“GUIA DE
ALIVIO
RAPIDO EN
48 HORAS”

En esta guia encontrards métodos simples, rapidos
y efectivos para reducir el dolor y la inflamacion de
la rodilla en solo 24 a 48 horas.

Son técnicas naturales, inspiradas en practicas
asidticas, totalmente seguras para adultos de
todas las edades.

No necesitas experiencia, equipo especial ni fuerza
fisica.

@GUSTAVO ALEXANDRE
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1.PROTOCOLOS DE COMPRESAS
TERAPEUTICAS

11. Compresa Fria (para bajar inflamacion)
|deal cuando hay:

. hinchazén visible
. dolor reciente
o sensaciéon de calor en la rodilla
. molestias después de caminar o subir
escaleras
COMO APLICAR:

1. Envuelve hielo o un gel frio en una toallao.
2 Aplica durante 10 a 12 minutos.

3. Descansa 10 minutos.

4 Repite 2 a 3 veces.

POR QUE FUNCIONA:
El frio reduce la inflamacioén, desacelera la
irritacion interna y alivia el dolor casi de
inmediato.



1.2. COMPRESA CALIENTE (PARA
RIGIDEZ Y DOLOR CRONICO)

USALA CUANDO:
. no hay inflamacion
. el dolor es antiguo
. la rodilla estd rigida al despertar
COMO APLICAR:
1 Usa una toalla hUmeda caliente.
2. Coloca sobre la rodilla por 8 a 10 minutos.
3. Haz movimientos suaves después (ver capitulo 2).

BENEFICIOS:

Relaja los musculos, mejora la circulaciéon y
“destraba” la articulacion.
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1.3. TERAPIA “FRI0-CALOR”
ASIATICA

Excelente para dolores
moderados.

COMO APLICAR:

1. 5 minutos frio
2. 5 minutos calor
3. 5 minutos frio
nuevamente
Esto “reinicia” la circulacién
interna de la rodilla y mejora
el alivio.
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2. MOVIMIENTOS ANTI-INFLAMACIO
INSTANTANEOS

Estos micro-movimientos vienen
de técnicas orientales de
liberacion articular.

2.1. DESBLOQUEO CIRCULAR SUAVE (1 MINUTO)
1. Siéntate.
2. Eleva la pierna 10 cm.
3. Mueve el pie en circulos lentos
(10 hacia cada lado).
Qué hace:
Libera tensidn acumulada en
tendones y reduce rigidez interna.




2.2. MASAJE “PUNTO ASIATICO"

1. Coloca los dedos en los lados de

la rodilla.

2. Presiona suavemente por 3
segundos.

3. Suelta.

4, Repite por 1 minuto.
QUE HACE:

Disminuye la inflamacion al activar
puntos nerviosos que relajan la
cApsula articular.
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2.3. ESTIRAMIENTO DE FLOTACION

1.  Levanta la pierna

estirada.
2. Manténla en el aire por
5 segundos.
3. Baja lentamente.
4. 8 repeticiones.
QUE HACE:

Reduce presidon sobre la
rétula y aumenta
movilidad inmediata.
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3. POSICIONES PARA DORMIR S
DOLOR

Dormir mal puede duplicar la
inflamacién de la rodilla.
Estas posiciones ayudan a
descansar sin presion en la
articulacion.

3.1. POSICION LATERAL CON ALMOHADA
1. Acuéstate de lado.
2.Coloca una almohada entre las
rodillas.
Por qué funciona:
Mantiene la rodilla alineadaq,
reduce presion y evita el dolor
matutino.
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3.2. POSICION BOCA ARRIBA CO

SOPORTE

1. Pon una
almohada bajo
las rodillas.
2. Mantén los pies
relajados.

BENEFICIO:

Libera tension del
tendon rotuliano.
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3.3. L0 QUE DEBES EVITAR

X Dormir boca abajo
X Cruzar las piernas

X Doblar demasiado
la rodilla

Estas posiciones
aumentan la
inflamacién durante la
noche.



4. EJERCICIOS “DESINFLAMANTES™ DE 5
MINUTOS

4.1. ACTIVACION DE CUADRICEPS (30
SEGUNDOS)

. Siéntate con las piernas
estiradas.

2. Tensa el muslo por 3
segundos.

3. Relaja por 2 segundos.

4. Repite por 30 segundos.

BENEFICIO:

Estabiliza la rodilla y reduce
presion interna.
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4.2. DESLIZAMIENTO DE TALON (1

MINUTO)

1.Siéntate en una silla.

2. Arrastra el pie hacia
atrds suavemente.
3. Estira de nuevo.

PROPOSITO:

Lubrica la articulacion
y elimina rigidez.
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4.3. ELEVACION SUAVE (1 MINUTO CADA
PIERNA)

1. Eleva la pierna recta a 30
cm.

2. Mantén 2 segundos.

3. Baja lentamente.

POR QUE FUNCIONA:

Fortalece el musculo
estabilizador mds importante
para la rodilla.
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4.4. MASAJE FINAL ANTI-INFLAMACION

(1 MINUTO)

. Rodea la rodilla con
ambas manos.

2. Haz movimientos
circulares lentos.

RESULTADO:

Relaja tejidos y reduce
dolor inmediato.
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RESULTADOS ESPERADOS (EN 24—48
HORAS)

v/ Menos inflamacioén
/ Dolor reducido
v/ Caminar con mas
alivio
v/ Menos rigidez
v/ Mejor movilidad al
despertar
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CONCLUSION

Este eBook sirve como
complemento perfecto al
Método Asiatico Secreto,
acelerando resultados y

proporcionando alivio en pocads
horas.



