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COMO REDUCIR
LAS TENSIONES
MUSCULARES

LOS MUSCULOS DEL CUERPO

Los mUsculos del cuerpo mueven:

1. Huesosy Articulaciones.
2. Arterias, Venas, Glandulas y Organos.

Las TENSIONES MUSCULARES no solamente causan "NUDOQS"
y "CALAMBRES" sino que tambien pueden ser la causa de:

¢ Dolorde Cabeza / Migrafias
e Estrefiimiento

e Dolor Menstrual

e Hipertension Arterial

e Insuficiencia Cardiaca

e Fatiga Crdnica

o Accidente Cerebro-Vascular

Un mdsculo sano recibe
drdenes neuroldgicas
bien controladas y bien
coordinadas.

Arteria Dilatada Arteria Normal Arteria Contraida

Comportamiento Dindmico de la Pared de las Arterias
Las arterias deben ser capaces de adaptarse a los requerimientos
cardiacos y poder dilatarse y contraerse con facilidad. Nota que el

exceso de contraccion vascular causa hipertensién.

Un mdsculo sano puede
contraerse cuando se le
ordena.

Un musculo sano
puede relajarse
facilmente cuando se le
ordena.
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LAS TENSIONES MUSCULARES
TIENEN SOLUCION

Una aplicacién correcta y completa de este programa suele
eliminar o reducir las tensiones musculares. La reduccion
de los "nudos"”, calambres, dolores de

cabeza (de tensiones y migrafias),

estrefiimiento, dolores menstruales,

hipertension arterial, insuficiencia

cardiaca y fatiga crénica son cambios

positivos que pueden resultar de una

mejoria de la funcion muscular y

hacen parte de una transformacién

muy positiva que experimentards

gracias a una alimentacion y un

estilo de vida saludables.

Una nota sobre la
HIPERTENSION

La hipertensién es una enfermedad
cronica que encuentra solucién en
la normalizacién de los procesos
inflamatorios naturales del organismo
del proceso de coagulacién ydelas
funciones musculares de las arterias
y del corazén. Esimportante medir I
presion arterial y estar bajo sequimien-
to por su médico, ya que este programa
suele bajar la presion arterial cuando
esta se encuentra normalmente alta.

!

FORMULA PARA REDUCIR
LAS TENSIONES MUSCULARES

El consumo de ciertos nutrientes en forma concentrada
hace parte de la alimentacién que puede dar los resultados
esperados.

Como férmula general para reducir las tensiones musculares
recomendamos tomar tres veces por dfa:

e Entre 600 mg y 900 mg de Citrato de Magnesio.
e Entre 150 mg y 250 mg de Oxido de Magnesio.
* Entre 600 mg y 900 mg de Citrato de Potasio.

Esta férmula se puede tomar sobre un periodo extendido sin
ningun problema. Una vez reducidas las tensiones musculares,
se puede tomar la mitad de la dosis de cada componente de la
férmula con fines preventivos.

4 )

CONTRAINDICACIONES:
Esta formula estd contraindicada en
personas que sufren de insuficiencia renal.

ADVERTENCIA:
Si la dosis tomada de magnesio causa una

diarrea, reducir la dosis a la mitad.
\_ J
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El Magnesio es un mineral esencial para:

1. Larelajacion muscular; el magnesio activa
la relajacién del masculo y el calcio activa la
contraccién del masculo. Cuando el calcio es mucho
més abundante que el magnesio en el masculo,
ocurre tensién muscular excesiva. El consumo
excesivo de lacteos genera una sobrecarga de calcio
y una falta relativa de magnesio.

2. Favorecer laabsorcion y la retencién de potasio
anivel celular (por eso casi siempre se debe
acompafiar el magnesio con potasio).

Mantener controlado el proceso inflamatorio.
El metabolismo ¢seo.

Produccion de energia a nivel celular.
Eliminar desechos téxicos.

Mas de 300 reacciones metabdlicas.

. El metabolismo del azticar.

Regular la presion arterial.
10. Asegurar un buen desempefio cardiaco.

11. Regular la coagulacién.

LA DEFICIENCIA DE MAGNESIO APARECE POR:

1. Falta de consumo de semillas integrales, nuecesy

vegetales verdes, y el agotamiento de los minerales

en el suelo.

2. Exceso de consumo de calcio (lacteos y suplementos

de calcio) en relacion al magnesio.

3. Consumo excesivo de alcohol.

4. Uso prolongado de medicamentos que disminuyen

la produccién de dcido estomacal, tales como
Omeprazole, Esomeprazole, Pantoprazole,
Ranitidina y sales alcalinas.

EL POTASIO ES UN ELEMENTO ESENCIAL PARA:

1.
2.
3.
4.
5.

La transmision neuroldgica.

El control de la contraccion muscular.

El metabolismo del aziicar.

El movimiento de las reservas energéticas.
Laintegridad celular.

LA DEFICIENCIA DE POTASIO APARECE POR:

1.

Falta de hidratacion; la deshidratacion causa un
aumento de la eliminacién del potasio por la orina.

. Falta de consumo de algas, semillas integrales,

vegetales y frutas, y el agotamiento de los minerales
en los suelos de cultivos.

. Falta de magnesio en la dieta (el magnesio es

esencial para la absorcién y la retencion de potasio
en la célula).

Ex'ceso de consumo relativo de fuentes de sodio,
principalmente: la carne procesada, el jamén de
cerdo, las papitas y las frituras.

El uso de diuréticos, Ia diarrea, el vémito ylas

quemaduras son causas comunes de pérdida de
potasio.

CONOCE capa uno pe

LOS COMPONENTES DE LA

FORMULA Y o) RQU E’ SON

RECOMENDABLES PARA REDUCIR
LATENSION MUSCULAR
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LOS DOLORES DE CABEZA SON GENERALMENTE CAUSADOS POR
DESHIDRATACION, FALTA DE MAGNESIO Y FALTA DE POTASIO

Cuando un musculo esta deshidratado y deficiente en magnesio y potasio, suele desarrollar puntos gatillos. Estos son
puntos especificos en el musculo que producen dolores que se extienden hacia otras regiones. Cuando un dolor de
cabeza es causado por un punto gatillo, la presion aplicada sobre el punto causara un aumento del mismo
dolor de cabeza antes de hacerlo desaparecer. Este tipo de dolor de cabeza se llama cefalea de tension.

Para tratar un punto gatillo basta con presionarlo durante unos 10 segundos, luego soltarlo, luego volver a presionarlo
durante 10 segundos, y asi sucesivamente hasta que desaparezca el dolor de cabeza asociado. Repetir esto dos veces
por dia durante 5 0 més dias ayuda a recuperar la funcién normal del masculo.

Existen muchos puntes gatillos. Estas cuatro dreas suelen causar dolores de cabeza con mucha frecuencia.

~
J

PUNTOS GATILLOS DE LOS EXTENSORES
PROFUNDOS DEL CUELLO

Estos puntos se encuentran a la base del crdneo y en
la parte posterior del cuello. Para tratar estos puntos
gatillos se puede recostar la cabeza contra el espaldar
de unasillay mover la cabeza para masajearlos.

PUNTOS GATILLOS DEL b g
TRAPECIO SUPERIOR

Estos puntos gatillos se
encuentran en la base del cuello,
en la parte lateral y justo encima
del dngulo del omoplato.

Para tratar el primero, basta
con agarrar el musculo entre

el indice y el pulgar pinzandolo en varias partes hasta
encontrar el punto que aumenta el mismo dolor de
cabeza. Para tratar el segundo basta con presionarlo
hacia abajo sobre la punta superior del omoplato con

. J

los dedos de la mano. \ J
PUNTOS GATILLOS DE UN FLEXOR r \
ESPECIFICO DEL CUELLO

Estos puntos se encuentran entre |a oreja y la clavicula.
Para encontrar estos puntos basta con agarrar el misculo
entre el indice y el pulgar y pinzarlo en todas sus partes
hasta encontrar el punto que aumenta el mismo dolor
de cabeza.
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COSTUMBRES ALIMENTICIAS

PARA REDUCIR LAS TENSIONES MUSCULARES

agua al dia para favorecer la

Toma 2-3 litros (8-12 vasos) de
1 eliminacion de toxinas.

i de un
Es importante tomar agua mineral o hacer uso

o e o
buen filtro mecanico (no eléctrico) que ehtmoTecom_
metales pesados, el cloruro, el ﬂLiOI’l:IIYO y ;)F:Otamesn

OXi 4n en todas las "agua
icos que estan en bles
e, P inclui jticas de plantas diure
cluir aromatica :
atadas. Puedes in , : : e
gcas como diente de ledn, verberina, or’uga|, teta\/se0 o
etc. Recuerda que si vas hacer uso de estas plan

Elimina por completo
tu consumo de leche
de vaca.

Contrariamente a lo generalmente considerado, el
ser humano no deberia consumir leche después del
primer afio de edad, y menos leche de vaca que ha
sido alterada por pasteurizacign y homogeneizacign.
El consumo de leche de vaca causa desérdenes
gastrointestinales e inmunoldgicos y tambien produce
un exceso de calcio en relacién al magnesio. El queso,
el yogurtfirme y las hortalizas verdes oscuras proveen
todo el calcio necesario en la dieta.

saunoterapia debes tomar ain mas agua.
3 Aumenta tu consumo de

fuentes alimenticias de
MAGNESIO y POTASIO.

Las principales fuentes son: algas, semillas integrales, frutas
y nueces.

Reduce tu
consumo de

S0DIO.

Reduce el consumo relativo de |
fuentes de sodio, principalmente.
la carne procesada, el jamon de
cerdo, las papitas y las frituras.

Evita consumir alimentos
que no toleras que te
causen alergias,

4

Las intolerancias y las alergias son muy
comur!efs Y pueden caysar alteraciones de
la tensign muscular, tanto g pjye| vascular
com9 anivel esquelgtico, Son causadas
comunmente por: avena, aziicares, hanano
berenjena, fresa, granos, huevo, leche do
vaca, lulo, naranja, pa i

S0ya, tomate, trigo, co

saborizantes, edulcorantes Y preservantes.
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EL EJERCICIO AEROBICO

OXIGENA, LIMPIA'Y RELAJA

!ncluw en tu horario del dia una sesion de ejercicio tiene
mmlm?erables efectos beneficiosos sobre la salud. El ejercicio
aerdbico como sesiones de bicicleta estatica, eliptica, trote

0 natacion por ejemplo es el més indicado para reducir las
tensiones musculares.

iiGOZATU SESION DE EJERCICIO!!

LAS DROGAS, EL CONTROL MUSCULAR
Y TU SALUD CARDIOVASCULAR

Mientras vas rehabilitando las funciones re\acionadas' con el cop(’;ro\
muscular es probable que en algin momento sea necesario quZ.tU menltf)oS
vaya recomendando una suspension gradua\ del uso de me ;camgiaﬂo
antihipertensivos. Recomendamos medir tu presion arterial 3

durante tal fase de transicion.

ALCOHOL

Elco '
% :;saucrirgcr)] ExCesivo dealcohol caysa
] tcromfaydeshidratacién
it - enqras que evitarlo paral
as tensiones musculares

TU SALUD MENTAL
Y TU FUNCION MUSCULAR

La salud mental hace parte de la salud fisica. Si te tensionas mucho por alteraciones
emocionales, puedes empezar a hacer algo metédico y sencillo para manejar el estrés,
el miedo, la ansiedad y el enojo. Puedes comenzar con hacer a diario actividades que te
extrovierten, es decir, que llevan tu atencién hacia el mundo externo. Puedes hacer una
sesién corta de ejercicio o realizar una actividad artistica. Para manejar por completo
la causa de tus dificultades emocionales deberds incrementar las habilidades que te
permitirdn manejar con mayor éxito las situaciones en las que tiendes a generar emociones

contraproducentes.
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