
1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

2 ) P R E S T A R  E S P E C I A L
A T E N C I Ó N  A :

Postura erecta y relajada (evitar malas

posturas)

Alimentación sana, no tóxica

Evitar el estrés

Evitar la sal

Acostarse sobre el lado sano

Tomar POLEN y LEVADURA DE CERVEZA  a

diario

7 )  H A C E R  F R I E G A S  C O N  E L
S I G U I E N T E  P R E P A R A D O :

Macerar durante 2 días e 3 cl. de alcohol,

150 gr. de higos secos machacados + 6-7

hojas de laurel > A los dos días, colarlo,

añadirle aceite de oliva y conservarlo en un

frasco cerrado

Ciática




3 )  D U C H A  D I R E C T A
S O B R E  L A  Z O N A  L U M B A R
D U R A N T E  3 0  M I N U T O S ,  O

B I E N  T O M A R  U N  B A Ñ O
M U Y  C A L I E N T E

5 ) A P L I C A R  B O L S A S
C A L I E N T E S ,  C A L O R
L O C A L  O  B A Ñ O S  D E

S O L  D I R E C T O

4 ) E V I T A R  L A  H U M E D A D ,
B U S C A R  S O L  O  C A L O R

S E C O

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

6 ) I N F U S I Ó N  D E  R A Í Z  D E
D I E N T E  D E  L E Ó N  3  V E C E S
A L  D Í A  E N T R E  C O M I D A S

https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view


9 )  E J E R C I C I O S :

Durante 5-10 minutos:
Estirada y boca arriba: primero levantar y

estirar una pierna hasta el límite, luego

repetir el ejercicio con las dos piernas




Durante 5 minutos:
Boca arriba, estirarse al máximo y soltarse,

alternativamente

Estiramientos de columna

Boca abajo, extender el tendón de Aquiles,

al mismo tiempo que levantas la pierna

 

SHIATSU: Talón

D IRECC IÓN  POSTAL :  
POL Í GONO  SAN  BEN ITO .  

C/DOCTOR  FLEM ING ,  6 .  2 ª  PLANTA .  
1 1 407  JEREZ  DE  LA  FRONTERA

TELÉFONO :  956  1 4  99  42  

promocion.salud@aytojerez.es

CENTRO  ADM IN I STRAT IVO  Y  DE
SERV IC I OS  SOC IALES  ' ROSA  RO I GE ' .   

DELEGAC IÓN  DE  ACC IÓN  SOC IAL  Y
MAYORES

8 ) C A T A P L A S M A  D E :

Arcilla caliente (si la piel está fría)

Patata cruda rallada (si la piel está caliente)


