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Relax !

Si usted tiene dolor aquí        presione y masajee aquí

Cad a uno d e sus m úsculos o g rup os m usculares 
resp ond en d e m anera d iferente, d ep end iend o d el 
estilo o la d urez a d e la p elota m asajead ora utiliz ad a. 
Elija una d e las 3  p elotas en función d e su 
exp eriencia p ersonal y  su cond ición física. 
En m uch os casos, p ued e usar 2 o 3  p elotas 
d ifed iferentes p ara una zona.

Sim plem ente coloqu e la pelota en la zona 
‘activadora’ y gírela lentam ente de u n lado a otro 
para m asajear el área com pleta. Relájese y respire 
norm alm ente. ¡Relájese! Repita esto por u n periodo 
de 15 a 90  segu ndos si se siente cóm odo y si no le 
cau sa dolor. Tam bién pu ede aplicar u na presión 
mm ás constante sobre u n apretado nu do m u scu lar 
de 15 a 60  segu ndos hasta qu e se libere la tensión 
m u scu lar.

G racias p or su p ed id o       Póng ase en contacto con nosotros: contact@m yam i.fr

Los p untos d e activación son p untos d olorosos sensibles a la p alp ación que ap arece bajo la form a d e bultos end urecid os en 
la fascia (m em brana conectiva que rod ea los m úsculos y  otros órg anos). Los p untos d e activación no están p resentes en un 
m úsculo sano; sin em barg o, d urante una d isfunción m uscular, existen d os tip os d e p untos d e activación: activo y  latente. 
Los p untos d e activación latentes: no son d olorosos, p ero p ued en activarse d esp ués d e una situación estresante, com o un 
accid ente, un m al m anejo d e una activid ad  física o d ep ortiva, o p erm anecer sentad o d urante un tiem p o p rolong ad o (trabajand o
d etrás d e un escritorio, un larg o viaje en coch e) los p untos d e activación activos: son d etrás d e un escritorio, un larg o viaje en coch e) los p untos d e activación activos: son resp onsables d el d olor crónico y  p ued en 
causar m ovilid ad  red ucid a y  afectan tod as nuestras activid ad es. La sig uiente im ag en m uestra los p rincip ales p untos d e 
activación.

El auto m asaje es un acto accesible y  eficaz  que alivia los m úsculos tensos y  ad olorid os. Desp ués d e un entrenam iento 
d ep ortivo o p ara aliviar la tensión asociad a con el estrés, las p elotas m asajead oras p ued en satisfacer sus necesid ad es. 
Con 3  p elotas d e d iferentes form as y  d ensid ad es, usted  será cap az  d e relajarse y  aflojar sus m úsculos m asajeand o los 
‘p untos d e activación’. Sus d olores se alivian; su p ostura, sus m ovim ientos y  la circulación sang uínea se facilitan. 
Por sup uesto, antes d e utiliz ar los p rod uctos terap éuticos, consulte con un p rofesional d e la salud , esp ecialm ente si se 
sensibiliz a a causa d e h erid as.


