabellos. Practicando a diario una
postura de inversion como la vela
conseguiremos una piel mas
oxigenada, un tono mas saludable y
un cabello brillante, fuerte y sano.

e Mejoramos la vista y aportamos
brillo a la mirada.

* Prevenimos el prolapso de érganos
internos por los efectos de la vida
sedentaria.

* Masajeamos la gléndula tiroides,
con lo que equilibramos las ligeras
alteraciones que casi todos tenemos.
Al normalizar las funciones de la
tiroides, se estabiliza el peso.

* La postura de la vela beneficia las
funciones respiratorias, por lo que
tiene efectos muy saludables sobre
algunos tipos de asma.






EL ARADO

La postura del arado se llama asi porque la forma que adopta el
cuerpo una vez construida la postura recuerda a la de un antiguo

arado. Es una postura perteneciente al grupo de posturas de inversién.
Es una de las posturas més importantes del yoga por sus multiples
beneficios, aunque al principio puede parecer algo dificultosa si
tenemos algo rigidos algunos grupos musculares de la espalda.

Técnica:

¢ Nos tumbamos boca arriba con
los brazos a lo largo del cuerpo, y
vamos elevando las piernas
lentamente hasta que queden
perpendiculares al suelo.

® Seguimos elevando lentamente
las caderas mientras hacemos

presion en el suelo con los brazos y

las palmas de las manos para
ayudarnos a elevar el cuerpo.

* Llevamos los pies hacia atrés y, si
llegamos al suelo, metemos los
dedos de los pies hacia dentro y
los apoyamos en el suelo. El peso
del cuerpo descansa sobre los
hombros.

* Mantenemos las piernas
completamente estiradas.

Beneficios:
® Masajeamos los hombros y las
cervicales.
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* Mejoramos el riego a la parte alta
del cuerpo, especialmente al corazén,
a los pulmones y al cerebro.

® Descongestionamos y masajeamos
érganos internos por el movimiento
que realiza el diafragma al respirar en
esta posicién.

* Favorecemos especialmente el
aparato reproductor y el sistema
inmunitario.

* Fortalecemos los musculos
abdominales y las piernas.

* Como todas las posturas de
inversion, es muy beneficiosa para
todas aquellas personas que
padezcan asma, bronquitis o cualquier
afeccion de las vias respiratorias.

AL CONSTRUIR LA POSTURA: lo
hacemos muy lentamente, de forma
controlada, tomando consciencia de
cada movimiento.



AL DESHACER LA POSTURA:
hacemos rodar la espalda en el suelo
cuidadosamente. Es muy importante
evitar los movimientos bruscos al
deshacer esta postura.

LA RESPIRACION: haremos
respiraciones profundas, regulares y
nasales. Al elevar el cuerpo hacemos
una inspiracién, y al deshacer la
postura expulsamos el aire lenta y
suavemente.

LA CONCENTRACION: en la
respiracion, en los musculos de la
espalda o en el abdomen.

TIEMPO DE MANTENIMIENTO: un
minuto aproximadamente. Si somos
principiantes, la mantendremos al

principio durante unos quince
segundos, y poco a poco iremos
incrementando el tiempo de
mantenimiento.

LOS ERRORES MAS FRECUENTES:
e Flexionar las piernas.

e Deshacer la postura de golpe.

e Girar la cabeza una vez construida
la postura.

ALGUNAS RECOMENDACIONES
PARA LA PRACTICA: las personas
que sufren de hernia discal o de
hipertensién deben evitar esta
postura, excepto si lo hacen por
indicacion expresa de su médico u

ostedpata.
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LA RESPIRACION CONSCIENTE (PRANAYAMA)
LA RESPIRACION (UJAYI)



Todos sabemos que una respiracion fisiolégicamente

correcta nos provee del oxigeno necesario para todas las
funciones celulares (nutricién y eliminacién de toxinas).

Respirar correctamente implica respirar por la nariz.
Para ello, mantenemos la boca cerrada e inspiramos
profundamente llenando los pulmones en toda su
capacidad. Al exhalar el aire, lo hacemos vacidndolos
completamente. Es un mecanismo sencillo y muy
complejo al mismo tiempo; lo hacemos sin esfuerzo, ya
que nuestro sistema nervioso se encarga de regularlo
adecuadamente. Sabemos también que nuestra forma
de respirar esté estrechamente vinculada a nuestro
estado psiquico. Asi, una persona estresada respiraré de
forma superficial y entrecortada; por el contrario, en
estado de relajacién, nuestra respiracién es profunday
aprovecha toda nuestra capacidad pulmonar. Podemos
modificar nuestro estado psiquico en funcién de la
respiracién que hagamos de forma consciente o
inconsciente. Si las condiciones del medio interno u

externo no presentan ningun obstéculo, la respiracion
correcta es un proceso natural. Por desgracia, el medio
en que respiramos habitualmente esté cargado de
particulas que irritan y ensucian nuestras vias
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respiratorias y dificultan la respiracion. Otras veces, por

efecto del estrés, la tensién nerviosa, una congestion
nasal o un catarro, alergia o cualquier otra afeccién
respiratoria, nuestra respiracion es insuficiente o
dificultosa.

El hecho de respirar correctamente tiene un papel
fundamental de cara a la salud y la calidad de nuestra
piel. Cada una de los billones de células que
conforman nuestro cuerpo se esté renovando
constantemente y se eliminan sustancias de desecho
mediante la respiracién. El oxigeno que inhalamos con
cada respiracion tiene la funcién de transformar los
nutrientes en energfa. Cuanto mas oxigeno recibe
nuestra piel, mejor alimentada e irrigada estar3, lo cual
se refleja en un cutis méas luminoso y limpio. La piel
fatigada, desvitalizada o con impurezas puede
reanimarse y regenerarse mediante la préctica
cotidiana de ejercicios respiratorios.

La respiracién correcta limpia el cuerpo en
profundidad, estimula positivamente al sistema
nervioso (aumenta la cantidad de endorfinas) y mejora
la irrigacion sanguinea.
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EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

LA RESPIRACION CONSCIENTE (PRANAYAMA)
EJERCICIOS BASICOS

Los siguientes ejercicios pueden practicarse de pie, sentado o
tumbado boca arriba, aunque, hasta que dominemos la técnica, es
aconsejable practicarlos tumbado boca arriba para sentir el

movimiento respiratorio y poder comprobar que hacemos los
ejercicios de forma correcta.

RESPIRACION ABDOMINAL nariz, de forma que la expulsién
Inspiramos lenta y suavemente de aire nos lleve el mismo tiempo
por la nariz y dirigimos el aire que nos llevo la inspiracion (al
hacia la zona del abdomen expulsar el aire sentiremos como
(sentiremos como se dilata la el abdomen vuelve a su posicidn

parte baja del abdomen). Una vez inicial). Repetir 15 veces.
llenos los pulmones, expulsamos
el aire lenta y suavemente por la

RESPIRACION INTERCOSTAL nariz de forma que la expulsién de
Inspiramos lenta y suavemente aire nos lleve el mismo tiempo
por la nariz y dirigimos el aire que nos llevd la inspiracion.

hacia la zona media del torax, Repetir 15 veces.

hacia los costados y, una vez
llenos los pulmones (la inhalacién
provoca la dilatacion de la zona
media del pecho), expulsamos el
aire lenta y suavemente por la
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RESPIRACION CLAVICULAR
Inspiramos lenta y suavemente por
la nariz y dirigimos el aire hacia la
parte alta del torax, hacia las
claviculas o hacia los hombros y,
una vez llenos los pulmones (la
inhalacion provoca la dilatacion de
la zona superior del pecho),
expulsamos el aire lenta y
suavemente por la nariz de forma
que la expulsion de aire nos lleve el
mismo tiempo que nos llevo la
inspiracién. Repetir 15 veces.

Las respiraciones abdominal,
intercostal y clavicular son ejercicios
basicos que debemos dominar

antes de empezar a practicar
ejercicios mas complejos. La
respiracion abdominal es muy
relajante y puede practicarse en
cualguier momento en el que
necesitemos eliminar tensiones.
También ejerce un beneficioso
masaje sobre drganos, visceras,
nervios y musculos abdominales.
Las respiraciones intercostal y
clavicular amplian la capacidad de
dilatacion del térax y la capacidad
pulmonar, ademas de eliminar
tensiones en el diafragma y en

el pecho.

EJERCICIO 3
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EJERCICIO 4

EJEREICI® 5

LA RESPIRACION COMPLETA

O INTEGRAL

Inspiramos lenta y suavemente
por la nariz y dirigimos el aire
hacia la parte baja del abdomen.
Continuamos inspirando
ininterrumpidamente llenando las
zonas media y alta del térax. Una
vez los pulmones estén
completamente llenos,
comenzamos a expulsar el aire

LA RESPIRACION COMPLETA
CON RETENCION

Realizamos una inspiracion
completa y, una vez llenos los
pulmones, retenemos el aire
durante unos cuatro segundos.
Transcurrido este tiempo,
expulsamos el aire lenta, suave
e ininterrumpidamente. La
expulsién dura el mismo
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lenta y suavemente por la nariz,
de manera que la expulsiéon de
aire nos lleve el mismo tiempo
que nos llevé la inspiracion.
Repetir 15 veces.

tiempo que la inspiracién.
Después de practicar este
ejercicio unas cuantas veces, se
puede ir aumentando de forma
paulatina el tiempo de retencién
de aire, pero siempre evitando
excesos. Repetir unas 7 veces.
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LA RESPIRACION (UJAYI)

® Nos sentamos con la columna
erguida, sacando el pecho hacia
fuera y llevando los hombros hacia
atrés.

® Dejamos caer la barbilla sobre el
pecho y contraemos los musculos
abdominales. Mantendremos la
contraccion de los musculos
abdominales durante todo el tiempo
que dure el ejercicio.

® [nspiramos lenta y suavemente
llenando completamente los
pulmones de aire. Como tenemos
los musculos abdominales
contraidos, el abdomen no se dilata,
pero notaremos la expansion que se
produce en las zonas media y alta
del térax.

* Una vez completamente llenos los
pulmones, hacemos una retencién
de aire a pulmén lleno. El tiempo de
retencion debe ser moderado al
principio y, a medida que nuestra
capacidad pulmonar vaya
aumentando, iremos incrementando
gradualmente los segundos de
retencion.
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* Una vez transcurrido el tiempo de
retencion, cerramos la fosa nasal
derecha con el dedo pulgar de |a
mano derecha, y expulsamos el aire
por la fosa nasal izquierda, de
manera que el tiempo que nos lleve
la expulsion de aire sea mas o
menos el doble que nos llevo la
inspiracion.

* Podemos practicar este ejercicio
respiratorio durante unos cinco
minutos.

Beneficios:

® La practica regular de este ejercicio
aumenta la capacidad pulmonar y
fortalece las vias respiratorias,
incrementa el intercambio de gases
en los pulmones, tiene un efecto
purificador sobre la sangre y mejora
la oxigenacién de todos los tejidos.
Tiene un efecto equilibrante sobre el
sistema nervioso.

* Combate la tension en el pecho y
en los érganos internos, ya que
estira el diafragma y proporciona un
beneficioso masaje a todos los
organos y visceras abdominales.
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El crdneo es el soporte estructural de la cara. La forma de la cara estd

determinada en gran medida por el contenido del craneo y por la
tension de los musculos que se insertan en él.

Maxilar .

Apéfisis mastoides

Fosas nasales

Mandibula """
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Frontal

- Parietal

Linea curva temporal
superior

Linea curva temporal
inferior

Temporal

............... Esfenoides

= Occipital
S Arco cigométiCO
" Mastoides

" Conducto auditivo
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Los ejercicios de yoga facial combinan ejercicios de relajaciéon muscular
con otros de fortalecimiento para actuar sobre toda la musculatura de la
cara de dos maneras diferentes y complementarias, dependiendo de la

Frontal .

Piramidal ..,

Temporal ..
S

Orbicular de

Elevador del labio
superior

Caning .

Elevador comun interng -~

Cigomatico mayor ="

Masetero

Orbicular de los labios —

Triangular de los labios —

Cuadrado de los labios -

Borla de la barba "

Esternocleidomastoideo
Omohioideo -~

Trapecio
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funcién de cada musculo: relajando la tension en los misculos

depresores que en general «tiran hacia abajo» y fortaleciendo los
musculos elevadores que «los elevan».

Temporal

Orbicular de

... Cigomatico menor

. Cigomético mayor

% _ .. Bucinador
S VX NR sy Masetero
S, AL NEREREEE Orbicular de los lakbios
......................... Triangular de los labios

Cuadrado de los labios

....................... - Borla de la barba

Hueso hicideo

Esternohicideo

Esternocleidomastoideo

: A ' : Ko, Trapecio
/ T i

.. Omohioideo
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