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Chi Kung es un antiguo sistema
chino de ejercicio terapéuticos;
regula los sistemas respiratorio,
digestivo y circulatorio; mejora
problemas de insomnio y stress;
moviliza y desbloquea articula-
ciones; estimula la buena salud
espiritual, mental y fisica. Es apto
para ambos sexos, cualquier
edad, con o sin experiencia en
otros sistemas. Prof. Cristina
Ledesma. 15 4156 9141

ESTUDIO FOTOGRAFICO:
Espacios y equipamiento
para el desarrollo de la
produccién fotografica en
sus multiples aspectos.
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Cuando hacemos el
trabajito de observarnos nos
encontramos con nuestras
dudas, con nuestros miedos,
con nuestros sentimientos,
con nuestra “verdad” y asi
cadadiaqueseiniciasepro-
duce un nuevo encuentro
con una parte de nosotros
queestabaoculta ,conlaque
no queriamostomar contac-
to por distintas razones.

Cuando podemos ven-
cer laresistencia se produ-
ce algo magico y comenza-
mos a experimentar 1o bue-
no de mirarnos y conocer-
nos através de lo que senti-
mos en cada cosa que ha-
cemos, |as actitudes que to-
mamos, |as repeticiones de
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...Seproducealgo
Magico y comenzamos
aexperimentar lo bueno...

situaciones al caer en patro-
nes de conducta que no nos
dejan fluir, que nostraban y
no dejan que el SER SE EX-
PRESE LIBRE, PLENO.

En este momento estoy
disfrutando de un macetero
Ileno de floresy me concen-
tro en la hermosa flor y su
color, pero profundizoy toco
latierra, le falta agua, sigo
observandolay descubro pe-
guefios bichitos que pueden
|astimarla, entonceslacuido,
trato de darle o que necesi-
ta paraque crezca sanay su
belleza se exprese a través
del perfume, de su color, de
su suavidad.

Si intentamos conectar-
nos con lo que hay escondi-

do en nosotros, s intentamos
darnoscuentadel rol queto-
mamos en nuestro entorno,
de las actitudes que no sa-
len como expresion de” nues-
traverdad” sino como patro-
nes viej os enquistados, solo
estando atentos vamos a
poder aprender de la male-
za y naturalmente seremos
auténticos y nuestro ser se
podra expresar plenamente
en todo lo que hagamos.

Que cada dia seamos
mas concientes para liberar-
nos delasvigasatadurasy
encaminarnos paraalcanzar
el encuentro con nuestro
SER VERDADERO.

La vida es aquello que te va sucediendo mientras te empeiias

en bacer otros planes.

Jobn Lennon



Escribir sobre Pantajali, o mejor dicho
sus aforismos, es hablar sobre su, llamado
YogaSutra, uno deloslibrosfundamental es
enal filosofialndia Se conocecomolasis-
tematizacion del Yoga, parallegar alailumi-
nacion o Samadhi.

Podemos situar a yoga como uno de
los seis sistemas ortodoxos de la filosofia
india. El Yoga Sutra se cree que fue escrito
como tratado 200 afios a.c., que junto al
Bhagavad Gitdy el Mahabarata de VWyasa,
son lostrestratadosfil oséficosy épicosmés
conocidosdelaculturalndia

Pasemos a su primer estadio.

1) Yama (mandamiento delamoral uni-
versal); que junto con e Nikyama, contro-
lan las pasionesy las emociones del Yogui:
y lo mantienen en armoniacon las personas
y su entorno. A suvez el Yamase subdivide
en: 1- Ahinsa; 2- Satya; 3- Asteya;
Brahmacharya; Aparigraha.

1.1) Lapalabraahinsaestaformadapor
laparticula“a” quesignifica“no” y el sus-
tantivo hinsaque significa“matar” 6 “ vio-
lencia’. Es algo mas que un mandato nega-
tivo de no matar, puesto que tiene un senti-
do mésamplio: el amor. El Yogui considera
gue toda criatura tiene tanto derecho a la
vida como é mismo. Cree que ha nacido
paraayudar alos demésy miralacreacién
con 0jos de amor.

Agradezco a nuestro queridi-simo
Swami lyengar, cuyaluz de sabiduriabrilla
de forma omnipresente sobre todos aque-
Ilos que lo admiramos profundamente con
el corazdn; y cuyoslibros son deestudio pro-
fundo; paraestearticulo me guiéenuntema
complejo, con su libro “La Luz del Yoga',
altamente recomendable. En futuras entre-
gas continuaremos profundizando sobre es-
tos temas.

Hector E.Assabbi
Profesor de Yoga

En la mayoria
de las lesiones de miembros supe-
riores—hombros—€l dolor esmuy in-
tenso y algunas veces no se siente
solo en esa zona de la articulacion,
sino que seirradiaa brazoy en
lado externo cercadelainsercion del
muscul o deltoi des pudiendo manifes-
tarse como dolor alamovilidad, de-
sarrollandose contracturas, adheren-

ciasy atrofias, aumentando lainca
pacidad del movimiento.

Lo primero que se debe hacer
€S reposo, en las primeras horas se
debe aplicar hielo ya que evitara el
proceso de seguir aumentando lain-
flamacidn l6gicade unaarticulacion
posterior aun traumatismo, general-
mente después de 72 horas se podra
aplicar ultrasonido, magneto, el ectro-
dos, todo aquello que el profesional
sugiera.

Disminuidalainflamacion se
procedera con maniobras osteo-
péticas suaves hasta que haya
cedido totalmente lainflamacion,
luego masajes acorde a lalesion,
esta lesién generalmente puede
traer reflejo de dolor irradiadas a
otras zonas no todas son muscu-
lares también se producen lesio-
nesgravesen huesoscomo fisuras,
fracturas que suelen curarse len-
tamente y algunas veces no en
forma completa esto hace que a
paciente e deje con unasecuelay
la probabilidad de una molestia
cronica.

Hay muchisimas técnicas de
terapias complementarias, cada
paciente elegira seguramente
aquellaqueledarael mejor resul-
tado, pero siempre se debe tener
el diagndstico preciso del médico
idéneo en la materia 'y luego se
elegira el tratamiento a seguir.

DesdelaOsteopatiatrabajan-
do la columna, articulaciones, es-
tirando muscul os, tendones, segui-
dos de masagjesterapéuticos, fina-
lizando con movimientosrelgantes
|logramos una excel ente recupera-
cion.

CRISTINA ALONSO
Osteopata - Masgjista terapéutica
Masagjes reductores - Maestra Reiki
Egipcio Seichim - Karunal y Il
Master Reiki Usui - Kundalini Reiki
Sensei - Prof. Sup.de Yoga Inst.
Esferodinamia - RPG y GPG
Terapa. Flores de Bach





