Estiramientos

Guia de Desintoxicacion de 15 Dias
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para la Desintoxicacion

Los estiramientos durante tu desintoxicaciéon son cruciales para
mejorar la circulacion, apoyar el drenaje linfatico y aliviar la tension
en el cuerpo. Incorporar técnicas de respiracidon adecuadas
aumenta el flujo de oxigeno a las células y fomenta una sensacion
de relajacion y atencion plena.

Técnica de Respiracion para Cada Estiramiento:

Inhala profundamente por la nariz como si estuvieras disfrutando
del Ultimo aliento de aire.

Mantén la respiracion durante 2-3 segundos.

Exhala lentamente y completamente por la boca, liberando toda la
tension de tu cuerpo.

Rutina de Estiramientos

Aqui tienes un ejemplo de rutina de estiramientos. Realiza cada
estiramiento durante 30-60 segundos por lado, y repite la rutina
diariamente durante tu desintoxicacion.

@Rockdidit



sojualwelns3y




Estiramientos

(Activando tu Cuerpo)

o Rotaciones de Cuello

® Baja suavemente la barbilla hacia el pecho y gira la cabeza en el
sentido de las agujas del reloj.

® Cambia de direccién después de unas cuantas rotaciones.

Beneficios: Alivia la tension en el cuello y los hombros.

® Foco en la Respiracion: Exhala profundamente mientras tu cabeza se
inclina hacia abajo.

e Estiramiento Gato-Vaca

® En posicion de manos y rodillas, alterna entre arquear la espalda
(Vaca) y redondearla (Gato).
® Beneficios: Mejora la flexibilidad de la columna y favorece la
@ digestion.
Foco en la Respiraciéon: Inhala al arquear, exhala al redondear.

e Flexion Adelante de Pie

® Dobla las caderas y deja que tus brazos y cabeza cuelguen hacia el
suelo.

® Beneficios: Estira los isquiotibiales y calma el sistema nervioso.

® Foco en la Respiracion: Exhala profundamente mientras te inclinas
hacia adelante.
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Estiramientos

(Reenergizando el Cuerpo)

Torsion Espinal Sentada

Siéntate con las piernas cruzadas, coloca tu mano derecha sobre tu
rodilla izquierda y gira suavemente. Repite del otro lado.

Beneficios: Apoya la desintoxicacion al estimular la digestion.

Foco en la Respiracion: Exhala mientras profundizas la torsion.

Estiramiento Lateral

De pie o sentado, levanta un brazo por encima de la cabeza e inclinate
hacia el lado opuesto.

Beneficios: Abre |la caja toracica y estira los oblicuos.

Foco en la Respiracion: Inhala profundamente mientras te estiras
hacia arriba.

Estiramiento de Flexores de Cadera

Arrodillate sobre una rodilla, con el otro pie hacia adelante en posicion
de zancada. Empuja suavemente tus caderas hacia adelante.
Beneficios: Alivia la tension en las caderas y la parte baja de la
espalda.

Foco en la Respiracion: Exhala mientras profundizas el estiramiento.
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Estiramientos

(Fomentando la Relajacién)

Postura del Niifo

Siéntate sobre tus talones y extiende los brazos hacia adelante en el
suelo.

Beneficios: Alivia la tensién en la espalda y fomenta el drenaje
linfatico.

Foco en la Respiracion: Toma respiraciones lentas y completas
mientras te relajas mas en la postura.

Estiramiento Mariposa

Siéntate con los pies juntos y deja que las rodillas caigan hacia los
lados. Presidnalas suavemente hacia abajo.

Beneficios: Abre las caderas y estira la ingle.

Foco en la Respiracion: Exhala completamente mientras presionas
las rodillas hacia el suelo.

Postura de Piernas Arriba Contra la Pared

Acuéstate de espaldas con las piernas extendidas hacia arriba contra
una pared.

Beneficios: Fomenta el drenaje linfatico y reduce la hinchazén en las
piernas.

Foco en la Respiracion: Toma respiraciones lentasy ritmicas mientras
mMantienes esta postura.
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Durante los
Estiramientos

® Mejora el flujo de oxigeno
a los tejidos.

® Promueve la relajaciony la
atencion plena.

® Potencia la efectividad de
los estiramientos al activar
el sistema nervioso
parasimpatico.

Comprométete con esta
rutina de estiramientos
durante tu desintoxicacion
para amplificar sus
beneficios. Combina tus
estiramientos con una
respiracidn consciente para
lograr una conexion
completa entre mentey
cuerpo.
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Unete a Nuestra Comunidad
y

No tienes que hacer este viaje solo. Queremos verte
triunfar y celebrar contigo cada logro. Comparte tu
progreso, tus reflexiones y tus resultados con nuestra
comunidad. Unete a nuestras redes sociales para recibir
inspiracion, consejos y motivacion continua:

facebOOk (Natural Herb Minerals)

Conecta con otros que estan transformando sus vidas.

r*]/:)tag/lﬂ_m (naturalherbminerals )

Etiguétanos en tus publicaciones y usa nuestro hashtag
#NaturalHerbDetox para que podamos compartir tu
historia.

o Telegram

Unete a nuestro grupo exclusivo para recibir apoyo directo
y participar en sesiones de preguntas y respuestas en vivo.
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Recuerda Por Qué Comenzaste

Tu bienestar es el regalo mas importante que puedes darte
a ti mismo y a quienes amas. Este viaje no es solo sobre
perder peso O mejorar tu energia; es sobre vivir mas,
experimentar masy crear un legado de salud y vitalidad.
Haz de esta transformacion un estilo de vida. Cada eleccién
gue hagas a partir de ahora es una inversiéon en tu futuro. No
importa si tienes dias dificiles; sigue adelante, porque vale la
pena luchar por tu salud.

Versiculo Inspirador:
"Yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en
abundancia."— Juan 10:10




