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Notas preliminares Si has llegado hasta aquí es porque de alguna manera te interesa o te llama la atención la temática del masaje y las terapias naturales en general, y el estilo thai en particular. Este trabajo está dirigido a personas que no tienen ninguna idea aproximada de lo que involucra el estilo tailandés de masaje, y también a los que teniendo una vaga idea por haber visto algo en la televisión o haber escuchado a alguien hablar de ello, desean profundizar un poco más. La primera edición de este ebook fue en agosto del 2012. Dos años más tarde he decidido revisarlo y agregar material. Así que en esta ocasión encontrarás dos secciones. La primera atiende a cuestiones fundamentales del masaje thai y preguntas frecuentes que me ha hecho la gente a lo largo de mi práctica profesional como masajista y profesor. La segunda parte tendrá los apuntes y fotos de una video-guía que entregamos a todos los suscriptores a nuestra web http://shivathai.net, y con ella aprenderás cómo aliviar tensiones de todo el cuerpo con una rutina básica pero muy completa de masaje tradicional tailandés. Ahora bien, si eres de los que tiene alguna idea sobre nuestro tema, tal vez te interese saltarte algunas partes e ir directamente a lo que te llama la atención, usa este ebook como más te convenga. Deseo profundamente que toda esta información que he compilado te sirva para clarificar ideas e inspirarte a introducirte en este maravilloso y ancestral arte de sanación. Bienvenido al mundo del masaje tradicional tailandés. César Ariel Sandoval Barcelona, 23-08-2012 Versión actualizada al 15-10-2014
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Primera parte 12 cuestiones fundamentales del Masaje thai



Sandoval / EL EBOOK FUNDAMENTAL DEL MASAJE THAI / 6



CAPÍTULO UNO ¿Qué es el Masaje Tailandés? Si escuchaste hablar del masaje tailandés pero no tienes claro qué es, comenzamos por darte una completa descripción de sus diferentes nombres y su técnica. Para empezar, hay varias formas en las que puedes haber oído hablar del masaje tailandés: • •



•



Nuad thai: nuad significa “masaje”. Este es el nombre con el que más comúnmente se la designa en la actualidad en Tailandia. Nuad boran: en la jerga médica tradicional thai se utiliza el idioma pali, una lengua budista muy antigua proveniente del sánscrito de la India. Como mencionamos anteriormente, nuad significa “masaje”, y boran, tiene origen en el sánscrito “purana”, que es un tipo de texto de carácter sagrado que narra historias de los devas (dioses) y que encriptan una profunda enseñanza espiritual y filosófica. Boran por lo tanto, se refiere a este carácter sagrado de la técnica, nos referiremos a esta cualidad en el siguiente punto. Masaje yoga, yoga pasivo o yoga para perezosos: esta es una denominación propia de los círculos del yoga, y es absolutamente válida teniendo en cuenta no solo de dónde proviene la técnica, sino por las características de su práctica. Considerando este último punto, creo que vale la pena hacer un breve paréntesis y abordar algunas particularidades del hata yoga, para entender su relación con el masaje tradicional tailandés.



En primer lugar debemos comprender que el yoga en sí mismo no se refiere a las posturas, sino a una filosofía de vida disciplinada, ordenada y orientada hacia la iluminación espiritual, hacia la unión con lo Absoluto (yoga viene de la raíz sánscrita “yuj”, que significa “unión”). Como filosofía o camino, el yoga se divide en cuatro ramas fundamentales: 1. Karma yoga: es el camino de la acción desinteresada. 2. Gnana yoga: es el camino de la sabiduría a través del estudio de textos
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sagrados. 3. Bhakti yoga: es el camino de la devoción a Dios. 4. Raja yoga: es el camino del autoconocimiento, es la vía más psicológica. A su vez, el raja yoga se divide en nueve ramas (ashtanga), de las cuales el hata yoga forma parte. Como vemos, el hata yoga fue pensado originalmente como parte de un sistema articulado que conduce hacia el estado de iluminación o samadhi. Y si bien es considerado un yoga menor por muchos maestros, se han conocido sectas en la zona de los Himalayas que, habiendo profundizado al máximo esta vía de las posturas físicas, lograron alcanzar los más elevados estados de conciencia. La misión del hata yoga además, ha sido la de devolver movilidad a los entumecidos miembros de monjes y anacoretas que efectuaban largas y extenuantes sesiones de meditación. Aquí es donde resulta oportuno volver a mencionar el carácter sagrado del masaje tailandés que tocamos anteriormente. Buena parte de su técnica se basa en manipulaciones que llevan al receptor a estiramientos y posturas de yoga asistidos, es decir que el terapeuta mueve y dirige el cuerpo relajado del receptor hacia diferentes asanas o posturas de yoga. El masaje tailandés nace en los wats (templos budistas) y cumple las mismas funciones que el yoga en sus orígenes: a) Predisponer la conciencia del receptor hacia un estado meditativo. b) Devolver movimiento y elasticidad al cuerpo de los meditadores. De allí que su práctica esté asociada al yoga, y devenga sagrada hasta nuestros días. Aquí desearía hacer una breve salvedad, lo antedicho no presupone que la técnica deba ser usada solo en meditadores, ni que su alcance se reduzca a ablandar el cuerpo o inducir diferentes estados de conciencia. El nuad boran sigue siendo usado en Tailandia como medicina para todos aquellos que no necesiten. Pero ahondaré un poco más en el capítulo “¿Es terapéutico?”. Volviendo al tema de su definición, sabemos que es una técnica de masaje en el que se realizan posturas asistidas de yoga, pero además, debido a su proximidad geográfica con China y las rutas comerciales (especialmente “La ruta de seda”) que han compartido desde hace siglos, hereda el concepto de estimulación de líneas energéticas a través de la digito puntura (aunque se dice que China a su vez hereda este sistema de los puntos marma del ayurveda). Esto hace que el masaje tradicional tailandés constituya uno de los
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sistemas de trabajo corporal más completos de Asia, conjugando armónicamente el modelo del ayurveda hindú con el de la medicina tradicional china. Incorporando además, el concepto budista “metta”, entendiéndose como una expresión de amor y compasión, un acto de entrega desinteresado e inegoísta. Por eso, el masaje tradicional tailandés conforma una práctica que, empleada con amor y diligencia, puede llevar a una transformación interior y exterior, tanto para el que recibe como para el que la brinda.



Sandoval / EL EBOOK FUNDAMENTAL DEL MASAJE THAI / 9



CAPÍTULO DOS ¿Cuáles son las contraindicaciones? El masaje thai es una técnica pensada para ayudar a todo el mundo, por lo que las contraindicaciones pasan más bien por un puñado de condiciones muy específicas, tales como: -Estados febriles. -Estados virales. -Operaciones recientes. -Cáncer. -Estados de ebriedad. -Primer trimestre de embarazo. -Traumatismos graves. -Enfermedades degenerativas. -Operaciones recientes. Yo diría que, más que hablar de contraindicaciones de la técnica, deberíamos hablar sobre contraindicaciones de maniobras y estiramientos particulares de acuerdo al tipo de cliente que tengamos en frente. Si trabajamos con una única secuencia de masaje, el masaje se vuelve rígido y estructurado, y es allí donde el rango de personas y circunstancias a las que se puede aplicar disminuye dramáticamente. ¡No puedes trabajar con la misma rutina de trabajo con un anciano enfermo que con una persona joven y sana! Lo que es beneficioso para algunos, resulta dañino para otros. Cuando trabajas con el masaje tailandés como un verdadero arte de sanación, éste adquiere el potencial de ajustarse a cualquier persona, sea de la edad y constitución que sea, cualquiera sea la patología que posea. Porque es creando una secuencia de trabajo especialmente diseñada para la persona que tenemos en frente, cuando las contraindicaciones desaparecen. Si tenemos en cuenta la edad, sexo, contextura física, profesión, estilo de vida, estado emocional y demás, podremos entender el contexto entero que rodea a la persona, y eliminar aquellas manipulaciones que no sean las más adecuadas de acuerdo a sus características.
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Es decir, si trabajas con una anciana con debilidad y rigidez, deberás emplear una rutina con manipulaciones simples, con menos digitopresión y más presión palmar, menos presión y más contacto, menos estiramientos y más movilizaciones. Si trabajas con un adolescente, podrás trabajar más estiramientos, posturas más complejas, y un ritmo algo más acelerado quizás. Si trabajas con una persona con problemas discales en lumbares, evitarás llevar a la persona a la postura de la cobra,  y llevarás sus rodillas al pecho en la posición boca arriba. Trabajarás menos presión pulgar y más palmar, etc. Pero estos son solo unos ejemplos, en el marco de una sesión real de masaje pueden llegar a ti todo tipo de personas. Incluso, en mis clases hablo de las contraindicaciones, no para el paciente, sino para el masajista. Efectivamente, algo poco tratado en este ámbito es la cuestión de cuándo no es recomendable efectuar tal o cual postura para el terapeuta. Como siempre digo, no es lo mismo la primera sesión del lunes, que la última del viernes. Si estás muy cansad@, por ejemplo, te recomendaría que trabajes más de pie con tus pies y rodillas, que con todo el cuerpo a nivel del suelo. Buscando siempre el equilibrio y la economía de energía, existe siempre una postura alternativa que se ajusta mejor a tus necesidades (y las del cliente) de acuerdo a la diferencia de físico entre ambos.
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CAPÍTULO TRES ¿Caminata de espalda? La popularidad de la típica imagen de una tailandesa sosteniéndose en barras paralelas por encima de su cabeza, y posando sus delicados pies sobre un cliente semi-desnudo en una camilla especial, ha dado pie a este lugar común. Debemos decir que, en primer lugar, el masaje thai se efectúa con ropa, y su ejecución se lleva a cabo por medio de estiramientos, flexiones y rolados con varias partes del cuerpo, como los dedos, las palmas, los antebrazos, codos rodillas y pies. Si bien el masaje con los pies existe en muchas partes de Asia incluyendo Tailandia, comúnmente la sesión ordinaria de masaje thai es con todo el cuerpo sin más estructura que una plataforma amplia o bien un futón o colchoneta en el suelo. La caminata de espalda como tal, se realiza generalmente en la posición sentada y de lado. En la posición tumbada boca abajo se realiza, aunque no es tan habitual como podría imaginarse. Sin embargo, en el estilo Nuad Chaleisak, o estilo rural de masaje tailandés, se efectúa todo el masaje con rodillas y pies. Parte de la técnica se puede realizar con barras o una soga para mantener el equilibrio y sostener el peso del terapeuta, aunque para muchas de sus maniobras esto no resulta estrictamente necesario. También podemos encontrar otra técnica que trabaja con esta modalidad, algo distinta y mucho más espectacular.
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Se trata del Yam Kham o “terapia del fuego”. En ella se utiliza aceite, extracto de hierbas y un brasero con un elemento de metal que se usa en el labrado de la tierra. Puesto sobre el carbón encendido, éste se calienta y despide nubes de vapor y fuego cuando el terapeuta desliza en él su pie antes de efectuar los deslizamientos sobre la piel del cliente. Aquí haciendo mi primer masaje yam kham a mi maestro Woonchou. Podría concluir entonces que la caminata de espalda de alguna manera podría considerarse como particular del estilo thai, aunque eso no significa que constituya un componente obligatorio de una sesión ordinaria (de hecho no se enseña en la mayoría de las escuelas tailandesas).
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CAPÍTULO CUATRO ¿Masaje con final feliz? Hace algunos años, estando yo trabajando para una pequeña tienda de estética en Madrid, se me acercó un hombre de mediana edad y con toda naturalidad me dijo: “oye, ¿no sabías tú que el masaje tailandés se hace con final feliz?” Debo confesar que en ese momento me enfadé bastante, este señor justificaba su argumento con el hecho de que él había viajado a Tailandia, y yo en esa época, todavía no lo había hecho. Por otro lado, no hace falta viajar para saber cual es la verdadera esencia del masaje thai. Conociendo un poco de historia resulta más fácil entender el por qué de esta confusión y contestar con calma y altura si pasas por una situación como la mía. Resulta que durante el período que duró la guerra entre Estados Unidos y Vietnam, los buques de guerra norteamericanos utilizaban Tailandia como puerto de abastecimiento de víveres y recreo para sus soldados. Como resultado, la demanda de prostíbulos creció, y cuando terminó la guerra Tailandia continuó constituyendo una parada amigable para todos aquellos que buscaban hacer turismo sexual. Y como el masaje está muy arraigado en la cultura thai, la (con)fusión entre éste y los servicios sexuales se volvió inevitable. Tal es así que hoy en día mucha gente confunde el masaje tradicional thai con este tipo de servicios. Pero también es cierto que cada vez más, el masaje tailandés despierta interés en terapeutas del mundo occidental, que atrapan su esencia y difunden la práctica como lo que realmente es: un arte ancestral y sagrado de sanación, y no un mero artículo de satisfacción sexual. Para mí el final feliz tiene que ver con la alegría que percibo en mis clientes cada vez que les hago un masaje, y también en mí mismo al poder explorar las infinitas posibilidades que tiene la técnica.
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CAPÍTULO CINCO ¿Duele el Masaje Thai? Esta es una pregunta un tanto ambigua, y se puede responder de varias maneras teniendo en cuenta diferentes factores: 1) El lugar geográfico. Si tomamos nuestro primer masaje en Tailandia, lo más probable es que la respuesta sea que sí. Todo el tiempo me encuentro con gente que manifiesta su disconformidad con el masaje thai, y la razón es que al viajar a Tailandia y probar el famoso masaje tradicional, les resulta incómodo y doloroso. ¿Por qué duele el masaje en Tailandia? Pues porque: a. El cuerpo del occidental promedio suele ser más rígido y menos flexible que el del tailandés. Ergo, los estiramientos, posturas y presiones nos suelen inducir incomodidad y sufrimiento cuando no estamos acostumbrados. b. No es fácil encontrar un buen terapeuta. Entrar en el mercado laboral del masaje en Tailandia es relativamente fácil, esto hace que sea mucho más probable que nos encontremos con manos inexpertas o que simplemente trabajan sin entusiasmo y solamente para conseguir dinero. Ponerse en tales manos hace que nuestra sesión pueda distar exponencialmente de la experiencia agradable que buscamos. c. Puede que en Asia, el paradigma de lo que debe ser una sesión de masaje sea diferente a la nuestra. En otras palabras, tal vez lo normal dicte que la sesión de masaje deba ser algo dolorosa, mientras que a nuestra manera occidental de ver las cosas esto sea inaceptable. 2) La zona particular del cuerpo donde se está haciendo el masaje.
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También hay que tener en cuenta que si tenemos contracturas, entonces la digitopuntura dolerá, pero causará alivio. Si tenemos rigidez, los estiramientos asistidos también dolerán, pero devolverán la flexibilidad perdida. Y si nuestro cuerpo está bien, muy probablemente el masaje tailandés sea agradable, relajante y tonificante a la vez. Resumiendo, el masaje thai dolerá allí donde tengamos un problema que resolver. 3) El cliente No debemos olvidar que cada persona es diferente, y por lo tanto tendrá un umbral del dolor distinto. Y esto nada tiene que ver con la contextura física del individuo ni con su raza o cultura, aunque puede que sí con los genes. El hecho de que Tailandia sea el único país del sudeste asiático que nunca pudo ser conquistado por una potencia extranjera tal vez nos diga algo sobre sus peculiaridades físicas. El tailandés es delgado y muy fuerte, ahí que su técnica de masaje deba ser dinámica y con buena presión. 4) El terapeuta Yo diría que esta es la variable más importante de todas. El masaje tailandés dolerá dependiendo de las manos del terapeuta. Y aquí es importante remarcar además la función del contexto, los gustos y necesidades del cliente. No es lo mismo un masaje tailandés en un spa, donde la gente normalmente va a buscar desconexión de sus problemas, y a sentir placer y relax; a un masaje thai de un hospital o gabinete privado donde el individuo acude para tratar un problema particular. En el primer sitio el masajista no debería provocar dolor, mientras que en el segundo caso, lo más probable sea que sí, aunque funcional a la solución de una patología concreta. Como mencionaba anteriormente, también está la dicotomía gustos vs. necesidades del cliente. Como terapeuta thai nacido en occidente, y habiéndome desenvuelto durante un tiempo en el mundillo del spa, intento conciliar lo que el cliente busca (relax, la mayor de las veces) con lo que el cliente necesita (un tratamiento terapéutico que se deshaga de su padecimiento). Lo que intento explicar es que en definitiva el masaje thai puede doler en función del criterio y la habilidad del terapeuta. El masajista que quiera hacer un tratamiento terapéutico probablemente se vea obligado a llevar a cabo algunas manipulaciones que causen dolor. Mientras que aquel que considere una sesión relajante tendrá todos los medios para alcanzar ese fin sin ningún
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impedimento por parte de la técnica. Por eso encuentro particularmente estimulante trabajar con personas que se encuentran profundamente decepcionadas con el estilo thai a causa de su experiencia previa. Este tipo de personas me dan la oportunidad de demostrar que el masaje thai puede dar lugar a una experiencia completamente distinta. Configuro entonces una sesión suave y relajante, y de esa manera les demuestro que el masaje thai, como todo arte, no es de una forma u otra, sino que es lo que es de acuerdo a quien lo utiliza.
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CAPÍTULO SEIS ¿Está relacionado con el Shiatsu? El shiatsu y el masaje tailandés comparten una misma raíz proveniente de la medicina tradicional china. De esta forma podemos alegar con toda tranquilidad que no solamente tienen relación sino que de hecho comparten muchos puntos en común. Solo para mencionar algunos de ellos podemos nombrar: • • • • •



Su trabajo sobre futón en el suelo. Su base fundamental en el uso de líneas de energía alrededor del cuerpo (meridianos en el shiatsu, líneas sen en masaje thai). El empleo de técnicas de digitopresión. El trabajo con ropa. Etc.



Sin embargo, como el shiatsu está más emparentado con el amma tuina (masaje chino), su método resulta simplemente diferente. A lo largo de mi carrera he probado muchas sesiones de masaje, tanto del estilo thai como del shiatsu, y una vez más debo decir que la utilidad no se encuentra en la técnica en sí sino más bien en la calidad del terapeuta. Por otra parte, sí puedo decir que a partir de sus diferencias (como el estilo de digitopresión, la cadencia y el ritmo de las manipulaciones) puede que ambas si bien posean la capacidad de hacer llegar al cliente hacia el mismo fin, sea el terapeuta el que de hecho note que se sienta más a gusto con una que con la otra. Esto naturalmente tiene directa relación con su personalidad y preferencias particulares. De todas formas creo que vale la pena hacer notar que en todo caso estamos hablando de técnicas que pueden conciliarse al punto de armoniosa fusión. Durante mi época de estudiante tuve muchos colegas que aprendían ambos sistemas al mismo tiempo sin que eso les causara ningún tipo de
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problema. Yo mismo utilizo la técnica del ashiatsu (shiatsu con los pies) en combinación con el masaje tradicional thai con bastante frecuencia. De nuevo, lo ideal es investigar ambos sistemas, recibir masajes, y ver con cuál uno podría sentirse más afín.
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CAPÍTULO SIETE ¿Se puede hacer en camilla? Como mencioné anteriormente, una de las características principales del masaje thai es el trabajo sobre una plataforma amplia o bien directamente a nivel del suelo sobre colchoneta o futón. Por ello, sostengo que el empleo de la técnica en camilla no resulta práctico. Existen innumerables posturas asistidas y estiramientos para los que la camilla se vuelve no solamente inútil sino todo un estorbo. Pero esto no debería en absoluto desalentar a aquellos que ya están acostumbrados al trabajo en camilla, sea porque se han convertido en expertos de técnicas como el quiromasaje o el masaje deportivo, o bien porque no disponen de espacio suficiente, o simplemente porque el lugar donde trabajan no permite un protocolo sobre el suelo. En estos casos el masaje tailandés enriquecerá su praxis, pudiendo adaptar ciertos estiramientos y técnicas de digitopuntura thai a la camilla, haciendo que el cliente reciba un tratamiento diferente, más completo, y eventualmente con mejores resultados. Yo mismo he logrado enriquecer mi práctica de gabinete combinando el masaje deportivo y masaje muscular profundo con el masaje tradicional thai. De hecho, en las épocas que trabajé como terapeuta de spa para los cruceros del Royal Caribbean Cruises, gané mis mejores propinas aportando al cliente estiramientos pasivos del masaje thai adaptados a la camilla. Lo que necesitas para hacer masaje thai Ahora bien, para trabajar al estilo tradicional, vamos a necesitar básicamente dos cosas, un espacio, y un futón. Una de las cosas que me encanta del masaje thai es su versatilidad, veremos que no necesitamos prácticamente nada para comenzar a brindar bienestar con este estilo de masaje. En primer lugar, necesitamos un espacio diáfano.  El espacio ideal podría ser de unos 9 metros cuadrados. ¡Pero no desesperes! Más de una vez me he
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encontrado alquilando gabinetes mucho más pequeños, y funcionan bien de todas maneras. Todo es cuestión de adaptarse, si tu técnica es buena, el espacio no importará demasiado. Yo he llegado a hacer masaje thai para mis colegas en la cabina donde habitaba cuando trabajaba en el Royal Caribbean, era extremadamente pequeña, pero me las arreglaba muy bien y mis colegas quedaban más que felices. Gracias a esta capacidad de adaptarme a lugares pequeños, y mi buena disposición a ayudar a mis colegas gratuitamente, extendí sin darme cuenta una enorme red de difusión boca a boca que me mantenía ocupado incluso cuando bajaba el trabajo en el spa. Muy bien, ahora solo nos queda conseguir una colchoneta o futón. De poder costearlo, un futón de algodón  de dos por dos sería perfecto. Aunque son un poco caros, recomiendo esta opción si puedes disponer de los medios, y del gabinete ideal de tres por tres. Pero también hay otras opciones: cuando yo comencé conseguí una colchoneta de espuma de 1,90 x 2,00 metros, de 5 centímetros de grosor y 5 kilos de resistencia por la cuarta parte de lo que vale un futón. Si bien su calidad no es la misma, se puede trabajar perfectamente con ellos.
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Otra posibilidad sería un futón transportable. Podrás encontrarlos en las tiendas de colchones, son más pequeños, más ligeros, llevan unas tiras para que puedas enrollarlos y llevarlos como un bolso, y además son mucho más baratos. Tengo uno de estos en casa, lo he usado durante mucho tiempo para hacer masajes a domicilio, y ahora lo uso para los masajes que a veces hago a mi familia y amigos, o incluso para dormir. Si solo vas a hacer masajes a tu familia y amigos, te podrás arreglar más que bien con algunas mantas en el suelo, si tienes mats de yoga mejor aún. La idea es que el cuerpo del que recibe el masaje no esté expuesto a una superficie demasiado dura, ni demasiado blanda. También te recomendaría tener algunos cojines, si no dispones de ninguno, puedes usar rodillos hechos con toallas. Las vamos a utilizar para ubicar detrás de la cabeza, y probablemente debajo de la rodilla si el cuerpo del cliente sale un poco de la superficie de trabajo en la posición de lado. ¡Perfecto! Ahora ya tienes todo lo necesario para trabajar con el masaje thai. Si quieres dar un valor agregado, puedes tener uno o varios conjuntos de ropa cómoda y holgada para entregar a quien vaya a recibir el masaje. Así te aseguras de que tanto tú como tu cliente/amigo/familiar estarán cómodos y preparados para realizar las posturas y manipulaciones propias del masaje tailandés.
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CAPÍTULO OCHO ¿Cómo se hace un Masaje Tailandés? El masaje tradicional tailandés ha de efectuarse a través de una serie coordinada de estiramientos, flexiones, presiones palmares, digitales, con los pies, antebrazos, codos y hasta con las rodillas. Como vemos, es una técnica que utiliza todo el cuerpo, y además se efectúa sobre todo el cuerpo, sin importar que exista una condición específica en alguna zona particular de la anatomía del cliente. Las líneas sen comunican y relacionan todo con todo, y por lo tanto, la sesión de masaje thai se efectúa siempre de pies a cabeza en alguna o todas las posturas que sirven de base (boca arriba, boca abajo, de lado y sentado). Yo diría que uno de los secretos para hacer un buen masaje thai es la fluidez y el ritmo en los movimientos y transiciones a otras posturas. Lamentablemente esto es algo que hoy en día se suele omitir, incluso en escuelas tailandesas. No puedo decir a ciencia cierta por qué sucede esto, pero sucede más de lo que me gustaría admitir. Por eso he dedicado mucho tiempo y esfuerzo en revertir esta situación a través de las clases que imparto en mi escuela. Por supuesto que hay otros elementos para trabajar y pulir, pero cuando se domina la cadencia, el masaje se vuelve relajante, casi hipnótico, tanto para el que recibe como para quien lo da. Además, esta cualidad termina transformando la rutina en una secuencia con gracia y estilo, como una danza terapéutica alrededor del cliente.
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CAPÍTULO NUEVE ¿Necesito estar en forma para practicar Masaje Thai? Básicamente, si puedes estar sentado y de rodillas en el suelo sin problemas, puedes hacer masaje tailandés. Como la constitución física del tailandés promedio es baja, delgada y elástica, estas cualidades resultan útiles aunque no son para nada excluyentes. En mis clases he visto varios casos en los que un alumno o alumna con sobrepeso y rigidez no solamente logran adaptarse a las posturas que por su físico les resulta difícil, sino que además con el correr de las clases y con un poco de práctica, alcanzan un buen nivel de elasticidad que les permite ejecutar las maniobras cada vez con mayor fluidez. Los efectos de la correcta ejecución del masaje tradicional thai en el terapeuta deberían asemejarse a una buena clase de yoga o de tai chi. Por eso, toda esta cuestión del estado físico se resuelve de la siguiente forma: 1. 2.



Si tienes la disposición y disciplina para estar en forma por tu cuenta, el masaje thai no supondrá un mayor gasto de energía, incluso será casi como un juego de niños. Por otro lado, si eres de los que de ninguna forma encuentra el tiempo y las ganas para ejercitarse, el masaje thai costará un poco más, pero a su vez se convertirá en un medio para tonificar, fortalecer y estirar tu cuerpo.



Prueba de ello lo veo en los comentarios que recibo usualmente después del primer seminario: • •



Alumno entrenado: “ha estado fenomenal, me sentí muy bien”. Alumno no entrenado: “¡tengo agujetas en todo el cuerpo!”



Pero el cuerpo se acostumbra y fortalece, y pronto, lo que al principio era algo esforzado y doloroso, se convierte en un instrumento para mantener tu cuerpo con salud y resistencia. Y lo que es aún mejor, ayudando a los demás al mismo tiempo.



Sandoval / EL EBOOK FUNDAMENTAL DEL MASAJE THAI / 24



Resumiendo, te diría que no, no hace falta que estés en forma para hacer masaje tailandés, pero sí te recomendaría que en la medida de lo posible te ocuparas de ejercitar tu cuerpo con regularidad. No solamente hará que tu formación como terapeuta thai sea más sencilla, sino que tendrás más chances de disfrutar una vida profesional más larga y feliz.
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CAPÍTULO DIEZ ¿Es terapéutico? Absolutamente sí. En los años que tengo como terapeuta (desde el 2002) he investigado y probado unas cuantas técnicas de oriente y occidente, y debo decir que encuentro al masaje thai como una de las más completas. No solo por su versatilidad sino por su variedad técnica. Su sistema de yoga asistido hace que el receptor se beneficie de los efectos de las asanas (posturas) sin la necesidad de realizarlas ya que todo el movimiento es guiado, inducido por el terapeuta. Además, el sistema de digitopresión completa su eficacia al agregar diferentes patrones de estimulación de puntos (me estoy refiriendo a las líneas sen) que dan como resultado un trabajo verdaderamente terapéutico y holístico. Tenemos pues, que el masaje tailandés trabaja y actúa desde el plano físico, mental, emocional y energético. Todo está unido, y de la misma manera que la sesión ha de trabajarse todo el cuerpo, el verdadero masajista thai ha de contemplar los diferentes aspectos de la salud del cliente, para luego armar una secuencia de masaje ideal para cada individuo.
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CAPÍTULO ONCE ¿Les gustará a los clientes? Seguro que sí. En la medida que el terapeuta disponga de una buena formación y haya tenido buena disposición en el aprendizaje, el masaje puede ser todo lo placentero, todo lo suave o todo lo fuerte que el cliente desee y necesite. La habilidad del terapeuta lo es todo, y si éste conoce al cliente o puede deducir sus preferencias y necesidades, entonces podrá ajustar la rutina de trabajo de manera que no solamente agrade, sino que produzca un impacto positivo en la salud integral del cliente. Si el masaje se hace siguiendo siempre la misma rutina, entonces el que agrade o no, será pura cuestión de azar. Y es por ello que en Shivathai enseñamos en cada seminario una rutina distinta, e incentivamos a nuestros alumnos a desglosarlas, cambiarlas y combinarlas de múltiples formas una vez las hayan aprendido. De esta forma, la experiencia de dar un masaje thai se vuelve un ejercicio creativo, y por lo tanto de gran beneficio y placer para ambas partes.
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CAPÍTULO DOCE ¿Cuánto se tarda en aprender Masaje Tailandés? Para efectuar un juicio acertado sobre el tiempo que te llevará aprender masaje tailandés, hay que considerar los siguientes aspectos: 1-Tu experiencia con el trabajo corporal La experiencia que tengas puede ayudarte a acelerar el proceso de aprendizaje… pero también a ralentizarlo. La experiencia ayuda a deshacerse del miedo inicial a tocar a una persona. Cuando estás acostumbrad@ a trabajar dando tratamientos, es más fácil sentir confianza al practicar. Sin embargo, en ciertas oportunidades, el estar muy acostumbrado a una técnica en particular, suele llenarnos de “vicios” que cuesta dejar. Si eres novat@, tal vez al principio sientas bastante inseguridad, pero puede ser favorable ya que podrás aprender sin el obstáculo de tener que deshacerte de la memoria de otras técnicas. Como norma general, y debido a la relación con esta disciplina, los practicantes de yoga y artes marciales suelen tener una facilidad natural y usualmente aprenden más rápido. 2-Tu condición física La constitución física del tailandés promedio es pequeña, fuerte y delgada. Por ende, el masaje thai resulta más fácil de aprender si posees un cuerpo de estas características. Eso no quiere decir que esta cualidad sea excluyente, de hecho he tenido muy buenos alumnos que no encajaban en absoluto con este estereotipo y se convirtieron en excelentes profesionales. Además, tanto si estás un poco excedid@ de peso, como si te falta tono muscular, practicar masaje tailandés puede ayudarte a ponerte en forma. 3-El nivel que deseas alcanzar
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Llegamos a uno de los puntos más importantes. Y es que el tiempo que te tomará aprender dependerá directamente de lo que quieras alcanzar. Si lo que quieres es dominar un nivel básico, con unas pocas clases y un par de meses de práctica puedes tener una buena base para ejercer en el ámbito privado con tu familia y amigos. Si deseas aplicarlo en el ámbito profesional, es conveniente que asistas a un curso completo y te dediques con esmero a practicar con diferentes personas. Para hacerlo más gráfico, yo diría que en el transcurso de un año prácticamente cualquier persona puede estar cualificada para ejercer en el ámbito profesional. Muchos se podrán preguntar qué sucede entonces con los cursos intensivos, donde en el lapso de una o dos semanas se ve un programa completo con mucho contenido. Bien, en estos cursos resulta imprescindible que el alumno tenga aún más disciplina y, en la medida de lo posible, encuentre a un compañero/a para intercambiar. Resulta que el cuerpo tiene una memoria y un tiempo de asimilación que no se pueden acelerar. Esta modalidad es aconsejable para las personas que viven en sitios donde no se imparten este tipo de clases, teniéndose que trasladar para encontrarla. También para las personas que por diversos motivos carecen del tiempo necesario durante el año y deciden reservarse una breve temporada para formarse. Los que no deberían asistir a este tipo de clases son las personas que desean obtener un diploma rápido para comenzar a sacar rédito económico. Hay que pensar que lo que nos hará capitalizar nuestro tiempo y dinero invertidos es la excelencia en el ejercicio de la técnica, y eso solo lo da el tiempo. ¿Cuánto? Pues el tiempo que te lleve tener confianza en tus movimientos (y en tí mism@!), y seguridad para trabajar con cualquier tipo de clientes. Puede ser un año, dos, o apenas unos meses, una vez más, todo se reduce a la práctica. 4-Por último, el tiempo que dura el curso en sí mismo Hay diferentes institutos que ofrecen diferentes cursos con sus propios niveles y cantidad de horas. Aquí es importante atender al punto anterior sobre el nivel que deseamos alcanzar, y a la calidad de la enseñanza, más que a la cantidad de horas. Trata de buscar referencias sobre las escuelas, busca consejo de personas que ya se hayan formado. Investiga al profesor, dónde se formó, y sobre todo, si ejerce como terapeuta. A muchas personas les resulta tentador comenzar a enseñar sin haber pasado por la experiencia de trabajar con la técnica. El profesor que ha tenido una trayectoria como terapeuta será capaz de
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enseñarte la técnica, pero además podrá ofrecerte un valor agregado que es su experiencia en gabinete, todo lo que puede sucederte en una experiencia real con un cliente, qué hacer ante determinadas circunstancias, cómo ajustarte a las necesidades de tu cliente y mucho más. Por eso, si estás ansios@ por aprender masaje tailandés, busca un buen maestro, prueba, practica, y sobre todo, ten mucha paciencia.  No pienses que el tiempo que te llevará aprender será el tiempo que dure el curso, más bien tómalo como un punto de partida. De esta forma, de seguro superarás todas tus metas, disfrutarás aplicando, mejorarás a cada paso, y el tiempo se convertirá en la última de tus preocupaciones.
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Segunda parte Masaje Tailandés en la práctica
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CAPÍTULO TRECE Masaje thai en posición boca abajo Masaje Tailandés paso a paso Masaje Thai en la posición boca abajo



1- Saludo inicial a nuestro cliente. Manos juntas al pecho y saludamos con una reverencia.



2- Primer contacto, presión palmar sostenida en pies. Seguimos con presión palmar alternada en pies. Nuestro cuerpo se balancea levemente siguiendo un compás lento y pausado. Es muy importante mantener la espalda y brazos rectos, hombros relajados.
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3- Caminata alternada en pies con los talones. Tener cuidado y medir el peso que dejamos sobre los pies. No pisamos los dedos del receptor



4- Volvemos a caminata palmar en pies y luego subir por piernas. Ida y vuelta evitando el hueco poplíteo (zona rodilla).



5- Caminata Pulgar sobre la línea central de las piernas, ida y vuelta. Luego continuamos con caminata palmar para borrar la impresión de los pulgares, siempre ida y vuelta.



6- Llevar los talones del receptor a glúteos y hacer una presión controlada. Cruzamos los pies y seguimos con la presión a glúteo.



Luego desarmar la postura y estirar los pies en posición de cuclillas.
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7- Subimos por piernas con presión palmar alternada y al llegar al sacro, hacemos palma pulgar palma.



8- Cambiamos la posición de las piernas (la rodilla que estaba arriba baja al suelo y la rodilla que estaba entre las piernas del receptor sobre el suelo, se levanta y pasa al lado exterior del cuerpo). -Presión Palmar alternada en espalda ida y vuelta, seguimos con presión digital por la Línea 1 (al lado de la columna) y Linea 2 (un dedo al lado de linea 1), acabando con presión palmar para borrar la impresión de los pulgares.



9- Bajamos haciendo presión palmar en brazos y seguidamente ponemos las rodillas en los muslos del receptor, bajo la línea del glúteos y los pies del terapeuta quedan entre las piernas. Esta es la preparación para la postura asistida de la cobra.
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10- Cogemos de los brazos, justo antes de las muñecas, inspiramos y al exhalar estiramos al receptor hacia atrás llevando al receptor a la posición de la cobra. Nuestra posición: Espalda recta, hombros abajo, brazos extendidos y nos inclinamos haca atrás, el estiramiento se hace con el peso de nuestro cuerpo, no con la fuerza de brazos. Esta postura no es aconsejada para personas con discopatías lumbares.



11- Presión palmar en espalda y desarmamos nuestra posición, bajando a pies con presión palmar.



12- Pasaje a Boca Arriba. Cruzamos los pies del receptor, colocamos hacia arriba un brazo del R. que hará de eje. La cabeza del receptor mira hacia el otro lado. Cogemos del hueso de la cadera y del hombro y tiramos, de manera que el cuerpo gira y queda boca arriba.
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CAPÍTULO CATORCE Masaje thai en posición boca arriba



Secuencia B: Masaje thai en posición boca arriba



1- Presión palmar en pies y piernas ida y vuelta, evitando la presión en las rodillas. Balanceamos el cuerpo manteniendo un ritmo. Sin olvidar la postura correcta.



2- Presión pulgar en la línea del arco de los pies, y luego línea central, ida y vuelta y seguimos con palmar, siempre con un ligero balanceo del cuerpo.
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3- Avanzamos un paso, cogemos la pierna del receptor, la flexionamos y realizamos círculos hacia un lado y hacia el otro.



4- Luego colocamos el pie del receptor en el lado exterior contrario de la otra pierna estirada. Ahora con una mano en la rodilla flexionada y la otra en el hombro, ejercemos presión simultánea pasando a una torsión de columna.



5- Cogemos la pierna flexionada y la llevamos al pecho 3 veces



6- Terapeuta en posición de guerrero (una pierna levantada y la otra rodilla al suelo), colocamos el pie del receptor en nuestra cadera. Ejercemos presión en el muslo en tres puntos, nuestro cuerpo se inclina hacia delante; presionamos la pierna estirada en tres puntos equidistantes de cadera a rodilla, a la vez que empujamos la pierna flexionada dirección hombro.
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7- Desarmamos la postura y estiramos la pierna. Repetimos lo mismo con la otra pierna.



8- Subimos en caminata palmar alternada por piernas y al llegar a la altura de la cadera nos colocamos al lado del receptor. Y realizamos masaje de abdomen. Fricción circular en abdomen en sentido horario. Una mano sobre la otra realizamos movimiento como una ola, traemos hacia nosotros y luego empujamos hacia delante unas 9 veces. Luego presión sostenida en ombligo durante unos 10 segundos y acabamos con fricción circular. Cuidado con la fuerza que ejercemos ya que podríamos causar demasiado dolor, en esta etapa buscaremos no sobrepasar demasiado el umbral del dolor del receptor.
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9- Abrimos el brazo del receptor y hacemos un estiramiento. Una mano en muñeca y la otra a la altura de la axila y estiramos presionando hacia abajo y ligeramente hacia afuera. Proseguimos a presión palmar y digital (línea central), ida y vuelta por el brazo, evitando la zona de la articulación. 10- cogemos de la mano, colocamos nuestro pie en la axila del receptor y estiramos 3 veces. Repetimos la operación en el otro brazo. Presión palmar pulgar palmar y estirar con pie en axila. Seguidamente bajaremos a pies con presión palmar por piernas. 11- Proseguimos con el pasaje a posición lateral. Cogemos una pierna y colocamos el pie en el lado exterior de la pierna contraria. Abrimos el brazo, del mismo lado donde dejamos el pie, a 90º. Debemos asegurarnos de que el receptor tenga un cojín al lado de la cabeza. Cogiendo de la otra mano estiramos y empujando la rodilla hacia el suelo, así llevamos al receptor en la posición lateral. Acomodamos el cuerpo y bajamos con presión palmar a pies.
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CAPÍTULO QUINCE Masaje thai en posición lateral Secuencia C: Masaje thai en posición lateral + transición a posición sedante



12- Subimos con presión palmar por la pierna estirada y pasamos al lado de la espalda. Una vez detrás procedemos a presión palmar digital palmar por la zona superior, es decir, por encima de la columna vertebral. Seguimos con presión palmar en cadera y glúteo. Recordamos presión digital por L1 justo al lado de la columna, y L2 un dedo por encima de la línea 1.
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13- Brazo encima del cuerpo. Manos en hombro y muñeca y estiramos. Seguimos con presión palmar pulgar (línea central) palmar.



14- Pasamos a boca arriba y luego pasamos a posición lateral para trabajar el otro lado. Una vez trabajado el otro lado, pasaremos de nuevo al receptor a la posición boca arriba. Si el cuerpo esta torcido, lo acomodamos: una manera es, desde la cadera cogiendo suavemente y con leves movimientos de vaivén lo recolocamos al centro y luego cogemos las piernas estirando hacia el centro.



15- Cogemos y levantamos las piernas flexionándolas y llevando las rodillas a pecho 2 veces.



Sandoval / EL EBOOK FUNDAMENTAL DEL MASAJE THAI / 41



16-Pasaje a posición sentada. Cruzamos las piernas del receptor y colocamos nuestras rodillas en el hueco que queda entre sus pies cruzados. Posición del terapeuta: espalda y brazos rectos. Cogemos de las muñecas (un poco antes para no dañar la articulación), y levantamos al receptor, bajamos y repetimos. Ahora cuando tengamos al receptor arriba (como en la imagen), el terapeuta dará pasos cortos haca atrás para que el receptor se acomode y quede sentado. Dejamos sus manos en las rodillas y sin perder contacto pasamos atrás.



17- Presión palmar alternada en trapecios. Mantenemos los brazos y la espalda del terapeuta siempre rectos
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CAPÍTULO DIECISÉIS Masaje thai en posición sedente Secuencia D: Masaje thai en posición sedente



18- Rodillo en trapecio (rolamos la parte más cercana al codo sobre la región de trapecios, se empieza con la palma hacia abajo, se rola el brazo haciendo presión, y se termina con la palma hacia arriba), primero a un lado, luego al otro y después con los dos a la vez. Seguimos con presión palmar



19- Cogemos de las muñecas del receptor, ponemos nuestros pies en su espalda. Estiramos dos veces y seguimos con caminata en espalda.
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20- Manos del receptor entrelazadas detrás de la nuca. Terapeuta de pie, da un paso hacia atrás cogiendo por los codos del R y realiza la torsión. Repetimos hacia el otro lado



21- Rompenueces en cuello. Nuestras manos entrelazadas, presionamos en cervicales. Seguimos con una percusión thai. Manos juntas, dedos abiertos, codos abiertos y arriba, y procedemos a hacer la percusión por la espalda alta.



Barrido por espalda y contacto final.
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CAPÍTULO DIECISIETE ¿Y ahora qué? Si te ha gustado este ebook, te invito a visitar nuestra página web http:// shivathai.net, allí ofrecemos una gran variedad de artículos en relación a diferentes aspectos del masaje thai, desde su historia hasta su lado más técnico, así como recomendaciones de todo tipo para terapeutas profesionales y aficionados. Además, si todavía no te has suscrito a nuestro newsletter, puedes hacerlo en: http://shivathai.net/miembros3. Podrás recibir nuestras nuevas publicaciones directamente en tu correo electrónico. Si eres una persona visual te recomiendo ver nuestra video-guía gratuita para iniciarte en el masaje thai (recibes el acceso a los vídeos al suscribirte, y es gratis). También te recomiendo nuestro canal de Youtube: CanalShivathai. Allí podrás apreciar diferentes técnicas para principiantes, de cerca y en directo, además de darte cuenta que te puede resultar mucho más fácil de lo que supones. Si eres de naturaleza más intelectual, será una buena idea que adquieras libros sobre esta temática. Nuestro libro recomendado se llama “Thai massage, sacred bodywork” (lee una breve reseña en http://shivathai.net/librorecomendado-thai-massage-sacred-bodywork/ ). Si bien está en inglés, posee una buena galería de fotos lo suficientemente descriptiva para que te des una idea bastante acertada sobre qué es esto del masaje thai. Todo sirve a la hora de aprender, artículos, libros, videos, también sería importante que te contactes con un terapeuta thai experimentado para que puedas percibir en tu cuerpo lo que humildemente he intentado transmitirte. Y si después de todo esto sientes que es para ti, entonces el siguiente paso será encontrar un buen maestro que te enseñe. Nuestra escuela se encuentra en el centro de Barcelona, España, y disponemos de seminarios de masaje thai para profesionales de la salud y aficionados todos los meses del año. Para cualquier consulta o pedir información escríbenos a [email protected].
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Y si vives demasiado lejos, te recomiendo que encuentres preferentemente a alguien que trabaje como terapeuta o haya tenido experiencia como tal. El mundo está lleno de maestros de la teoría, pero en esta disciplina, lo que te resultará más útil será, además de una buena explicación y demostración técnica, la voz de un maestro que te transmita sus experiencias, evalúe tus dudas, y sobre todo, que se contente con darte todo lo que tiene sin celos ni temor a que el alumno supere al maestro. Que tengas una feliz vida.
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Datos sobre el autor César Ariel Sandoval es primordialmente masajista y maestro de masaje tradicional tailandés. Pero también dedica su tiempo a la práctica de crossfit, y al estudio en el ámbito del crecimiento personal, la PNL, y el márketing. César se convirtió en masajista profesional en el año 2002, cuando aún trabajaba para una empresa del Estado en Buenos Aires. A partir de allí comienza un camino de investigación y experimentación en diferentes disciplinas como el ayurveda, la reflexología, el masaje deportivo, el reiki, la auriculoterapia, entre otras. Mientras aprendía de diferentes fuentes, en el año 2003 conoce el Masaje Tradicional Tailandés, y decide profundizar en esta disciplina, aprendiendo distintos estilos de esta técnica. En el año 2007 deja la vida como empleado público para dedicarse al masaje a tiempo completo. Eso lo mueve a dejar su país y emigrar a España, donde al cabo de 6 meses consigue empleo para Steiner, una de las multinacionales más importantes de servicios de spa a cruceros de lujo. Como masajista de spa es enviado, primero a Londres para un entrenamiento de 10 semanas, y luego a Miami para ingresar al que en ese momento era el barco más grande y nuevo de la flota del Royal Caribbean Cruises: el Independence Of The Seas. Después de pasar los 9 meses de contrato trabajando para la empresa, decide viajar por el sudeste asiático, pasando por Vietnam, Camboya, Birmania, India, y por supuesto, Tailandia. Allí comienza un viaje de descubrimiento y autoconocimiento que comienza siguiendo los pasos de los maestros de sus maestros, para luego investigar otras líneas del nuad boran. Entre sus maestros más destacados se encuentran Valerie Gaillard, Bob Haddad (Cofundador de la Thai Healing Alliance), Pichest Boonthume (considerado maestro de maestros), Adjan Somphong, y Dr. Woonchou. En el 2010 se radica en Barcelona, donde funda Shivathai, un espacio para la difusión y la enseñanza del masaje tailandés. Contacta con César a través de estos canales: Web: http://shivathai.net Mail: [email protected]
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Facebook: https://facebook.com/Shivathai Twitter: @EscolaShivathai Youtube: CanalShivathai 
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cómo disfrutar más cuando das masaje thai 

Tu instructor de masaje thai debe enseñarte qué maniobras son las que te harán reducir el esfuerzo cuando tengas muchos
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El Nuevo Masaje 

El Nuevo Masaje (PDF) credit by Karki T Stig archived 21 February 2014. ID f6e156d023 eBook. PDF File: El Nuevo Masaje.
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MASAJE EN EL DEPORTE 

[PDF]MASAJE EN EL DEPORTEhttps://mainbucketduhnnaeireland.s3.amazonaws.com/.../1491574466-Masaje-en-el-d...En cachéDepor
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masaje 

canales invisibles en el cuerpo humano. ... Presenta 6 capas: de superficial a profundo ..... A nivel medular, las fibra
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www.FormulaOrgasmoFemenino.com El Arte Del Masaje Erótico 

los genitales, todo esto hazlo sin tocar la vagina ni el clítoris, deja que se quede con las ganas un tiempo más! Masaje
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Teorema fundamental del álgebra 

Teorema fundamental del álgebra. El teorema fundamental del álgebra establece lo siguiente: Todo polinomio de grado n, c
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Masaje exclusivo Técnica MER Es un masaje 

Es un tratamiento oriental tradicional de Tailandia y se remonta a tiempos de Buda. El propósito de dicho masaje no es s
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el masaje perfecto encuentros sexuales antologia spanish 

On the net,it is possible to discover the manual that you need with great ease and ease. The internet has turned into a
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Necesito desesperadamente un masaje 

15.10.2017 - I. The announcement of the contest will be posted on the Seaside Los Jameos. Playa Facebook fan ... before a public notary. 9.- Participation in ...
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el arte del masaje sensual eadmspdf-92 AWS 

PDF File: El Arte Del Masaje Sensual - EADMSPDF-92. 1/2. EL ARTE DEL MASAJE. SENSUAL. EADMSPDF-92 | 26 Page | File Size
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Thai Curry - RubyGYM 

2 StÃ¼ck Lauch. â€¢ 1 EL KokosÃ¶l. â€¢ 1.5 EL rote Currypaste. â€¢ 400 ml Kokosmilch. â€¢ 1 Prise(n) Salz, Pfeffer. Zubereitung: â€¢ HÃ¼hnerfleisch in grobe StÃ¼cke schneiden.
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Thai Curry - RubyGYM 

GemÃ¼se waschen und klein schneiden: Paprika in Streifen, Karotten in dÃ¼nne Stifte,. Brokkoli in RÃ¶schen, GrÃ¼n-/oder Chinakohl in dÃ¼nne Streifen und den ...
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Masaje sueco AWS 

californiano nació impulsado por los movimientos culturales que buscaban el equilibrio interior, el desarrollo personal
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El-viaje-del-polen-eBook-353585?bs 

Page 1. http://www.bajalibros.com/El-viaje-del-polen-eBook-353585?bs=BookSamples-9786071128003.
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Arroz Thai al Café 

q 1 Libra de filete de pechuga q 1 Libra de camarones precocidos q 2 Tazas de arroz cocido sin sal q 1 Taza de raíces ch
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Fundamental eCommerce 
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142 fundamental 

cos cot = cos sin csc = 1 sin sec = 1 cos pythagorean identities: sin2 + cos2 = 1 tan2 + 1 = sec2 cot2 + 1 = csc2 even/o
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El-hombre-del-Iztac-eBook-15840?bs 

Page 1. http://www.bajalibros.com/El-hombre-del-Iztac-eBook-15840?bs=BookSamples-9786071116321. Page 2 ...
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WOMEN4CLIMATE: EL PAPEL FUNDAMENTAL DE LAS MUJERES ... 

15 mar. 2017 - ciudades de la red C40 representan a 100 millones de ciudadanos y a más de 4 trillones ... desarrollo de
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Lideres/mp3/El principio funcional y fundamental 
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Fundamental Buscadores 
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La sesión de masaje 

«Cualquier maniobra manual o mecánica que moviliza ... «La actividad manual del masajista-kinesiterapeuta es ...... Tome
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la salud, un derecho fundamental del hombre 

fundamentales de todo ser humano sin distinción de raza, religión, ideología política o condición .... umbral de la pobr
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programa análisis fundamental 

Módulo III: Peter Lynch. GARP: Crecimiento a precios razonables. ▫ Las seis categorías de acciones. ▫ La acción perfecta
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