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El objetivo de esta guia es servir como una herramienta util que nos
ayudara a conocer qué es exactament el wellness y como nos puede
ayudar a mejorar nuestra calidad de vida. Conoceras sus beneficios asi
como los de la relajacion para que disfrutes de la vida tal y como te
mereces.

‘Cualquier persona-p iImon cuando el mar esta en

calma.”
- Publilio Siro

Las Personas que viven con dolor, muchas de las afecciones y
enfermedades, estan relacionadas directa o indirectamente con
nuestro ritmo de vida diario. En ocasiones necesitamos recuperar cierto
equilibrio mental y fisico. En este sentido, la practica del wellness y de
la relajacion pueden ser unos grandes aliados. En esta guia gratuita te
vamos a hablar de wellness, sus beneficios, su practica, asi como de la
relajacion y sus efectos para conseguir una mejor calidad de vida.




¢:QUE ES EL

O)fellness?

Empecemos por entender esta palabra
de origen inglés ya que quiza aunque
conocida, no sepas exactamente qué
es. Wellness se usa generalmente para
definir un equilibrio saludable entre los
niveles mental, fisico y emocional, con lo
gue se obtiene como resultado un estado
de bienestar general.

A nivel etimologico wellness es la fusion de
varios términos que nos explican también
su significado: well-being (bienestar),
fithess (buen estado fisico) y happiness
(felicidad). Como decimos, se trata de
buscar un equilibrio, la felicidad desde el
autoconocimiento asi como la aceptacion
de nuestra situacion.

El wellness es el resultado de la iniciativa
personal por encontrar un estado optimo,
integral y equilibrado de la salud en
Mmultiples facetas. Wellness también
se puede definir como “la busqueda
constante y consciente de vivir la vida a
su maximo potencial.” Aunque empezo
a usarse sobre 1950 por Halbert L. Dunn,
posteriormente conocido como “padre
del movimiento wellness’, el término
‘wellness” moderno, se hizo popular en
los anos 70. Dunn define wellness como
un “‘meéetodo integrado de funcionamiento
que esta orientado a maximizar el
potencial de cada individuo. Requiere
gue se mantenga un equilibrio general

continuo en la direccion establecida,
dentro del ambiente donde se situa’.
Asimismo, el National Wellness Institute lo
define como “un proceso activo mediante
el cual nos hacemos conscientes vy
hacemos ciertas elecciones en vistas de
una existencia mas plena.”

Es por lo que principalmente el wellness
hace hincapié en el estado personal en su
conjunto y en su desarrollo. El significado
de esta palabra puede incluir condiciones
mentales, fisicas y espirituales. No solo
se trata de realizar actividades que nos
hagan sentir mejor, ademas, debemos
apostar porque, en cada momento
del dia, en cada accion que llevemos a
cabo intentemos que lo que realizamos
contribuya a nuestra felicidad y evolucion
como personas. Esto nos debe llevar a
ser un poco mejores, no entendido a
nivel competitivo, sino con el objetivo de
acercarnos desde el positivismo a cada
aspecto de nuestras vidas. Se podria decir
gue podemos encontrar wellness en todo,
desde hacer ejercicio hasta pasar un rato
con nuestrosamigos, leer un libro, observar
un paisaje.. Captar los beneficios de cada
instancia vital nos ayudara a cambiar la
mentalidad en la que muchas veces y nos
liberara del estrés y la angustia existencial.

EL WELLNESS COMO
estito de vida

El wellness se extiende a todos los
ambitos de nuestra vida. Todo esta
interconectado, trabajando nuestra
parte emocional, mejoraremos
otros aspectos como el intelecto,
relaciones sociales, incluso

laboralmente.. El primer paso para
ayudar a los demas, sentirnos parte
de un todo y lograr objetivos de
desarrollo es conseguir sentirnos
bien con nosotros Mismos.

Aspectos muy positivos rodean a
este estilo de vida: encontrar la salud
buscando un equilibrio que nivela
las emociones y nos haga crecer.
Y, en consecuencia, podamos vivir
cada dia, cada minuto de una forma
mas plena, consciente y entregada;
de una manera mas feliz.




EN NUESTRO CUERPO

El wellness actua sobre el estado de animo y nos ayuda a mantenernos relajados, equilibrados
y fuertes.

Los beneficios del wellness son numerosos. Mediante el entrenamiento del wellness mejorara
tu estado fisico, te sentiras en formay lleno de energia. En lo que se refiere al aspecto psiquico,
aporta una mayor capacidad para tomar decisionesy la capacidad de concentracion aumenta.
A largo plazo, el método wellness ayuda a tener una mejor calidad de vida en |a tercera edad.

Los principales beneficios son:

Mentales Emocionales

Se disminuye el estrés, se desarrolla
la atencién y se alcanza calmay
pensamiento lucido.

Fisicos

Se obtiene autocontrol, sentimiento
de serenidad, se desarrollan
habilidades sociales, y bienestar
gue perdura.

Se recupera movilidad,
flexibilidad y fuerza, asi como

se previenen lesiones, se toma
conciencia de la respiraciony se
elimina tension acumulada.

En conclusion, el wellness es una recién incorporada técnica de mejora para nuestra salud,

disponible a manos de todo aquel que necesite o quiera mejorarla.

EN NUESTRO VIDA

Si adoptamos el wellness como estilo de vida esto se traducira en la obtencion de muchos

beneficios en nuestra vida diaria. Es por lo que wellness significa:

Mayor eficiencia laboral

Seremos mas capaces
de tomar decisiones
complejas, mas
creativos, concentrados,
y mostraremos mayor
resistencia al estrés.

Mas energia

Nos sentiremos en
formay afrontaremos las
situaciones cotidianas
con mas vitalidad.

Estar bien conunoy los

demas

Mejorara nuestro humor,

nos sentiremos en
armonia con nuestro
entorno, lo que facilitara
las relaciones sociales.

Mas vitalidad

Tanto a corto como

a largo plazo. Los
beneficios del wellness
tienen repercusion sobre
los principales érganos,
lo que ayuda a mantener
la capacidad fisicay
psicolégica de una
persona.

Como has podido ver, el wellness es una filosofia de vida que apuesta por la salud a todos los

niveles.
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Q)fellness

I_as personas que desarrollan el wellness consiguen
evitar muchos de los problemas que se asocian al
actual ritmo de vida. Principalmente si seguimos
un plan de entrenamiento basado en el wellness,
seremos capaces de desarrollar mas energia positiva
qgue podremos canalizar en nuestras relaciones con
los demas y con las tareas que tenemos cada dia.
Nuestra capacidad laboral se vera incrementada
y seremos mas productivos y eficientes. La salud
mental repercute en la salud fisica, asi que nuestro
cuerpo se sentira mas sano y fuerte, mas preparado
para afrontar problemas.

Algunos de los problemas en los que el wellness
puede ser tu gran aliado y ayudarte a resolver son:

- Sobrepeso

- Retencion de liquidos

- Problemas de mala circulacion.

- Piel flacida y falta de colageno

- Celulitis y piel de naranja

- Varices

- Estrés y tension nerviosa

- Insomnio y trastornos del sueno




El entrenamiento wellness, como cualquier

otro, tiene una serie de directrices a la hora
de realizar cualquier actividad deportiva.
Lo fundamental es que la intensidad y el
volumen de ejercicios que hagas sean acordes
a tu nivel fisico. Esto te ayudara a ir mejorando
POCO a poco sin tener efectos negativos por la
practica del ejercicio.

La constancia es una parte fundamental.
Debes organizar tu entrenamiento en
funcion de los objetivos que busques, los
cuales deberian ser lo mas realistas posibles.
El wellness apuesta por combinar diferentes

modalidades de ejercicios para que puedas

sacarle el maximo partido a tu entrenamiento.
Cada vez mas gimnasios estan apostando
por esta metodologia de entrenamiento. Es
aconsejable que un profesional te prepare
un plan de entrenamiento personalizado
en funcion de tus objetivos. Lo habitual para
practicar wellness de la manera mas eficaz
posible es practicarlo en un SPA o centro
de salud o belleza que tenga actividades
de hidroterapia, musculacion, relajacion,
etc. Junto al wellness se pueden presentar
también, servicios de fisioterapia, lo que
completara un ciclo de relajacion y bienestar

aun mas completo si cabe.
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EL WELLNESS

El entrenamiento del wellness busca crear un estilo de vida basado en el bienestar
de quienes los practican. Como te hemos comentado anteriormente, los pilares del wellness

son: el ejercicio fisico, la alimentacion y los habitos de vida saludables.

- El ejercicio fisico. La base de una buena salud. Previene la aparicion de enfermedades

cardiovasculares o cronicas.

- La alimentacion. El wellness apuesta por una dieta equilibrada y completa.

- Habitos de vida saludables. Es necesario evitar fumar, beber alcohol o la

falta de descanso.




Y i

La relajacion aumenta nuestro nivel
de conciencia. Esto quiere decir
que al estar tranquilos, nuestra
vision sobre los acontecimientos se
amplia, generando mas opciones.
Con la relajacion  podemos
descansar de una manera mas
profunda. Esto ayuda a nuestro
cuerpo para que no se desgaste
prematuramente, y por lo tanto
tendremos mejor salud fisica vy
mental, es decir, el organismo en
equilibrio. El estrés por el contrario
Nnos puede provocar gastritis, colitis
o dermatitis cuando la sufrimos, asi
como dolor de cabeza, migrana,
diarreas, etc. A través de la relajacion
podemos  evitar llenarnos de
pastillas 'y medicamentos, que
aminoran las molestias, pero que
mientras No seamos capaces de
manejar algun tipo de relajacion,
siguen latentes.

La constancia es una parte
fundamental. Debes organizar tu
entrenamiento en funcion de los
objetivos que busques, los cuales
deberian ser lo mas realistas
posibles. El wellness apuesta por

DE LA RELAJACION

combinar diferentes modalidades
de ejercicios para que puedas
sacarle el maximo partido a tu
entrenamiento.

Debido a nuestro ritmo de vida
actual es necesario aprender a
relajarnos. Con ello ayudaremos a
reparar nuestro sistema nervioso,
Mmantener un mejor sentido del
humor y ver la vida y lo que es
mas importante, sentirla mas
plenamente, con mas conciencia.
La relajacion permite que

alcancemos un mayor nivel de
calma, reduciendo los niveles de
estrés, ansiedad o sentimiento de
ira. La relajacion fisica y mental
esta intimamente relacionada con
la alegria, la calma y el bienestar
personal del individuo.

BENEFICIOS DE LA RELAJACION

A nivel psicolégico y/o emocional,
esta ampliamente comprobado
que la relajacion nos ayuda a estar
mejor con Nnosotros mismos. Mas
adelante, te explicamos algunos
de los casos en que la relajacion es
muy recomendable para que veas
las aplicaciones que puede tener en
tu vida.

A nivel fisico, algunos de los
beneficios de la relajacion son:

- Disminucion de la presion arterial
y del ritmo cardiaco.

- Disminucion del ritmo respiratorio.
Se regula la respiracion, lo que
aporta mayor nivel de oxigeno al
cerebro y a las células. Estimula el
riego sanguineo.

Disminucion de la tension
muscular.

Reduccion de los niveles de
secrecion de adrenalina.

Aumento de la vasodilatacion
general. Ayuda a una mayor
oxigenacion periférica.

Reduccion en los niveles de
colesterol y grasas en sangre.

-Aumentodelnivelde produccionde
leucocitos, con lo que se refuerza el
sistema inmunoldgico. Se aumenta
la capacidad de recuperacion vy
prevencion de enfermedades.

Disminucion en la cantidad de
lactato sanguineo. Lo que potencia
la ansiedad.

- Estado de descanso al nivel mas
profundo. Algunas situaciones
donde la relajacion estaria muy
indicada:

- Evita el insomnio. Seremos capaces
de reaccionar de una manera mas
inteligente y serena frente a los
imprevistos.

- Durante el embarazo. Le dan a la
mujer la posibilidad de transmitir
tranquilidad al nifo y a si misma,
ver las cosas de forma mas positiva,
quitarse las tensiones, etc.

- Ante alteraciones hormonales (ej.
Alteraciones del tiroides). Cuando
existen alteraciones hormonales,



parece que nos tenemos que
resignar a regular esos sistemas
medicamente, y hasta que no esté
regulado, tenemos que seguir
presentando sintomas. Mediante
la relajacion, complementado con
terapia cognitiva, se puede aprender
a manejar mejor los sintomas fisicos
gue el cuerpo arroja por la alteracion
hormonal.

Como complemento de terapia
ante problemas fisicos. (e).
Procesos asmaticos, colon irritable,
enfermedades que cursan con dolor
(filbromialgia, artritis reumatoide,..),
cancer, prevencion del infarto de
miocardio,..). Larelajacionen muchas

enfermedades es una gran ayuda.

- Ante situaciones vitales estresantes.
Hay  muchas  situaciones de
nuestra vida que si las vivimos con
suficiente relajacion, tendremos mas

posibilidades de enfrentarla con
éxito.

-Enmomentosdificiles. Ante periodos
con alta carga de ansiedad, cuanto
Mmas relajados estemos y nuestra
actitud ante la vida y el problema
en particular sea mas positiva,
resolveremos y enfrentaremos el
conflicto con mayor facilidad.

- Ante problemas relacionados con
la ansiedad. Esta es la aplicacion
mas conocida de las técnicas de
relajacion.Es de especialimportancia
especialmente el buen manejo de
las técnicas de respiracion ante las
crisis de ansiedad.

Cuidado personal. Mediante
la relajacion se puede ayudar a
equilibrar el estado general del
cuerpo.

Una técnica de relajacion es cualquier método, procedimiento o actividad que ayuda a una persona
a reducir su tension fisica y/o mental.

Las técnicas de relajacion a menudo emplean las propias de los programas de control del estrés y
estan vinculadas con la psicoterapia, la medicina psicosomatica y el desarrollo personal.

Existen diferentes técnicas de relajacion, aqui te presentamos algunas de ellas:

Se trata de poner en tension
los musculos para relajarlos a
continuacion. De esa forma, se
libera tension de tu cuerpo y se

relaja la mente.
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Ademas del tratamiento farmacologico, existen técnicas de
. _ _ _ B lucha o huida del cuerpo del paciente frente al dolor, que es la causa
relajacion que ayudan a controlar la ansiedad, mejoran la induccion _ . - )
de casi todas las dolencias, la depresion y el estrés.
al sueno, estabilizan la relacion entre actividad diaria y dolor y

generan un estado de reposo que favorece el autocontrol del dolor . i _ _ . _
_ - Taichi. Mientras practica taichi, la mente del paciente debe
y Sus aspectos emocionales.

Mmantener la concentracion sobre los movimientos del cuerpo, con

. . ) _ _ _ relajacion y respiracion profunda, mientras ignora los pensamientos
- Masajes. El masaje actua sobre el sistema nervioso del paciente _ .
) . _ _ que lo distraen. Parte del encanto de esta técnica es que se trata de
a través de las terminaciones nerviosas de la piel, estimulando la o . o
. N . _ = un ejercicio muy suave, por lo que resulta una forma ideal de actividad
liberacion de endorfinas, que son sustancias quimicas naturales a o
) _ . - . para las personas con dolor u otras condiciones que impiden una
que lo ayudan a “sentirse bien.” Recibir un masaje ha demostrado " p— _ .
_ . N actividad mas vigorosa. Incluso se puede practicar taichi estando en
ser eficaz para aliviar el dolor de las migrahas, dolor de parto, . _ . o
silla de ruedas. La literatura médica muestra que el taichi ayuda a

fibromialgia e incluso algunos tipos de cancer. Tambiéen reduce _ - _ )
) . & e ) reducir la depresion, la ansiedad y el estrés.
el estrés, la ansiedad y la depresion, disminuye los sintomas del

sindrome premenstrual y puede proporcionar alivio en casos de _ . _
- B¢ _ - Yoga. El yoga ha demostrado ser particularmente beneficioso si se
artritis al aumentar la flexibilidad articular. » o
sufre de dolor de espalda, y también puede ser de gran beneficio

para la salud mental del paciente. De acuerdo con los hallazgos

« Relajacion muscular progresiva. Consiste en tensar y relajar

Fo recientes, el yoga parece tener un efecto positivo sobre afectaciones
todos los grupos musculares principales, uno cada vez, de |la cabeza

tales como la depresion leve, problemas de sueno o esquizofrenia.

a los pies. Al aprender a sentir la diferencia entre tension y relajacion, _ _ -
: , Algunos estudios sugieren que el yoga puede tener un efecto similar
se puede llegar a desconectar de forma mas activa la respuesta de . _ _ _ _ : _
a los antidepresivos o los tratamientos con psicoterapia, al influir en

los neurotransmisores y aumentar la serotonina.

« Técnica de integracion neuroestructual (TIN). Consiste en
utilizar una serie de movimientos suaves en musculos especificos

O en puntos precisos sobre el cuerpo, creando un flujo de energia

y vibraciones entre estos puntos y permitiendo de este modo que




el cuerpo recupere su propio equilibrio. El objetivo principal es eliminar el
dolor y las condiciones fisiologicas disfuncionales mediante la restauracion de
la integridad estructural del cuerpo. En esencia, la TIN proporciona al cuerpo
una oportunidad de reintegrarse en muchos niveles y asi recobrar y mantener

regularmente los limites homeostaticos normales de una forma natural.

- Técnicas de respiracion. La respiracion profunda ayuda a activar el sistema
nervioso parasimpatico, induciendo a la relajacion. La técnica de respiracion
denominada 4, 7, 8 del Dr. Weil funciona como un tranquilizante natural para el

sistema nervioso.

;COMO FUNCIONA?

Tome aire por la nariz durante 4 segundos.

Mantenga ese aire en los pulmones durante 7 segundos.

Expulse todo el aire durante 8 segundos.

Repita este proceso hasta que se quede dormido.

Se recomienda que durante el procedimiento se mantenga la punta de la lengua

tocando el paladar de la boca.

Por su parte, el método de respiracion Buteyko ayuda a mejorar la oxigenacion
de los tejidos y organos del cuerpo, incluyendo el cerebro, y puede ser

particularmente Util para tranquilizar ataques de panico o controlar la ansiedad.
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