EL MASAJE ABDOMINAL

Ma3s alla del caso del estrefiimiento — que mucha gente padece de forma regular — el
masajear tu abdomen es una practica que te va a beneficiar si comienzas a practicarla
en tu vida cotidiana. Con unos minutos al dia te deberia bastar, especialmente cuando
te sientas “pesado” o aletargado.

Es una técnica que al eliminar toxinas acelera la recuperacion del cuerpo, te ayuda a
nivel emocional y reestablece el flujo de energia (Chi, Prana), objetivo primario de la
Medicina Tradicional China asi como del Masaje Tailandés.

La técnica: facil y simple de aplicar

Las zonas de presion son por lo general uno o dos dedos de distancia desde el ombligo.
Presionas con los dedos o palmas de las manos y buscas las durezas de la zona
abdominal... con el tiempo iras desarrollando una sensibilidad hacia los bloqueos del
cuerpo.

A veces con sélo 1 minuto de presiones puedes sentir los efectos del masaje,
recomiendo practicar entre 4 y 10 minutos al menos para que los efectos sean un poco
mas profundos.

Para masajear tu cuerpo debes hacerlo siempre en la direccion del sentido del
colon, es decir, subes por tu derecha por el colon ascendente, contintdas hacia la
izquierda por el colon transverso y bajas por la izquierda. La siguiente imagen te puede
resultar muy aclaratoria:
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