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jHola amigos!

Después de cinco meses con vosotros puedo decir que el proyecto del
gabinete se va consolidando y que en éste tiempo he tenido la suerte
de conocer a muchas personas.

Creo que estaréis conmigo en que en el Centro Deportivo el ambiente
es fenomenal y que todos los que compartimos la aficién tenemos un
punto en comun que nos hace disfrutar de nuestro deporte favorito.

He podido comprobar personalmente, lo puedo sentir todos los dias,
cémo la gente que viene al club comparte su aficion y cémo reina el
buen ambiente y el comparferismo entre tod@s.

Desde aqui un fuerte aplauso a tod@s por mantener ese espiritu que
en definitiva es la base del deporte.

Bueno, éste mes os dejo en el boletin un par de noticias aparecidas
en la revista Natural y una pequefia reflexién que seguro os hara pen-
sar un poco. Por ultimo os dejo la segunda parte de los estiramientos
para ver si cogéis el habito de hacerlos que seguro os beneficiaran.

Nos vemos el préximo mes...., mientras tanto sed felices

Un saludo, Antonio

“El autentico amigo es el que sabe todo de ti, y sigue siendo tu amigo”.

Antonio Ocafia
Director del Gabinete
Quiromasajista
Maestro Reiki
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Terapias Naturales en la Seguridad Social ¢ para cuando?

Reiki terapia de principes a precio de
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“La mitad de la
belleza depende
del paisaje y la
otra mitad de la
persona que la
mira (Lin
Yutang)”

14 Natural
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Reflexion

Hoy tenemos casas mas grandes y familias mas pequefias.

Mas facilidades, pero menos tiempo.
Mayor preparacion, pero menos sentido coman.
Més conocimiento, pero menos discernimiento.

Tenemos mas expertos, pero mas problemas.
Mas medicinas, pero menos bienestar.

Gastamos mucho.

Reimos demasiado poco.
Manejamos demasiado rapido.
Nos enojamos demasiado pronto.
Nos acostamos demasiado tarde.
Leemos demasiado poco.

Vemos demasiada television.

Aumentamos nuestras posesiones,

pero disminuimos nuestros valores.
Hablamos demasiado, amamos muy poco y
mentimos muy a menudo.

Hemos aprendido a ganarnos la vida, pero no a vivir
Hemos agregado afios a nuestra vida,
pero no vida a nuestros afos.

Tenemos mas edificios y menos caracter.

Autopistas mas anchas y puntos de vista mas estrechos.
Gastamos mas, pero tenemos menos.

Compramos mas, pero nos divertimos menos.

Hemos ido a la luna y regresado,

pero nos cuesta cruzar la calle para visitar a nuestros vecinos.
Hemos conquistado el espacio exterior, pero no nuestro interior.

Hemos desintegrado el &tomo, pero no nuestros prejuicios.

Escribimos mas, aprendemos menos ........ planeamos mas, logramos menos

Hemos aprendido a correr, pero no a esperatr,
Tenemos ingresos mas altos, pero moral mas baja

Construimos mas computadoras para manejar mas informacion, para producir mas copias

Pero, tenemos menos comunicacion
Tenemos mas cantidad,
pero menos calidad

Es tiempo de comidas rapidas y digestién lenta
Hombres altos y caracteres bajos

Mas entretenimiento ....... pero menos diversion
mas variedad de comidas ...... pero menos nutricién
dos salarios ....... pero mas divorcios

Mejores casas ...... pero hogares deshechos

N°5

“PEQUENO
EXAMEN DE

CONCIENCIA”
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Reflexion (cont.)

Por eso le propongo, que hoy, no guarde nada para ocasiones especiales,
porque cada dia que usted viva es una ocasion especial.

Busque el conocimiento, lea mas, siéntese al frente de su casa

y admire la vista sin pensar en sus necesidades.

Pase mas tiempo con su familia y amigos, coma sus comidas favoritas, y visite los luga-
res que ama.

La vida esta hecha de momentos para disfrutar, no para sobrevivir.

Use su cristaleria, no guarde su mejor perfume Uselo cada vez que desee hacerlo
Elimine de su vocabulario frases como “en estos dias” o “algun dia”

Escriba aquella carta que pensoé escribir “en estos dias”

Diga a su familia y amigos cuanto los ama.

No posponga nada que traiga risas y alegria a su vida.

Cada dia, cada hora y cada minuto es especial.
Y usted no sabe si sera el Gltimo.

“PEQUENO EXAMEN DE

CONCIENCIA”
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Estiramientos IT

Cuando realizamos un estiramiento, debemaos tener presente que con su practica vamos
a conseguir una serie de mejoras en nuestro organismo que van a repercutir en todas las
actividades de nuestra vida cotidiana y deportiva.

Estan indicados en:

Contracturas musculares

Lesiones musculares crénicas

Lesiones tendinosas cronicas

Lesiones ligamentosas cronicas

En tratamientos rehabilitadores de lesiones

Para liberar tensidn nerviosa

Al levantarse y antes de acostarse

En la fase de enfriamiento después del entrenamiento o competicién

Los estiramientos deben de formar parte de nuestra actividad fisica y siempre hemos de
tener en cuenta de hacerlos lenta y progresivamente, y evitar hacerlos con el misculo
“en frio” .

Estan contraindicados en:

Lesiones musculares agudas

Lesiones tendinosas agudas

Lesiones ligamentosas en fase aguda (esguinces)
Infecciones e inflamaciones articulares

Artritis

De pie, con el brazo extendido en posicion horizontal, con el
cuerpo girado, nos agarramos a una columna y giramos el
'i‘

torso para estirar

15 segundos cada brazo

Entrelazamos los dedos detras de la espalda. Giraremos len-
tamente los codos hacia adentro, mientras se estiran los
brazos. Se levantan los brazos por detras hasta notar el esti-
ramiento de los hombros, el pecho o los mismos brazos.
Mantendremos el pecho sacado y la barbilla hacia adentro.

15 segundos

“LA MANERA
ADECUADA ES COMO
UNA TENSION SUAVE Y

MANTENIDA”
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Estiramientos IT

Arrodillados, apoyados con un antebrazo en el suelo, estira-
mos el otro brazo y apoyamos la mano en el suelo. Move-

mos el cuerpo hacia atras con la mano en el suelo.

10 segundos cada brazo

Arrodillados, con los brazos estirados y la manos apoyadas
en el suelo, con las mufiecas giradas. Movemos el cuerpo

hacia atras para estirar.

20 segundos

De rodillas y con las manos apoyadas en el suelo, colocar los LA MANERA
dedos de los pies apoyados en el suelo. Mueva las nalgas
hacia atras y hacia abajo.

ADECUADA ES COMO
UNA TENSION SUAVE Y

20 segundos MANTENIDA

Sentados, con las piernas flexionadas, los pies unidos por
las plantas, nos cogemos los pies y nos inclinamos hacia

delante.

30 segundos

Sentados con la pierna derecha extendida. Flexionaremos la
pierna izquierda, llevandola sobre la derecha, para colocar
el pie izquierdo en la parte exterior de la rodilla derecha.
Después, flexionaremos el brazo derecho, situando el codo
en la parte exterior del muslo izquierdo, sobre la rodilla.

Durante este estiramiento debemos usar el codo derecho

para mantener inmovil la pierna izquierda. En esta posicion
y con la mano izquierda apoyada detras nuestro, giraremos la cabeza lentamente para
mirar por encima del hombro izquierdo, al mismo tiempo que rotamos la parte supe-

rior del cuerpo hacia el brazo y la mano izquierdos. 15 segundos cada lado



NoTICIAS

José Hierro, 28
Rivas Urbanizaciones
280523 - Madrid
Teléfono: 916662197

E-mail:gabinetedemasaje@covibar2.com

www.covibar2.com

iiMAYO NOS
TRAERA MAS
NOTICIAS.NO
TE LO
PIERDAS !!

“ ES MEJOR VOLVERSE
ATRAS QUE PERDERSE
EN EL CAMINO”

(PROVERBIO CHINO)

Regala masajes para el dia de la madre, ademas de original es bene-
ficioso. Informaté de nuestro cheque regalo.

atenderte.

A los socios por cada 10 masajes ....

c‘SabI’aS qUé --ooaop

El pulmén izquierdo es
mas que el derecho para
dejar espacio al corazon.

La raiz de Maca ayuda a
incrementar la apatia
sexual, y ayuda a combatir
la impotencia sin presentar
contraindicaciones

Un nifio sonrie 300 veces
diarias, un adulto unas 20.

El colibri es el Gnico paja-
ro que puede volar hacia
atras.

Judo es una palabra japo-
nesa que significa “manera
apacible” y es un tipo de
arte marcial que viene del
arte marcial japonés del
jujitsu, el cual significa
“manera de rendir”.

La Fitoterapia es el em-
pleo de plantas en el trata-
miento o prevencion de
enfermedades.

El autismo ataca a los
varones cuatro veces mas

a menudo que a las muje-
res.

El gébido pigmeo es el
pez mas pequeiio, pues
s6lo mide un centimetro.

Sebastian Heine un ale-
man de 22 afios habla 35
idiomas y aprende entre
tres y cuatro lenguas nue-
vas al afo.

Todo ser humano ha sido
una célula durante media
hora.

Una alimentacién sana
durante la infancia y ado-
lescencia es un factor cla-
ve para una buena salud
en la edad adulta.

El bagre es un pez que
puede caminar en el fondo
del mar.

Los bebés tienen 300 hue-
sos y los adultos 206.

Te ofrecemos variedad de tratamientos . Estaremos encantados de

uno de regalo

Apuntate al taller de masaje de relajacion de pies
| para el mes de Mayo. !!! Seguro que te gustara jjj

Si pusiéramos en linea
todos los vasos sangui-
neos de un cuerpo, darian
dos veces y media la vuel-
ta al mundo.

Un mineral de suma im-
portancia es el calcio, es-
te mineral es fundamental
para el desarrollo del orga-
nismo Los requerimien-
tos diarios de calcio se-
gun la edad y el sexo vari-
an de entre 400 a 1,200
mgs por dia, siendo maxi-
mos en el embarazo, lac-
tancia, nifiez y adolescen-
cia.

En la actualidad los ger-
minados estan considera-
dos como el alimento mas
completo del mundo vege-
tal.

Un gramo de veneno de
una cobra puede matar a
150 personas.

El pié esta constituido por
26 huesos y 20 musculos.



