Masajes: mas que

la experiencia de
“sentirse bien”

A muchas personas les gusta recibir un masaje. Puede ser
un masaje en la cabeza, el cuello y la espalda en una silla.
O puede ser un tratamiento de cuerpo completo en una
mesa de masajes. Cualquier tipo de masaje proporciona
un “descanso”. Y también puede ayudar de otras maneras.

¢(Puede adivinar cuales son los beneficios fisicos?

¢Cuales de los siete elementos que se muestran a
continuacion constituyen beneficios fisicos de un masaje’?
(La respuesta esta al final del articulo)

Reduce el dolor lumbar
Previene las caries
Fortalece el sistema inmunoldgico
Estira los musculos
Permite perder veinte libras
Aumenta la flexibilidad
Amplia el rango de movimiento
Le da mejor aliento
Evita las jaquecas a causa del estrés
. Reduce los problemas después de una cirugia
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Masajes y bienestar mental

El masaje no puede hacer que desaparezcan todas sus
tensiones. Pero las terapias corporales pueden ayudarle
a manejar y sobrellevar el estrés.

¢Cuales de los siete elementos que se muestran a
continuacion constituyen las maneras en que los masajes
pueden ayudar a que usted se sienta mejor mental y
emocionalmente’? (La respuesta esta al final del articulo)

Ayudan a aliviar la depresion

Calman la ansiedad

Ayudan a que uno recuerde llamar a sus padres
Liberan endorfinas, los analgésicos naturales del cuerpo
Mejoran la calidad del suefio

Aumentan el deseo de hacer nuevos amigos
Promueven una mayor energia

Brindan mejores suefios en la noche

Aumentan la circulacion

10. Ayudan a concentrarse y a pensar con mas claridad
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Cuidese mucho

Recibir un masaje es una excelente forma de gratificarse.
Cuidar su cuerpo es un aspecto de valorar su salud y su
persona. Puede hablar con su médico para ver si un
masaje podria ser una parte de su programa de bienestar.

Respuestas al cuestionario de beneficios fisicos: las respuestas
incorrectas son la ndmero 2, 5 y 8. El resto son todas correctas.

Respuestas al cuestionario de bienestar mental: las respuestas
incorrectas son las ndmeros 3, 6 y 8. El resto son todas correctas.
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