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La Importancia de trabajar dentro
del Abdomen
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2Qué vag a degcubrir?

El abdomen eg un universo diferente...

La importancia de crear egpacio en el abdomen
Beneficios de crear egpacio en el abdomen
¢Como trabajar en el abdomen?

2 Qué vag 3 gentir?

2 Qué debeg evitar?/Contraindicaciones

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



El abdomen eg un “Univereo” diferente
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El abdomen eg un “Univereo” diferente
v' Eg el trabajo mag degafiante de todo YAMUNA®
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El abdomen eg un “Univereo” diferente

v' Eleg trabajo mag degafiante de todo YAMUNA®

v' Lamayoria de la gente nunca ha trabajado dentro

del abdomen, eg algo desconocido...

v" Nadie tiene la cavidad abdominal bien al [OO%

v' Hay que preparar el cuerpo, para entrar en el

abdomen

v' Hay que aprender a regpirar en el abdomen len Rebollo

elsarebollo.com

v Produce efectog beneficiogog inmediatog



La importancia de “crear egpacio en el

abdomen”
v En el abdomen hay:

Mugculog Contenido Vieceral
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Muagculog del Abdomen

v Recto anterior
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Muagculog del Abdomen

v Recto anterior

v" Trangvergo abdominal
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Muagculog del Abdomen

v Recto anterior
v" Trangvergo abdominal

v" Oblicuo interno
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Muagculog del Abdomen

v Recto anterior

v" Trangvergo abdominal
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v" Oblicuo interno

v Oblicuo externo
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Muagculog del Abdomen

v Recto anterior
v’ Trangvergo abdominal
v Oblicuo interno
v Oblicuo externo

v" Dgoag mayor
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Muagculog del Abdomen
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Contenido Vigceral - Organog
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Contenido Vigceral - Organog

v Organog eub-diafragmaticos
vIntestino delgado y gruego
v'Ap. genito-urinario

v’ Arteriag, venag, nerviog

v Organos linfaticos
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Organog sub-diatramaticos

v'Higado y Vegicula (derecho)
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Organog sub-diatramaticos

v'Higado y Vegicula (derecho)
v'Panereag (centro)
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Organog eub-diaframaticos

v'Higado y Vegicula (derecho)
v'Panereag (centro)
v'Bazo y egtomaqo (izquierdo)
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Organog eub-diaframaticos

v'Higado y Vegicula (derecho)
v'Panereag (centro)
v'Bazo y egtomaqo (izquierdo)

v'Rinoneg, suprarrenaleg y urétereg
(ambog lados)
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Organog eub-diaframaticos
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Intestino delgado y grueso

v [ntegtino Gruego:

Cieqo, colon agcendente,
trangverso, degcendente y recto
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Aparato Genito-urinario

v" Mujer: ovariog, trompag, Gtero,
vagina
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Aparato Genito-urinario
v" Mujer: ovariog, trompas, Gtero,
vagina -
v Hombre:
Proatata
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Aparato Genito-urinario

v" Mujer: ovariog, trompag, Gtero,
vagina

v' Hombre:
Progtata
v' Comtn: Vejiga y uretra
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Arferiag, venag y nerviog
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Siatema Linfatico
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La importancia de “crear egpacio en el
abdomen”
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La importancia de “crear egpacio en el
abdomen”

v" El egpacio entre la pelvie y lag costillag
ee muy limitado...

v" Log mageulog ge acortan, cerrando
egte egpacio

v Log 6rganog no tienen eipacio, caen
por gravedad y bajan u funcion y/o
ae inflaman. ... limitando mag egte
eapacio
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La importancia de “crear egpacio en el
abdomen”
v Se afectan todag lag funcioneg organicag
v" Bajada metabolismo, baja energa
v Mayor toxicidad organiemo
v Comienzo de enfermedades

v’ Afecta a la mente, depregion, cambiog humor,
pérdida memoria...

v" Aceleramiento envejecimiento
v Sorpregag....
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Nuegtro Objetivo

v" Crear tanto egpacio en el abdomen como
gea posible, a nivel mugeular y érganico

..para log magculog sujeten el abdomen y el
contenido vigceral y log rganos cumplan su
tuncion!!
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Nuegtro Objetivo
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Beneficiog “crear egpacio en el
abdomen”
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Beneficiog “crear egpacio en el

abdomen”
v" Egtimulag la funcion organica

v" Mejorag la circulacion y metaboliemo

v Aumentag la energia

v Mejorag lag funciones de excrecion

v' Mejorag la funcion gexual/hormonal

v' Levantag log integtinog, vejiga, mejorag la
mugculatura pélvica

v Meijorag problemag caderag y gacroiliacog
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¢Como trabajo en el abdomen...?

v" Boca abajo

v" Con la pelota dorada, perla o lag negrag

v' Degde la capag mag superficiales a lag mag
protundag

v" Uniendo la regpiracion con el trabajo de la
pelota

v Visualizando el trabajo que estoy haciendo
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2 Que vag a gentir...?

v “Dolor” generalizado en el abdomen
v" Pregion que ge va disipando

v" Egpera y regpira....

v En unog diag gera mucho mae facil y

legarag a ser adict(@) a egte trabajo...
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Nuegtrae Herramientag

v Delotag
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Nuegatrae Herramientag

v Delotag
v Rutinag abdomen

Elsa Rebollo

elsarebollo.com




2Queé Evitar...?
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2Queé Evitar...?

v" Usar una pelota inadecuada

v" No utilizar la regpiracion

v" No trabajar &i hay cirugiag abdominaleg
recienteg (- 5 meges)

v" Nunca en mujereg embarazadag

v' Nunea si hay tumores, herniag, quisteg. ..
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E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..
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iAplicar lo Aprendido!

v' Vamog a Aprender a regpirar en el
abdomen...
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iDale al Play!
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