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L evantarse

enform

4 minutos de ejercicios para aquellos,
que desean mantenerse y 0
ser activos

Libro escrito por Heike Mayer
con ilustraciones de Tom Bloch



Cuatro minutos de ejercicios para
deportistas y para haraganes

En la vida moderna no solemos utilizar

muchos de nuestros masculos. Muchas

enfermedades se originan debido a un dese-
quilibrio en nuestro sistema muscular, tanto por
posturas en la profesion o en el deporte. Como
prevenir!.

El secreto esta en la reqularidad. Los ejercicios
que proponemos en este libro se pueden realizar
siempre y en cualquier lugar. No se necesita
ayuda ninguna, inclusive lesiones leves o lasti-
maduras no son un impedimento para poder
realizarlos. Es por eso que estos ejercicios son
muy practicos. Ustedes experimentaran una
enorme sensacion de mejoria.



En tan solo 4 minutos todo el cuerpo se pone en
movimiento y se prepara para la labor diaria. Estos
ejercicios sencillos se pueden realizar a cualquier
edad sin preparacion previa. Si Usted tiene alguna
enfermedad o lesion muscular, por favor pregunte a
su terapeuta cuales de estos ejercicios le son posi-
bles de hacer. Nunca trabajen los mdsculos
sobrepasando la barrera del dolor Si tienen dolores,
por favor consulten a su medico o terapeuta.

Estos 4 minutos de ejercicios les ofrece:

© Mantenimiento y control de la movilidad
© Mejoria si sus movimientos son limitados
© Tonificacion de la musculatura

Que los disfruten y tengan buena salud
son los deseos de Heike Mayer







Empecemos!

El despertador
suena. Para los
primeros ejercicios
no necesitan ni
siquiera abrir

los ojos.




p 10 sec



Masaje de
las cejas

Tomando las cejas
entre el dedo pulgar
y el indice,
masajeen sin tirar
de los pelos.




p 10 sec



Masajear los
muasculos de
la mandibula

Coloque la punta de
sus dedos debajo del
cuello y masajee
delicadamente sus
mandibulas.




p 10 sec
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Masajear el
pabellon de
la oreja

Amasar suavemente
el pabellén de la

oreja con los dedos
pulgar e indice.
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p 10 sec
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Movilizar
los dedos de
los pies

Balanceen varias
veces los dedos de
los pies hacia ade-
lante y hacia atras,
como si los cerraran
y abrieran, zangolo-
teandolos cuantas
veces lo deseen.
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p 10 sec
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Hacer
movimientos
circulares
con los pies

Realicen circulos
con ambos pies,
tres veces hacia la
derecha y tres veces
hacia la izquierda.
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' 8 sec
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Estirar las
piernas

Coloque sus brazos,
si es posible, debajo
de la cabeza, y
estiren sus piernas,
una despues de la
otra tres veces cada
una, desde la pelvis
hacia los pies de la
cama.
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p 10 sec
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Dejar caer
las rodillas

Subir las rodillas,
manteniéndolas
cerradas, hacién-
dolas caer girando
alternadadamente
tres veces, una vez
a la derecha y otra
a la izquierda.
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' 6 sec
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8 Ensanchar
o las piernas

Junte la planta de
los pies dejando
caer las rodillas tres
veces hacia afuera.
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4 sec
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9 Sostener
o las piernas

Contraer las piernas
hacia el cuerpo,
abrazandolas y
respirando dos
veces mientras

las sostenemos.
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p 10 sec
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10.

Hombros
hacia abajo

Siéntese en el borde
de la cama y lleve
los hombros tres
veces hacia abajo.
Notara que los
masculos se aflojan
- sobre todo si
durante el sueno

los han mantenido
hacia arriba.
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p 10 sec
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11.

Girar los
hombros

LLeve la cabeza
hacia abajo, man-
teniéndola tranquila
comience a girar los
hombros, tres veces
hacia adelante y tres
veces hacia atras.
Cuidado: la cabeza
debe quedar quieta,
solo los hombros se
mueven.
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p 10 sec
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1 2 Serpentear

Llevar la cabeza
hacia adelante
seguido por los
hombros y la espalda
superior. Vuelva a la
posicion inicial de
nuevo, de manera
que su espalda
quede derecha.
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p 10 sec
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13 . Si/No

Lleve la rodilla hacia
el pecho, entonces
mueva lentamente la
cabeza hacia atras,
como si quisieran
decir si. Miren hacia
la derecha y despues
a la izquierda sobre
los hombros lo mas
que sea posible,
pero sin generar
problemas.
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p 10 sec
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14,

Cabeza sobre
los hombros

Gire la oreja izquier-
da hacia su hombro
izquierdo, despues la
oreja derecha hacia
el hombro derecho.
Cuidado: no girar el
hombro hacia la
oreja, sino llevar la
oreja hacia abajo.
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p 10 sec
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15.

Aplaudir
en silencio

Doble los brazos,
llevando los codos
hacia el torso, y

en esta posicion
separar los brazos
hacia afuera y hacia
adentro 10 veces.
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' 5 sec
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1 Extender
e el torax

Abrir los brazos con
las manos abiertas y
las palmas de las
manos hacia atras,
manteniéndose en
esa posicion durante
dos aspiraciones.
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p 10 sec
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17.

Saludo
del sol

Colocar el codo
izquierdo sobre la
rodilla izquierda, el
brazo derecho hacia
el pie izquierdo. Al
aspirar llevar el brazo
derecho en direccion
al techo. Sostener la
respiracion dos veces
y regresar el brazo
con la expiracion.
Repetirlo tres veces,
y despues cambiar al
otro lado.
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p 10 sec
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1 Salir
e Caminando

Caminen en forma
activa en una
baldosa, moviendo
los brazos.
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Listo!

En solo 4 minutos
han hecho algo
bueno para su
cuerpo vy el dia
puede empezar!
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Todavia un par de consejos...

Alégrense por cada dia que empieza, aunque nos
resulte dificil y lo tengamos que simular. Cuando estén
frente al espejo, levanten los labios hacia arriba y
rianse con fuerza. Eso provoca que el cuerpo produzca
hormonas que le haran sentirse feliz durante el dia.

Beba suficiente agua. 35 ml por kilo de peso,
si suda mucho, aun mas.

Coma lo que le hace bien, no solo porque es
saludable. Lo importante es sentir que es lo que le

hace bien.

Tomese diariamente 5 minutos de tiempo.



Sobre almohadas y colchones: Cada persona
necesita algo diferente, para sentirse bien y para
recuperarse.Yo, por ejemplo necesito una almohada
de tamafio mediano, que pueda mover como quiera.
Dabajo del abdomen coloco un almohaddn de escan-
da, porque me gusta dormir de costado. Si no, el
abdomen cae hacia adelante al dormir y me da dolor
de espalda. Hay solo un consejo: pruebe lo que a
Usted le resulta agradable.

Lo mas importante es en qué estado animico
vamos a la cama. Cuantas preocupaciones y ten-
siones nos acompafian al ir a dormir. Deberiamos
dejar fuera, todo lo que durante la noche no
podemos resolver(con ejercicios es posible). Vale
la pena, liberarse de las preocupaciones, de modo de
poder despertar sin tensiones a la mafiana siguiente.
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Sobre mi trabajo

Desde hace 30 afios me he ocupado de las reacciones que se
producen en el cuerpo al hacer deportes. Primero, como atleta,
despues como madre, entrenadora, enfermera y finalmente homeo-
pata y consejera de deportistas profesionales. Segun mi experien-
cia es sumamente importante que los mlsculos se mantengan
flexibles y no que se endurezcan debido a posiciones falsas.

Solamente una musculatura flexible y sin tensiones permitira una
movilidad sin dolores hasta avanzada edad. Posiciones erroneas
en la oficina o hacienda deportes suelen provocar dafios muscu-
lares. Los misculos y articulaciones trabajan todo el dia, por lo
cual se provoca un desgaste que al final provoca dolor y falta de
movilidad.

Mi trabajo consiste en llevar el peso que cargan nuestras articula-
ciones a un estado de equilibrio. Ademas utilizo una técnica no
agresiva “chiroenergética” que interviene directamente en el
aparato muscular. Ya en los comienzos de mi profesion, tomé



contacto con la “microacupuntura”, la cual funciona con ayuda
de agujas muy finas que se utilizan para aflojar tensiones en los
masculos. En tantos afios de trabajo llegué a la conclusion de
que yo puedo provocar esos impulsos que haria la aguja, sin
necesidad de utilizarlas, utilizando tambien otros métodos como
por ejemplo el masaje de pies, terapia con colores y aromas.

Lo que yo mas he desarrollado es la “chiroenergetica” que es un
método delicado, suave de aflojar las articulaciones y ponerlas
en movimiento, disminuyendo dolores (www.chiroenergetik.de)

Para que no sea necesario el tratamiento, podemos prevenir con
4 minutos de ejercicios diarios de mi método “Levantense bien

de la cama”- otra vez les deseo mucho éxito y que lo disfruten

Heike Mayer
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Sobre mis Wellness-Produkte

Wellness Spray ,libera tensiones”

Este Spray fue realizado a bas de aceites etéreos y
esencias de flores.

Utilizar entensiones de todo el cuerpo.
Simplemente colocarlo sobre la ropa.

Cuidado con telas especiales.

Wellness-Spray ,, Deporte”

Tambien hecho por mi y puesto a prueba, es el mejor
Spray para lastimaduras y hematomas.

Utilizar solo en lastimaduras cerradas.

Provoca los vasos se cierren.

Se puede utilizar directamente sobre la piel.
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Belly-Turtle - ,,Bauchkrote”
Aparato para trabajar los misculos del abdomen
Dado a que los dolores de
espalda se deben a que
los misculos del abdomen
no estan estirados, hemos
creado un aparato que
ayuda a extender los misculos abdominales sin provocar
riesgos. Naturalmente tambien se puede utilizar una
torre de libros en lugar de este aparato ,Bauchkrote”,
aunque con la ,Bauchkréte” se logra un resultado mejor
y es mas facil de utilizar.
La forma anatdmica que toma el aparato se utiliza 15 segundos por
dia, colocando el abdomen sobre esa especie de esponja anatomica,

la cual logra un relajamiento de la musculatura de la espalda, hombros,
cuello y cadera.
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