BOLETIN N° 28 - ENERO 2022

BENEFICIOS DE LA
RESPIRACION
CONSCIENTE

La practica de ejercicios de
respiracion nos conduce a un
estado de relajacion y toma
de consciencia de nuestra
condicién corporal, mental y
emocional. Dicho estado, nos
permite actuar para nuestro
propio beneficio ...
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La practica de ejercicios de
respiracion nos conduce a un
estado de relajacién y toma
de consciencia de nuestra

condicién corporal, men-
tal y emocional. Dicho esta-
do, nos permite actuar para
nuestro propio beneficio en
materia de salud. Por ello, es
importante dicha practica en
tiempos de incertidumbre,
de ansiedad, tensién y miedo
como los que estamos vivien-

do.

Los beneficios de la practica
de ejercicios de respiracién
son:

1- Gestiona nuestra ansiedad
Cuando nos sentimos dema-
siado ansiosos o estresados,
dedicar unos minutos a esta

ractica resulta muy eficaz a
Ea hora de hacer un “reset”
mental y volver a un estado
de activaciéon del sistema ner-
vioso que mejora el animo y
fortalece nuestra actitud fren-
te a los retos del dia a dia.

2- Mejora la oxigenacion

Los ejercicios de respiracion
sirven para sacarle partida al
potencial de nuestros pulmo-
nes y optimizar la extraccion
de oxigeno del aire. Esto per-
mite que todas las partes de
nuestro organismo funcione
mejor, especialmente nues-
tro cerebro.

3- Mejora habitos posturales
Ayuda a tomar consciencia
del funcionamiento del pro-
pio cuerpo y a volvernos més
sensibles a los malos habi-
tos posturales que soliamos
adoptar sin darnos cuenta.

Para la practica, lo recomen-
dable es procurar un lugar o
espacio tranquilo, tratando
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de que no haya ruidos mo-
lestos, ni interrupciones, ade-
mas de ropa cémoda, y si es
suelta, mejor.

La postura corporal debe ser
comoda para poder soste-
ner el ejercicio en el tiempo,
la persona puede estar sen-
tada, teniendo en cuenta de
mantener la espalda dere-
cha, de ser necesario, utilizar
almodones como sostén de
la misma. Los ejercicios tam-
bién pueden ser realizados
acostados sobre una esterilla
o mat de yoga, soltando el
peso del cuerpo y dejando
que el piso nos sostenga, sin-
tiendo los apoyos de cuerpo
en la colchoneta. Por ultimo,
comenzaremos con una prac-
tica de cinco minutos, que ira
en aumento a lo largo de los
dias hasta llegar a media hora
de ejercicios.

La rutina a realizar es la si-
guiente:

1- Ejercicio de respiracion
consciente

Tomamos consciencia de la
respiracion y nos conectamos
con la respiracién, sintiendo
como entra y sale el aire por
la nariz, percibiendo el roce

Ricardo Pagés - Profesor de Yoga

del aire en las fosas nasales.
Observar todo el recorrido
de la respiracién, como entra
el aire por la nariz, como se
llenan los pulmones, como se
vacian los pulmones y como
sale el aire del cuerpo. Seguir
con la mente ese camino de
la respiracidn.

2- Ejercicio de contar respira-
ciones

Tomo aire y exhalo y cuento
una respiracion, tomo aire y
exhald y cuento dos, asi has-
ta llegar a cinco repeticiones.
Posteriormente, comenza-
mos de nuevo a contar cin-
co respiraciones mas, y asi
repitiendo el proceso hasta
llegar al tiempo que nos he-
mos propuesto para hacer la
practica.

Para finalizar, creo que es ne-
cesaria la practica de estos
ejercicios, no sélo por los be-
neficios personales que po-
demos obtener, sino también
para el bien comun de todos.
Que mi propio bienestar sir-
va para ayudar al préjimo, a
la sociedad, a la especie hu-
mana y asi mejorar nuestra
calidad de vida.



PRESTAMOS
JUBILADOS y
PENSIONADOS

El Directorio de la Caja de Previsidn
continua brindando apoyo a nuestros
beneficiarios, por lo cual resolvié incre-
mentar el monto maximo para la linea
de créditos a Jubilados y Pensionados _
hasta 12 haberes (Categoria A) mante- 7 /7 N\ I
niendo la tasa especial del 34,08%. A . - o 5 . .
solicitud

DIGITAL

MONTO: NI\ L SRt \
Hasta 12 Haberes | 4 b
(Categoria A)
PLAZO: 48 meses
TASA: 34,08% TNA

Simulador de montos, cuotas y
tasas disponible en Autogestion

$ 563.000
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Convenio con

COLONIA BAPRO

La Caja de Previsidon renové convenio con la Asociaciéon Colonia de
Vacaciones del Personal del Banco Provincia de Buenos Aires (BAPRO)
y su oferta hotelera en diferentes ciudades del pais, con tarifas
especiales para nuestros matriculados activos y pasivos.

Destinos Turisticos:

I\/Iar de Ajo

Consultas y Reservas: Lunes a viernes de 10 a 16:45 hs. Tel.: (011) 5236-3900
Linea directa 13022/23 - E-mail: lacolonia@lacoloniabp.com.ar

Concordia - Entre Rios

consultas@lacoloniabp.com.ar - Padgina web: www.lacoloniabp.com.ar



