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CAUA
REYMOND
El hombre del

momento

Recuperd la paz
para volver
a empezar
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B E |—|— - Cémo transformar un

ISENTITE UNA REINA confito en uno oportunidad

Lo Gltimo en alimentacién, tratamientos y cremas MBI i



SU BAJO LA LUPA
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Ll ano recién comienza pero las tareas y las
obligaciones va estan en plena expansion. Para
evitar sumar tension v dolores musculares, los
masajes son un alivio para la mente y el cuerpo.
Aqui una seleccion de terapias para renovar la
HH’!”HI NV ponerse en moeimienlo.



ARGAS JORNADAS FRENTE A LA COM-
putadora, compromisos inesperados
que modifican la agenda del dia e
incluso la nueva clase en el gym, son
algunos de los tantos factores que pueden
generar fuertes contracturas. No hay que
esperar a que el dolor sea insoportable, hay
técnicas novedosas de masajes con fines pre-
ventivos, contra los efectos del estrés y que
permiten transitar las obligaciones y los mo-
mentos de tensién mds relajadamente. La
mayoria demandan alrededor de una hora y
en ese lapso son capaces de dejar ¢l cuerpo
renovado.
* Quiromasaje. Combina pricticas de di-
ferentes masajes como el sueco, el turco y
el oriental. Se trata de un masaje manual
que busca presionar, frotar o golpear ritmi-
camente con las manos y con la intensidad
adecuada, determinadas regiones del cuer-
po, principalmente las masas musculares. Sus
resultados producen efectos sobre el sistema
nervioso, el circulatorio y el sistema muscu-
lar. Ademis logra una relajacién profunda.
Duracién: entre 35 y 45 minutos. ¢Dénde?:
Arcoach.
* Lomi Lomi o Masaje hawaiano. Esti en
auge y tiene como principal objetivo relajar
los muisculos y brindar armonia al espiritu.
Es un masaje profundo, fluido y ritmico, que
utiliza tanto las manos como los antebrazos,
abarcando extensas zonas corporales y per-
mitiendo realizar un masaje firme y con-
trolado. Activa la circulacién, elimina toxi-
nas, alivia dolores, ayuda a reducir el estrés,
mejora el suefio y contribuye a la belleza
a la piel. Duracién: entre 45 y 60 minutos.
¢éDénde? Le Chateau Spa Campana.
« Tui Na. Es un masaje chino que aplica
presién manual mediante movimientos de
dispersion y estimulacién con distintos ges-
tos, velocidades y profundidades, en diferen-
tes partes y patologfas corporales. Sirve para
descontracturar, aliviar dolores producidos
por tension, enfermedades o lesiones, elevar
las defensas, mejorar la circulacién de la san-
gre, movilizar articulaciones y musculos para
rehabilitar sus funciones, entre otros usos.
Duracién: entre 60 y 90 minutos. ¢Dénde?
Colegio de Acupuntores y Naturdpatas.
* Maderoterapia. Como su nombre lo
indica, el masaje es realizado con ayuda de
elementos de madera de diferentes formas,

pero siempre anatomicas y de tamafios di-
versos, lo que permite una adaptacién a la fi-
gura humana. Esta técnica, también utilizada
como masaje reductor, mejora la circulacion
sanguinea, regula la circulacién linfitica, to-
nifica y reafirma las capas de la piel, revita-
liza y reactiva el sistema nervioso, estimula
la relajacién profunda y regula los centros
energéticos. Duracién de 40 a 50 minutos.
¢Dénde? La Posada del Qenti.

« Watsu. Tiene su base en el Shiatzu, es una
técnica que se realiza en una piscina con una
temperatura de entre 34 y 37 grados. El cuer-
po sumergido en el agua flota cémodamente
y permite aprovechar el estado de liviandad
para liberar los musculos y articulaciones.
El contacto con el agua genera libertad de
movimientos en donde los misculos son
masajeados, las articulaciones movilizadas,
los tejidos estirados, los canales energéticos
abiertos v el cuerpo es agradablemente me-
cido por medio del agua. Esta técnica de ma-
saje es ideal para relajar el cuerpo. Duracién
entre 50 y 60 minutos. éDénde?: Arcoach.

* Masajes energéticos. Ideales para libe-
rar tensiones muchas veces producidas por
conflictos emocionales. Este masaje actia
desbloqueando centros energéticos y asi
ayuda a la mente a encontrar su equilibrio.
Uno de los centros energéticos donde ha-
bitualmente se encapsulan las emociones
es en el centro del pecho. Por lo que el
masaje se desarrolla liberando la caja to-
ricica, descontracturando musculos de la
espalda, el cuello y los hombros. Dura-
cién: entre 50 y 60 minutos. éDénde? Te-
rapeuta Ruth Mosqueda, especializada en
Masaje Energético de Sanacién.

» Tailandés o Nuad Bo Ran. Es un masaje
corporal profundo que ayuda a restablecer la
energia y reequilibrar aspectos fisicos, men-
tales y emocionales. Las técnicas utilizadas
son presiones y estiramientos en el cuerpo
del paciente que estd vestido con ropa clara
de algodén sobre un futén o tatami coloca-
do en el piso. Las presiones se realizan con
los dedos, las palmas de las manos, los pies,
los codos o las rodillas y siguen las lineas
energéticas del cuerpo del paciente. Los esti-
ramientos pasivos permiten recuperar la fle-
xibilidad y alcanzar una relajacién profunda.
Este masaje ademds de disminuir el estrés
puede mejorar disturbios como el insom-
nio. Duracién: de 45 a 60 minutos. ¢éDénde?
Delta Eco Spa Relax & Resort.

» Ayarveda. Es un tipo de tratamiento utili-
zado en la medicina hindd y consiste en sa-
nar mente, cuerpo y espiritu. Para realizarlo
debe distinguirse el tipo de Dosha (se podria
traducir como biotipo o temperamento) del
paciente. En los masajes se utilizan aceites
especificos, fragancias y mezclas de hierbas.
Cada Dosha tiene un ritmo y una musica
especifica que acomparia a la sesién. Esta
técnica mejora el sistema inmune, aumen-
ta la flexibilidad a los musculos y elimina
toxinas. Duracién: 60 minutos, éDénde? Le
Chateau Spa Campana. %

ASESORARON: ALEJANDRO RESNISKY, POSGRADUADD
EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO EN LA UNIVERSIDAD
FAVALORO, DE ARCOACH. FERNANDA TOSSI, LIC.

EN KINESIOLOGIA Y FISIATRIA, DIRECTORA DE LE
CHATEAU SPA CAMPANA. VIVIANA ROJAS, TERAPEUTA
MASOTERAPEUTA Y DERMATOCOSMIATRA,

DEL DELTA ECO SPA RELAX & RESORT. LIC. DAMIEL
GONZALEZ BARREIRO, PRESIDENTE DEL COLEGIO DE
ACUPUNTORES Y NATUROPATAS. DR. CHRISTIAN LEIVA,
MEDICO CLINICO, LA POSADA DEL QENTI.

ABRIL 2014 69




