


[Manual para]
Drenaje postural

(alternativo)



Recomendaciones generales:

Asegurese de practicar siempre el drenaje postural con el estbmago vacio

Mantenga cada posicién por lo menos cinco minutos.



Ejercicios para:
Segmentos apicales de ambos I6bulos pulmonares inferiores.

1. Acomode sobre el piso una silla lo suficientemente resistente para soportar el peso de su cuerpo. Dispdngala con
el espaldar hacia abajo y las patas hacia arriba.

2. Ponga sobre la silla un buen ndmero de toallas.
3. Arrodillese sobre una toalla de frente a las patas de la silla.
4. Desplace el peso de su cuerpo hacia adelante. Apoye sus manos en el piso, a los lados del espaldar de la silla.

5. Con cuidado deje caer su cuerpo sobre la curvatura de la silla, teniendo en cuenta que esta debe soportar su pel-
vis y abdomen.

6. Deje caer por completo la cabeza sobre una toalla. Descanse sus brazos sobre el piso a los lados de su cabeza.

7. Respire normalmente y mantenga la postura.






Puede realizar el mismo ejercicio utilizando otros objetos como se muestra a continuacion:
Para drenaje sobre toallas:

1. Disponga un buen nimero de toallas a manera de pirdamide.

2. Incline su cuerpo hacia adelante apoyandose sobre ellas.

3. Con cuidado deje caer su cuerpo sobre la punta de la pirdmide, teniendo en cuenta que esta debe soportar su pel-
vis y abdomen.

4. Deje caer manos y pies sobre el piso.

5. Respire normalmente y mantenga la postura.






Para drenaje sobre una escalera:

1. Disponga una toalla o un cojin el el primer y Gltimo peldafio de la escalera.

2. Con los pies sobre el piso, arrodillese sobre el primer peldano de la escalera (sobre el cojin).
3. Desplace cabeza y brazos hacia adelante sobre el tltimo peldano.

4. Con cuidado deje caer su cuerpo sobre el peldafio, teniendo en cuenta que este debe soportar su pelvis y abdo-
men.

4. Deje caer los brazos hacia adelante y levante los pies del piso.

5. Respire.
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Ejercicios para:
Segmentos posteriores de ambos l6bulos pulmonares superiores.

Los siguientes ejercicios deben relizarse con el tronco flexionado hacia adelnate, colocado sobre una superficie incli-
nada (a minimo 30cm del piso). Realizar por el lado izquierdo y repetir por el lado derecho.

1. Arrodillese sobre una superficie comoda. A su lado izquierdo disponga toallas o coijnes. Tenga preparada la super-
ficie sobre la cual va a tender su cuerpo

2. Deje car el peso de su cuerpo hacia el lado izquierdo.

3. Ponga sus manos a los lado de los cojines (o las toallas) y con cuidado deje caer el peso de su cuerpo hacia ade-
lante asegurandose que el lado izquierdo de su torso quede bien soportado.

4. Descanse su cabeza sobre la superficie inclinada.
5. Respire.

6. Repita por el lado derecho.
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Pruebe diferentes superficies.






