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S| ESTAS ABURRIDO, SAL A PASEAR.

SI ESTAS ANSIOSO, SAL A PASEAR.

S| TE FALTAN IDEAS, SAL A PASEAR.
~ SINECESITAS ESPACIO, SALAPASEAR.
SFs S NECESITAS EJERCICIO SAL A PASEAR
e NECESITAS LUZ SOLAR SAL A PASEAR:.,-._I'j"_:‘..f;_'-_-_'
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-.'-Los C|ent|f|cos ain no saben Si Ios cambios el
--afectan aI est||o de camlnar o SI eI estllo de ca

o mterlor nos lo esta ponlendo '

."antenores

El cerebro en reposo Y después de un paseo
B Imagen EEG de la actividad El mismo cerebro muestra
i neuroeléctrica cerebral tras 20 mas rojo tras 20 minutos de
B minutos sentado. La zona azul paseo, lo que indica una
BB indica una disminucidn de los mayor atencion y un
B recursos neuronales dedicados procesamiento mas rapido de
> a la concentracion. la informacion.

Fuente: Universidad de lllinois en Urbana-Champaign
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. Los niflos de madres activas suelen gozar de mejor salud que los de
madres sedentarias. Mediante el uso de rastreadores de actividad, se
hizo un seguimiento de las mujeres durante el embarazo y los
primeros afnos de maternidad. Los analisis periddicos de la leche
materna revelaron que cuantos mas pasos daba una madre, mas
abundante era la produccion de compuestos que reducen las
probabilidades de desarrollar diabetes, cardiopatias y obesidad a lo
largo de la vida. Algunos informes sugieren que estos mismos
compuestos mejoran la capacidad futura del bebé para aprender a
concentrarse y recordar... todo ello a partir de un paseo de baja
intensidad y el recuento de pasos.

. Aumento de la produccién de éxido nitrico. Descubierto hace apenas
30 afos, cuando los cientificos detectaron su funcion dilatadora de los
vasos sanguineos, el dxido nitrico ayuda a prevenir la hipertension y
los coagulos de sangre. También interviene en la inmunidad, en la
salud del sistema nervioso y en la ralentizacion del proceso de
envejecimiento celular. El mal funcionamiento del 6xido nitrico se ha
relacionado con las enfermedades de Parkinson y Alzheimer.

. Los investigadores descubrieron que usar la larga vista, en lugar de
mirar una pantalla, hacia que las personas se sintieran mas tranquilas
y menos ansiosas. Especulan que, como cazadores-recolectores,
nuestra vision se desarroll6 de modo que pudiéramos navegar y
detectar agua o animales con calma, cambiando a la vision focal (que
es intrinsecamente mas exigente) solo cuando era necesario. Hoy
pasamos cada vez mas tiempo concentrados en el trabajo de cerca,
privando a nuestros ojos y cerebros de las panoramicas que
experimentaban nuestros antepasados.

Asi que a caminar. Podriamos escribir paginas y paginas sobre sus
beneficios, pero debes saber que cuando caminas tu cuerpo y sus
procesos inteligentes te ayudan a mantenerte sano...

Disfruta de tu paseo...



Da un paseo enérgico de 12 mlnutés Lo

_ neurocientificos sugieren que un S|mple paseo

'_.de 12 minutos estimula Inmedlatamente la

quimica cerebral para aumentar la felicidad e

calmar la mente.

Convierte el mayor numero posible de
actividades sedentarias en actividades a pl
(llamadas telefénicas, ir a la compra, ir al
_gimnasio, planificar la vida).

Todos tenemos dias en los que encontrar
tiempo para dar un paseo nos parece

imposible, pero 12 minutos... deberian bastar. oo T
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NUESTRA LIBRERIA DE PRESTAMO.

-

JAMES CLEAR @
- Habitos '
~atémicos

. .
CAMBIOS PEQUERNOS * %« e g

RESULTADOS EXTRAORDINARIOS ©°, ° *

o o
Jore BB

A menudo pensamos que para cambiar de vida tenemos
que pensar en hacer cambios grandes. Nada mas lejos
de la realidad.

Segun el reconocido experto en habitos James Clear, el
cambio real proviene del resultado de cientos de
pequefas decisiones: hacer dos flexiones al dia,
levantarse cinco minutos antes o hacer una corta
llamada telefénica.

Clear llama a estas decisiones “habitos atdmicos”: tan
pequefios como una particula, pero tan poderosos como
un tsunami. En este libro innovador nos revela
exactamente cdmo esos cambios minusculos pueden
crecer hasta llegar a cambiar nuestra carrera profesional,
nuestras relaciones y todos los aspectos de nuestra
vida.



UNA RECETA
SALUDABLE.

Llega el calorcito y el cuerpo pide platos ligeros, nutritivos y bien
fresquitos. Esta sopa fria es una de las joyas de la corona de vuestra
gastronomia, y aunque su ingrediente principal es el tomate, admite
muchas variantes, como este GAZPACHO DE CEREZAS. La fruta le da
un toque de sabor delicioso que no te puedes perder. Las cerezas son
una fruta de temporada que solo podemos disfrutar durante unos meses
al aho, cuando estan en su punto 6ptimo. Son ricas en antioxidantes y
contienen melatonina, que favorece el descanso, ademas de tener
propiedades antiinflamatorias y depurativas. Aportan vitamina C,
esencial para el sistema inmunolégico, y también pequenas cantidades
de vitaminas A, Ky del grupo B. Son bajas en calorias y muy sabrosas,
ideales para una dieta equilibrada.

Ingredientes:
- 500 gr de tomates pera
- 250 gr de cerezas
« 50 gr de pimientos rojos
« 50 gr de cebollas
« 20 ml de vinagre de manzana
- 50 ml de aceite de oliva virgen extra
. 200 ml.de agua
- 1 diente de ajo
. pimienta
. 5 bayas recién molidas
- sal marina

Elaboracion

1. Prepara las hortalizas

Lava las cerezas, deshuésalas y pela el diente de ajo. Trocea el tomate, los pimientos
y la cebolla ya pelada.

2. Tritura con el alifio

Introduce primero el tomate dentro del vaso batidor y trituralo hasta que quede bien
liquido. Afade las cerezas, los pimientos, la cebolla, el ajo, el agua, el aceite, el
vinagre y vuelve a triturarlo todo.

3. Cuela y enfria

Por ultimo, pdasalo por un chino, salpimienta a tu gusto e introducelo en la nevera para
servirlo bien fresquito.

woo' [eyAednoeIdoNIND MMM
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Esto puede af r la forma en la que pisamos, como
stra manera de

distribuimos el pesoy, en consecuencia, n

correr. Cuando Ia pelvis esta desequmbrada cada zancada se

vuelve menos eficiente y puede generar molestias o N

sobrecargas. 32
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La quiropractica ayuda a restaurar e equilibrio, mejorando tu

postura, tu rendimiento y reduciendo el riesgo de lesiones. e
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3 vida, también
la inteligencia es
ado que el papel de
ta es garantizar

tacion tiene que
esta inteligencia.

GENCIA INNATA

AN A TRAVES O SOBRE

TEMA NERVIOSO EN
UERPOS ANIMALES.

gencia innata opera a traves

sistema de conduccion: el

nervioso. Cuando la célula

al recibe un mensaje de esta

cia innata, transmite el
a través de todo el sistema
La médula espinal y los
ansmiten el mensaje
célula cerebral hasta la

sular: los nervios periféricos
ensajes eferentes y

en a la célula cerebral

s aferentes. Esta

i6n ocurre por conduc
pulso mental.
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LO QUE SE MIDE

Acostumbrate a contar tus pasos.
Quienes llevan un monitor activo suelen
registrar mas pasos al dia que quienes
no lo llevan.

America - 5000-7000 pasos al dia.
Australia 7000

Reino Unido 3000-4000

Europa 5000.

Vie Sab Dom = Lun Mar

LA MUSICA IMPORTA:
ENCUENTRA TU RITMO

Dependiendo de tu estado de animo, puedes acompafar tu paseo
con algunas melodias reflexivas, un podcast o incluso llamar a
alguien importante para ti...

111

Walking -

Guided Journey

WALKIN
mus

Daily Meditation and Mindfulness

Join The Brain and Mind Walking Music

walking music academy




INTRODUCGCION:

UNA HISTORIA QUE
VALE LA PENA
CONTAR...

La mejor decision que he tomado en mi vida , decidir
cuidarme y dejar que me cuiden para que mi dia a dia
sea mucho mejor en todos los aspectos , a nivel fisico
y tambien mental. Acudi por mis molestias lumbares
repetidas cada vez mas a menudo ... ahora no solo
han desaparecido casi por completo , ahora soy una
Judit renovada .

Gracias a sus talleres mensuales muy formativos y a
Su vocacion por querer ayudar, Alessandro como
quiropractico y Leire en la Recepcién siempre atenta
sSOn un equipazo mas que muy recomendable .
Gracias

Judit M.

woo’ [eyAeoioeIdoNIND MMM
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LO QUE HAY

BioCultura

‘4

.

A finales de mayo tuvimos el honor de compartir nuestra visién en la feria
Biocultura, uno de los eventos de salud natural mas importantes de
Espana.

La charla llevaba por titulo “El misterio del dolor de espalda”. Lo elegi con
intencion: es un tema que resuena con muchos, aungue confieso que una
parte de mi dudaba en centrar todo el mensaje de la quiropractica solo en
el dolor.

Porgue quienes habéis pasado por nuestras manos sabéis que esto va
mucho mas alla. El objetivo real es restaurar el equilibrio de tu columna
para que tu sistema nervioso pueda funcionar plenamente. Y cuando eso
ocurre, no solo cambia tu espalda: cambia tu energia, tu descanso, tu
digestion, tu capacidad de gestionar el estrés... cambia tu vida.

Me gusta resumirlo en tres palabras que lo engloban todo:
Dolor. Prevencion. Rendimiento.



TU RITMO
POST AJUSTE
QUIROPRACTICO.

Hay 4 habitos que puede adoptar para complementar tu
cuidado quiropractico. Estos habitos supondran al menos el
30% de la eficacia de tus ajustes.

1.
De pié, mantén tu peso
bien equilibrado sobre las
dos piernas, de manera

uniforme. 7
|
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Seaoe_- 4
Ve a caminar 10
minutos (ayudaras
a tu cerebro a
integrar bien el
ajuste y adaptarse
a una columna
4s equilibrada)
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SAL A CAMINAR.

CAMINA SIN MOTIVO.

CAMINA PARA RESOLVER UN PROBLEMA.
CAMINA PARA DESAHOGARTE.

CAMINA PARA SALIR.

CAMINA PARA ESCUCHAR, LEER Y
APRENDER. CAMINA PARA ESCAPAR DE
LAS DISTRACCIONES.

CAMINA PARA MEJORAR TU SALUD.
CAMINA PARA PENSAR.

UN SIMPLE HABITO DE CAMINAR
PUEDE CAMBIARLO
ABSOLUTAMENTE TODO.
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MAS INFO Sy
D=ty

OpiC

DESCARGA
NUESTRA
APP

Introduce el cédigo
NOZVJGMZ + tu correo electronico

IPHONE ANDROID

®

www.quiropracticavital.com



