TERCERA PREMISA DEL ENTRENAMIENTO
EL DESCANSO

Si la carrera es el arquitecto que dibuja los planos de tu rendimiento, el descanso es el
constructor que levanta el edificio.

Existe una creencia muy arraigada de que mejoramos mientras corremos, pero a nivel
biolégico ocurre exactamente lo contrario: mientras corres, destruyes tu cuerpo;
mientras descansas, lo construyes. Correr provoca microrroturas en las fibras
musculares, agota los depdsitos de glucdgeno, estresa los tendones y eleva el cortisol (la
hormona del estrés). Si no le das al organismo el tiempo necesario para reaccionar, la
maquina simplemente se rompe.

La importancia del descanso en el running se fundamenta en leyes bioldgicas,
metabdlicas y neuroldgicas destructibles si se ignoran:

1. La Ley de la Supercompensacion (Fisiologia pura)

Cuando sometes al cuerpo al estrés de una carrera, su nivel de capacidad fisica cae
debido a la fatiga. Durante el descanso, el cuerpo no solo repara los tejidos para volver
al estado inicial, sino que, por puro instinto de supervivencia, se reconstruye un poco
por encima del nivel anterior para estar preparado ante un desafio similar.

e Si descansas el tiempo optimo: Tu rendimiento sube escaldn a escaldn
(entrenamiento eficiente).

e Si corres antes de recuperarte: Interrumpes la reconstruccion y encadenas
destruccién sobre destruccién, cayendo en picado hacia el sobreentrenamiento
y la lesién.

2. Los Procesos Bioldgicos Invisibles del Descanso

El descanso no es un estado pasivo; es una ventana de mdaxima actividad celular y
hormonal:

¢ Regeneracion de Tejidos: Los impactos repetidos de la carrera dafian el colageno
de los tendones y provocan microrroturas musculares. La sintesis de proteinas
para reparar estos tejidos ocurre casi exclusivamente durante el reposo y las fases
de suefio profundo.

e Recarga de Combustible: Los depdsitos de glucégeno (el azucar almacenado en
musculos e higado que usas como gasolina) tardan entre 24 y 48 horas en
rellenarse por completo tras un esfuerzo exigente. Correr con los depdsitos
vacios obliga al cuerpo a degradar masa muscular para obtener energia.



e Saturacion del Sistema Nervioso Central (SNC): Correr exige una coordinacién
neuromuscular brutal (enviar miles de impulsos eléctricos por segundo para
estabilizar la pisada). El SNC se fatiga igual que un musculo; si no descansa,
pierdes agilidad, reflejos y capacidad de concentracion, lo que deforma tu técnica
y te expone a torceduras o caidas.

3. Tipos de Descanso: No todo es tumbarse en el sofa
Para un corredor, existen dos formas complementarias de recuperar la maquina:
A. Descanso Pasivo (El sueiio y el dia libre)

e El Sueino Profundo (Fase NO REM): Es el santo grial del corredor. Durante esta
fase, la glandula pituitaria segrega la mayor cantidad de Hormona del
Crecimiento (HGH), crucial para la regeneracidn tisular y ésea. Dormir menos de
7-8 horas destruye cualquier plan de entrenamiento.

e El Dia de Paro Total: Imprescindible en la rutina semanal. Permite que la
inflamacién sistémica disminuya y que la mente se libere de la presién del
cronémetro.

B. Descanso Activo (Movimiento regenerativo)

El descanso activo consiste en realizar una actividad de muy baja intensidad que active
la circulacién sanguinea sin generar impacto estructural. Al aumentar el flujo de sangre,
se acelera la llegada de nutrientes y oxigeno a los musculos dafiados, limpiando los
desechos metabdlicos mucho mas rapido que el reposo absoluto.

e Ejemplos: Caminar, ciclismo muy suave sin resistencia, natacién ligera o una
sesion de Autoconciencia a través del Movimiento (como Feldenkrais) para
relajar el tono muscular.

4. Las Senales de Alarma: Cuando la maquina pide tregua

El cuerpo humano es increiblemente honesto; cuando necesita descansar, te lo avisa. Si
ignoras la balanza entre esfuerzo y recuperacién, apareceran estos sintomas:

e Pulso basal elevado: Si te mides las pulsaciones por la mafiana al despertar y
notas que estdn entre 5 y 10 latidos por encima de tu media habitual, tu sistema
nervioso sigue estresado y no se ha recuperado.

e Pesadez articular persistente: Un dolor muscular de esfuerzo (agujetas) es
normal; un dolor sordo y constante en las rodillas, tendén de Aquiles o fascia
plantar al dar los primeros pasos de la mafiana es una bandera roja de sobrecarga
estructural.



o Irritabilidad y falta de suefio: Paraddjicamente, el sobreentrenamiento altera el
sistema endocrino, elevando el cortisol por la noche e impidiendo un suefio
reparador, creando un circulo vicioso peligroso.

Conclusion Filosoéfica: El verdadero corredor consciente respeta el dia de descanso con
la misma disciplina, rigor y orgullo con los que respeta el dia de series intensas o el rodaje
largo. Descansar no es perder el tiempo; es, literalmente, permitirle a tu cuerpo
transformarse en un corredor mejor.

LA VUELTA A LA CALMA EN EL ENTRENAMIENTO

Bajar paulatinamente el ritmo de carrera en los uUltimos 5 o 10 minutos de un
entrenamiento —lo que en fisiologia deportiva se conoce como vuelta a la calma o coo/
down— no es un simple tramite para terminar la sesién; es una transiciéon bioldgica
critica.

Si pasas de correr a alta intensidad a detenerte en seco, sometes a tu organismo a un
"frenazo" fisico y metabdlico que dificulta la recuperacién. Por el contrario, reducir el
ritmo de forma progresiva ofrece beneficios fundamentales para la salud de la maquina
bioldgica:

1. El "Efecto Ordefio" y el Retorno Venoso (Proteccion Cardiovascular)

Cuando corres, los musculos de tus piernas actian como un segundo corazén. Cada vez
gue se contraen, presionan las venas y ayudan a empujar la sangre de vuelta hacia arriba
contra la fuerza de la gravedad (retorno venoso).

Si te detienes de golpe, esa "bomba muscular" se apaga de repente, pero tu corazén
sigue latiendo con fuerza y enviando un gran volumen de sangre hacia las extremidades
inferiores. Esto puede provocar una acumulacidon de sangre en las piernas (pooling
venoso), una caida brusca de la presion arterial y, en consecuencia, mareos, sincopes o
sensacion de desvanecimiento. Reducir el ritmo paulatinamente permite que el corazén
y el sistema circulatorio reajusten sus presiones de forma segura y progresiva.

2. Limpieza de Desechos Metabdlicos

Durante un entrenamiento intenso, los musculos generan subproductos metabdlicos
(como el lactato y los iones de hidrogeno) asociados a la fatiga y la acidez celular.

Si caminas o trotas muy suave al final, mantienes un flujo sanguineo elevado y oxigenado
hacia esos musculos sin seguir destruyéndolos. Esa sangre fresca actla como un sistema
de limpieza que transporta los desechos hacia el higado, el corazén y otros musculos
para ser reconvertidos en energia o eliminados. Se ha demostrado que la recuperacién
activa elimina el lactato en sangre mucho mds rapido que el reposo absoluto.

3. Desactivacion del Sistema Nervioso de Alerta



El entrenamiento de carrera (especialmente si incluye series, cuestas o ritmos vivos)
activa el sistema nervioso simpatico (el modo de "lucha o huida"), inundando el cuerpo
de hormonas del estrés como la adrenalina y el cortisol.

Un trote decreciente y consciente actla como una sefial neuroldgica para el cerebro de
qgue "el peligro ha pasado". Esto permite iniciar la transicién hacia el sistema nervioso
parasimpatico (el modo de "descanso y digestiéon"), estabilizando el ritmo cardiaco,
reduciendo la frecuencia respiratoria y permitiendo que los procesos de reparacién
celular comiencen mucho antes.

4. Normalizacion del Tono Muscular

Correr a ritmo genera una gran rigidez y tensién en las fibras musculares y los tendones
debido al impacto continuo. Terminar la sesién con unos minutos de trote muy ligero y
suave ayuda a disipar esa tensidn acumulada y a devolver progresivamente a los
musculos su longitud y elasticidad de reposo habitual. Esto previene los espasmos
musculares post-entrenamiento y reduce notablemente la rigidez o el dolor sordo al dia
siguiente.

Enfoque Consciente: Ver la sesién de running como un proceso circular y no lineal
implica entender que la forma en que terminas determina cdmo empiezas el siguiente
entrenamiento. Esos Ultimos minutos a ritmo muy suave son el puente de mando que
desactiva el esfuerzo y enciende los motores de la reconstruccién bioldgica.

LA DUCHA

Llevar el concepto del caldarium (sala de agua caliente) y el frigidarium (sala de agua
fria) de las antiguas termas romanas a la ducha de tu casa es uno de los métodos de
recuperacion biomecanica y metabdlica mas potentes que existen.

Para un corredor, este método —conocido en la medicina deportiva moderna como
Terapia de Contraste Térmico— aprovecha las leyes de la fisica hidraulica y la respuesta
bioldgica del organismo para acelerar radicalmente la reconstruccion de los tejidos tras
el impacto de la carrera.

Aqui tienes el desarrollo de como esta filosofia transforma una simple ducha en un
circuito de recuperacién consciente:

1. El Fundamento Fisiolégico: La "Bomba Vascular"

El ndcleo de la filosofia caldarium-frigidarium no es el agua en si, sino el cambio drastico
de temperatura. Al alternar frio y calor, obligas a tus vasos sanguineos a realizar una
gimnasia involuntaria extrema:



e El Efecto Caldarium (Vasodilatacion): El agua caliente (entre 38°C y 40°C) dilata
los vasos sanguineos periféricos. La sangre acude en masa a los musculos,
relajando las fibras que han quedado contraidas por el impacto de la zancada,
flexibilizando el coldgeno de los tendones y aliviando la rigidez articular.

e El Efecto Frigidarium (Vasoconstriccion): El agua fria (por debajo de 15°C)
provoca una contraccién brusca de los vasos sanguineos. La sangre es empujada
con fuerza hacia el interior del cuerpo para proteger los drganos vitales. Este
vaciado actia como un "vaciado de tuberias", reduciendo drasticamente la
inflamacién celular y el edema provocado por las microrroturas musculares.

La Paradoja de la Bomba: Al alternar ambos estados de forma ciclica, creas un efecto de
"ordefio" o bombeo mecdnico en el sistema circulatorio. La sangre estancada y cargada
de desechos metabdlicos (como el lactato) es expulsada de las piernas, y una oleada de
sangre nueva, altamente oxigenada y cargada de nutrientes, inunda los musculos para
acelerar la reparacién celular.

2. El Protocolo de la "Ducha de Contraste" en Casa

Para replicar esta sabiduria clasica de forma eficiente en tu bafio tras el entrenamiento,
debes seguir una estructura de tiempos y temperaturas muy concreta, enfocando el
estimulo principalmente de cintura para abajo:

Fase de Inicio: Estabilizacion

Antes de empezar el contraste, dichate de forma normal a una temperatura templada
durante 3-5 minutos para limpiar el sudor de la carrera y permitir que las pulsaciones se
estabilicen por completo.

El Circuito de Contraste (Repetir 3 o 4 veces)
1.Fase Caldarium (Calor):3 Minutos.

Aplica agua caliente (sin llegar a quemar) directamente sobre las piernas (cuadriceps,
isquiotibiales, gemelos y rodillas). Siente cémo el calor penetra y reduce el tono
muscular de las piernas.

2.Fase Frigidarium (Frio):1 Minuto.

Cambia bruscamente al agua mas fria que soporte la instalaciéon de tu casa. Dirige el
chorro desde los pies hacia arriba (siguiendo el sentido del retorno venoso). Mantén la
respiracion calmada y nasal; no dejes que el impacto del frio te haga jadear.

El Cierre Obligatorio



Termina siempre el ciclo con agua fria (frigidarium). Esto asegura que los vasos
sanguineos queden cerrados (vasoconstriccidon), manteniendo el efecto antiinflamatorio
en las piernas durante las horas posteriores y reduciendo de forma notable la aparicién
de las agujetas al dia siguiente.

3. Beneficios Neurolégicos y Mentales

Mas alld de la musculatura, esta practica es un entrenamiento de autoconciencia y
control mental:

¢ Entrenamiento del Sistema Nervioso Auténomo: Pasar del calor (que activa el
relax parasimpatico) al frio (que dispara un pico controlado de adrenalina
simpatica) entrena la resiliencia de tu sistema nervioso. Aprendes a mantener la
mente en calmay la respiracion bajo control ante un estimulo hostil como el agua
fria.

e Analgesia Natural: El frio ralentiza la velocidad de conduccién nerviosa de las
sefales de dolor. Si terminas la sesién con las articulaciones sobrecargadas por
el asfalto, el frigidarium actia como un anestésico local completamente natural,
reduciendo la percepcién de fatiga de inmediato.

Al salir de la ducha, la sensacién de ligereza en las piernas es instantanea. Has utilizado
los mismos principios fisicos que los atletas de las legiones romanas para restaurar la
maquina bioldgica y dejarla lista para devorar el siguiente kildmetro con la maxima
elegancia y eficiencia.

EL TAPERING

El tapering (que en inglés significa "estrechamiento" o "reduccidn gradual", y que en
espafol a veces se traduce como periodo de afinamiento o puesta a punto) es una de
las fases mas decisivas, y a menudo la mas dificil psicolédgicamente, de la preparacion de
una carrera de fondo, como una maraton.

Consiste en la reduccidn progresiva y planificada del volumen de entrenamiento
durante las tltimas semanas previas a la competicién. Su Unico objetivo es eliminar la
fatiga acumulada durante meses para que el cuerpo llegue al dia de la carrera en su pico
maximo de frescura fisica, fuerza y claridad mental, pero sin perder la forma fisica que
tanto ha costado construir.

A nivel bioldgico y estratégico, el tapering se fundamenta en los siguientes pilares:

1. La Regla de Oro: Menos Volumen, Misma Intensidad



El error mas comun es pensar que el tapering consiste en dejar de entrenar o correr todo
el tiempo despacio. Un tapering cientifico y bien estructurado sigue una regla
matematica muy clara:

o Sereduce el volumen (los kildbmetros totales): En una maratdn, el tapering suele
durar unas 3 semanas. La primera semana se reduce el kilometraje total un 20-
25%, la segunda semana un 40-50%, y la semana de la carrera solo se hacen un
par de trotes muy suaves de activacion.

¢ Se mantiene la intensidad (el ritmo): Los entrenamientos son mucho mas cortos,
pero los pocos kildmetros de calidad se corren exactamente al ritmo objetivo de
la carrera. Esto le recuerda al sistema neuromuscular el patron motriz y la
cadencia que va a necesitar el dia del evento, manteniendo el cuerpo
"despierto".

¢ Se mantiene la frecuencia: Si solias correr 4 0 5 dias a la semana, mantienes casi
los mismos dias, pero las sesiones son notablemente mas cortas.

2. {Qué ocurre en el organismo durante el Tapering?

Durante estas tres semanas de reduccién de carga, el cuerpo aprovecha para realizar una
reconstruccion bioldgica profunda que es imposible de lograr mientras se entrena a
maximo volumen:

e Supercompensacion de Glucégeno: Al correr menos, pero seguir comiendo igual
(o aumentando ligeramente los hidratos de carbono los ultimos dias), los
musculos y el higado saturan por completo sus reservas de glucégeno. Llegas a
la linea de salida con el "tanque de gasolina" lleno al 100%.

o Reparacién Tisular Completa: Las microrroturas musculares crénicas se curan del
todo. El tejido conectivo (tendones y ligamentos) recupera su elasticidad y
capacidad de rebote eldstico dptima.

¢ Aumento del Volumen Sanguineo y Glébulos Rojos: El descanso permite que el
volumen de plasma sanguineo se normalice y aumente la cantidad de glébulos
rojos, optimizando el transporte de oxigeno a los musculos el dia de la carrera.

o Descanso del Sistema Nervioso: La corteza motora y las vias de comunicacion
neuromuscular se desestresan. Los reflejos y la coordinacidn biomecdnica se
vuelven sumamente precisos y eficientes.

3. El Desafio Psicoldgico: El "Sindrome del Tapering"

Paraddjicamente, la fase de tapering suele ser la mas estresante para el corredor debido
a la mente. Al recortar los kildmetros y tener mas tiempo libre, el cerebro suele jugar
malas pasadas. Es muy comun experimentar:



¢ "Fantasmas" o dolores imaginarios: De repente parece que duele una rodilla, el
tendén de Aquiles o el gemelo. En el 95% de los casos son respuestas
neurovegetativas del cerebro ante la bajada de endorfinas y la ansiedad pre-
competicion.

e Sensacidn de pesadez o torpeza: En los trotes suaves de esta fase, el corredor
suele sentirse pesado, lento o "fuera de ritmo". Es un proceso totalmente normal
de almacenamiento de agua y glucégeno; el cuerpo se estd blindando para el
esfuerzo.

¢ Ansiedad por correr: La acumulacion de energia hace que el corredor sienta la
tentacién de "probarse" y correr rapido para demostrarse que esta bien. Ceder a
esta tentacidn arruina el tapering.

Enfoque de Conciencia Corporal: El tapering es el ejercicio definitivo de confianza en la
propia biologia y en el trabajo realizado. Es el momento de aplicar la filosofia del control
mental, aceptar la quietud, escuchar al cuerpo restaurarse y canalizar toda esa energia
acumulada para que estalle, con total control y elegancia biomecdnica, cuando suene el
pistoletazo de salida.

LAS CONDICIONES IDIONEAS PARA UN BUEN DESCANSO

Para un corredor o cualquier persona expuesta a un gran desgaste fisico y mental, el
dormitorio no es solo un lugar donde dormir; es un centro de recuperacion biolégica.
Durante las fases de suefio profundo (especialmente el suefio lento o NREM), el cuerpo
segrega la mayor cantidad de Hormona del Crecimiento , crucial para la sintesis de
proteinas, la regeneracion celular y la reparacién de tejidos y tendones.

Para maximizar esta ventana de restauracion, tanto el entorno de la habitacién como las
caracteristicas de la cama deben optimizarse cientificamente bajo dos principios:
aislamiento de estimulos y termorregulacidn.

1. Las Condiciones ldeales de la Habitacion

El cerebro asocia el dormitorio con la seguridad y el descanso. Si el entorno esta
saturado, el sistema nervioso simpatico permanece en alerta latente.

o Temperatura (El factor critico): La temperatura ideal de la habitacién debe oscilar
entre los 16°C y los 19°C. Para iniciar el suefio, el cuerpo necesita bajar su
temperatura interna aproximadamente un grado. Si la habitacidén estda demasiado
calurosa (por encima de 22°C), el organismo luchara por enfriarse sudando y
aumentando la frecuencia cardiaca, lo que fragmenta el suefio profundo y reduce
la recuperacion.

e Oscuridad Absoluta: La presencia de luz (incluso la luz residual de una farola, el
piloto de la television o la pantalla del modvil) es captada por las células



ganglionares de la retina incluso con los ojos cerrados. Esto frena
instantaneamente la produccion de melatonina (la hormona del suefo). Usa
persianas opacas (blackout) y elimina cualquier LED de la habitacidn.

e Silencio y Ruido Blanco: El oido es el centinela del cerebro mientras dormimos.
Ruidos repentinos superiores a 40 decibelios (como el trafico o tuberias) pueden
no despertarte del todo, pero provocan microdespertares que destruyen la
continuidad del sueno. Si vives en una zona ruidosa, el uso de tapones o de un
ventilador/generador de ruido blanco constante ayuda a enmascarar los picos de
sonido.

o Calidad del Aire y Ventilacién: Una habitaciéon cerrada acumula didxido de
carbono (VCO2) a lo largo de la noche. Niveles altos de CO2 provocan un suefio
mas ligero y sensacién de dolor de cabeza o embotamiento al despertar. Ventilar
la habitacion durante al menos 10-15 minutos antes de acostarse o dejar una
rendija abierta renueva el oxigeno y disminuye la temperatura.

2. Las Condiciones de la Cama y los Elementos de Descanso

La cama debe ser una herramienta biomecanica que permita la total relajacion muscular
y mantenga la columna vertebral en una posicidn neutral, idéntica a la que tiene cuando
estamos de pie con una buena postura.

e El Colchén (Firmeza Ergonémica):

o El mito de que los colchones muy duros son mejores para la espalda es
falso. Se necesita una firmeza de media a media-alta.

o El colchdn debe ser lo suficientemente firme para sostener la estructura
Osea (evitando que la pelvis se hunda y curve la columna lumbar), pero lo
suficientemente adaptable para ceder en las zonas de mayor presion,
como los hombros y las caderas.

o Para personas activas o deportistas, los materiales que disipan el calor
(como muelles ensacados o viscoelastica con gel térmico) son preferibles
para evitar el sobrecalentamiento.

¢ La Almohada (Alineacion Cervical): Su Unico objetivo es rellenar el hueco entre
la cabeza y el colchdén para mantener el cuello alineado con el resto de Ila
columna.

o Si duermes de lado (posicion mayoritaria): Necesitas una almohada de
grosor medio-alto que mantenga la cabeza perfectamente recta, paralela
al colchén. Consejo consciente: Colocar una almohada pequeifia entre las
rodillas evita la rotaciéon de la pelvis y libera la tensién en la zona lumbar
y las caderas.



o Si duermes boca arriba: Necesitas una almohada mas fina que evite que
el cuello se flexione hacia delante. Colocar un cojin debajo de las rodillas
en esta postura elimina la tensién del psoas e hiperlordosis lumbar.

o Si duermes boca abajo: Es la postura menos recomendada
biomecanicamente porque obliga a rotar el cuello 90° durante horas. Si
es tu caso, usa una almohada extremadamente fina o ninguna.

¢ Ropa de Cama Transpirable: Evita a toda costa las sdbanas o edredones de fibras
sintéticas (poliéster), ya que atrapan la humedad y el calor corporal creando un
"efecto invernadero" en la cama. Utiliza tejidos 100% naturales y transpirables
como el algodén o el lino, que facilitan la evaporacidn del sudor y cooperan con
la termorregulacion natural del cuerpo.

Reflexion Biomecdnica: Disefiar tu entorno de descanso es tan importante como
programar tus entrenamientos. Un dormitorio optimizado térmicamente y una cama
ergondmica eliminan la resistencia fisica para que el sistema nervioso transite
rdpidamente hacia el reposo, permitiendo que la "maquina bioldgica" se repare con
maxima eficiencia y elegancia estructural de cara al dia siguiente.

EL RITUAL PARA UN BUEN DESCANSO

Para que el cerebro transite de forma efectiva desde el estado de vigilia activa (dominado
por las ondas beta y el sistema nervioso simpatico) hacia el suefio profundo, necesita un
puente. El cerebro no tiene un interruptor de "apagado instantaneo", sino que funciona
por asociacion de estimulos y habitos.

Este ritual de descanso esta disefiado bajo principios neurobioldgicos y biomecdnicos.
Su objetivo es enfriar el cuerpo, reducir la tasa de disparo de tus neuronas y desactivar
el tono muscular acumulado durante el dia.

El Ritual de los 60 Minutos: Del Asfalto a la Calma

Para que el ritual se convierta en un ancla bioldgica automatizada, intenta ejecutar estos
pasos siempre en el mismo orden y aproximadamente a la misma hora.

Fase 1: El Apagodn Digital (Minutos 60 a 45 antes de dormir)

El ritual comienza fuera del dormitorio. El objetivo de esta fase es detener la
estimulacidn cognitiva y permitir la sintesis natural de melatonina.

1.Desconexion de pantallas: 60 min antes.

Apaga el ordenador, la televisidon y pon el mévil en modo avidn fuera de tu alcance. La
luz azul de las pantallas destruye la melatonina e indica al nucleo supraquiasmatico de
tu cerebro que aun es de dia.

2.Ajuste ambiental: 55 min antes.



Baja la intensidad de las luces de casa. Utiliza ldmparas de pie o de mesa con luz calida
(amarilla o0 anaranjada) y evita las luces blancas del techo. Abre la ventana del dormitorio
durante 5 minutos para enfriar la habitacién a los 17°C - 19°C ideales.

Fase 2: Termorregulacion e Hidratacion (Minutos 45 a 30 antes de dormir)

Aqui utilizamos la fisica del cuerpo para forzar la bajada de la temperatura interna, que
es el disparador bioldgico del suefio.

e La Ducha Templada-Caliente: Date una ducha de 5-10 minutos con agua
templada o ligeramente caliente. Al salir de la ducha a una habitacidon mas fresca,
los vasos sanguineos de la piel se dilatan (vasodilatacion periférica), provocando
que el calor escape del nucleo de tu cuerpo. Esta caida rapida de la temperatura
interna es la sefial inequivoca que el cerebro necesita para inducir el somnolismo.

e La Infusion de Cierre: Témate una infusion pequefia de plantas relajantes
(manzanilla, valeriana o pasiflora) a temperatura agradable. El acto fisico de
sostener la taza caliente y beber despacio funciona como un ejercicio de atencién
plena que desacelera las pulsaciones.

Fase 3: Desactivacion Neuromuscular (Minutos 30 a 15 antes de dormir)

Ya en el dormitorio, con luz muy tenue y ropa de cama transpirable, realizamos una
pequefia rutina en el suelo (sobre una alfombra o esterilla) para liberar la rigidez
esquelética del dia.

o Estiramientos pasivos suaves: Haz un par de posturas suaves de apertura de
caderas o torsiones espinales lentas. Mantén cada postura un minuto sin forzar,
permitiendo que la gravedad deshaga la tensidn de la espalda y el psoas.

o El Enfoque Consciente: Mientras te estiras, mantén la mandibula entreabierta y
los ojos relajados. Si notas que la mente vuelve a los problemas o planes del dia
siguiente, redirige la atencién al estiramiento.

Fase 4: El Anclaje Respiratorio en la Cama (Ultimos 15 minutos)

Ya tumbado en la cama, en la postura en la que suelas dormir y con la almohada
alineando perfectamente tu columna, aplicaras el método respiratorio 4-7-8
(desarrollado por el Dr. Andrew Weil), un auténtico tranquilizante natural para el sistema
nervioso:

[Inhala por la nariz: 4s] —> [Retén el aire: 7s] —> [Exhala soplando: 8s]
1. Inhala por la nariz en silencio durante 4 segundos.

2. Retén la respiraciéon por completo durante 7 segundos.



3. Exhala el aire completamente por la boca, haciendo un sonido de soplido
("shush"), durante 8 segundos.

Repite este ciclo 4 veces. La retencién del aire aumenta ligeramente el didéxido de
carbono en sangre, lo que dilata las arterias y estimula el nervio vago para ralentizar el
corazon de inmediato. Tras el ejercicio, deja que la respiracion vuelva a ser natural, nasal
y diafragmatica, enfocandote Unicamente en el peso de tu cuerpo hundiéndose de forma
elegante y ligera en el colchdn.



