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2Qué vag a degcubrir?

v ¢Por qué la Columna eg el 4rbol de la
Vida?

v" Beneficiog de trabajar en la columna

v" Nuegtrag herramientag

v ¢Como vamog a trabajar la columna?

v' 2 Qué debes evitar...?
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2Bor qué la Columna eg el arbol de la

Vida?
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¢Por qué la Columna eg el Arbol de 3
Vida?

SISTEMA PARASIMPATICO
SISTEMA SIMPATICO

dilata ‘ol

’ Dronguins
! deminuye las
CONUICTIONDS

estimule
fas glandulas
supratrenales

=
verga b N las conaccrones Elsa Rebollo
urnana intestinales

elsarebollo.com



¢Por qué la Columna eg el Arbol de 3

D N N NN

AN

Vida?
La columna eg el estuche protector del SNC
Todo est4 digenado para protegerlo
E el mayor generador de energia del cuerpo
La columna cae por gravedad, tension muscular,
traumatiemog, egtrég, emociones negativas....
Cada falta de egpacio entre lag vértebrag, produce
un déficit de actividad mugeular, organica y Flsa Rebollo
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energética



¢Por qué la Columna eg el Arbol de 3

v

Vida?
Debemog mantener la capacidad de abgorcion de
impactog de lag articulacioneg distaleg
Trabajar giempre la columna en nuestro trabajo
con la pelota
Si eg importante estimular el hueso, mucho mag la
columna
E< la autopista de log neurotrangmigoreg Elsa Rebollo
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La conexion del cuerpo con la cerebro/mente



Mtgculos de la Egpalda

v' Glateos y Rotadores externos de la cadera
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Mtgculos de la Egpalda

v' Glateos y Rotadores externos de la cadera
v" Dorgal ancho, trapecio y muge. cervicaleg
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Mtgculos de la Egpalda

v' Glateos y Rotadores externos de la cadera
v" Dorgal ancho, trapecio y muge. cervicaleg
v" Cuadrado lumbar
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Mtgculos de la Egpalda

v' Glateoe y Rotadores externos de la cadera
v" Dorgal ancho, trapecio y muge. cervicaleg
v" Cuadrado lumbar
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Mtgculos de la Egpalda

v' Glateos y Rotadores externos de la cadera
v" Dorgal ancho, trapecio y muge. cervicaleg
v" Cuadrado lumbar |
v lliocogtal

v" Longigimo
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Mtgculos de la Egpalda

v' Glateos y Rotadores externos de la cadera
v" Dorgal ancho, trapecio y muge. cervicaleg
v" Cuadrado lumbar
v lliocogtal

v" Longigimo

v' Multifido
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Nuestro Objetivo

v Mantener la columna:

Lo mag alineada, levantada
y encendida posible
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Nuegtro Objetivo
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Beneficioe mantener (a columna gana
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Beneficioe mantener la columna eanag

v" Evitag dolor y patologiag egtructuraleg

v' Mantieneg un cuerpo 4gil y flexible

v' Mejorag y fortaleces el sig. nerv. vegetativo

v" Tu cuerpo est4 lleno de energa durante el
dia

v" Retardag el envejecimiento

v' Evitag la aparicion de enf. mentaleg: falta

memoria, depregion. apatia, cambiog humor..
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2Como...2

v" Creando el mayor egpacio pogible entre log
digcog intervertebrales

v Aumentando la longitud y ealud de la
columna

v Mejorando el sigtema estructural,
metabolico y energético

v" Evitando el envejecimiento prematuro
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En definitiva ...

Congigueg la:

SOSTENIBILIDAD DEL CUERPO
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En definitiva ...

Congigueg la:

SOSTENIBILIDAD DEL CUERPO
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Nuegatrae Herramientag

v Delotag
v Rutinage de la columna
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¢Como vamog a trabajar en la columna?

v" Siempre comenzamog en el gacro y
subimog hagta el craneo
v" Traccionando hacia arriba
v' Degde lag capag mag superficiales a lag
mag profundag
v" Uniendo la regpiracion con el trabajo de la
pelo’ra Elsa Rebollo
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2Queé Evitar...?

v" Comenzar en cualquier punto de la columna

v' Rodar hacia arriba y hacia abajo “in
orden”

v" Usar una pelota que no sea la adecuada

v" Trabajar en la columna i hay cirugiag
recienteg 0 tumores 6ge08
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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" Prepara lag pelotag

v Comenzamos a trabajar en nuegtra
columna
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iDale al Play!
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