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PROPUESTA DE ACTIVIDAD VINCULACION
CON LA SOCIEDAD

Lugar Responsable:

GAD Parroquial “La Unién”

Nombre de la Actividad:

Taller practico de masaje reductor de grasa en el abdomen con drenaje
linfatico manual para las mujeres de la parroquia “La Unioén”

Curso Responsable:
Estética Integral Segundo Semestre “A”

S4bado Intensivo

Profesor Tutor ISTJ

Ing. Yolanda Aguilar

Fecha:
27/febrero/2020
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1. Nombre de la actividad.

Taller practico de masaje reductor en el abdomen con drenaje linfatico manual para
las mujeres de la parroquia “La Unién”

2. Unidad académica Responsable

Gad Parroquial “La Unién”

3. Equipo responsable

Ibanya Cabrera, Mariuxi Velasquez, Thaiz Figueroa

4. Tipo de Actividad

Actividad vinculacién con la sociedad.

5. Contexto situacional

La situacion es inestable por ello se plantean nuevas alternativas para remediar los

problemas que se presentan en la comunidad.

6. Problematica o necesidad
La obesidad es una enfermedad cronica y en nuestro pais hay 9 millones (Freire,
2019) de ecuatorianos que sufren de sobrepeso por los malos habitos alimenticios y
la escasa actividad fisica, la comunidad necesita tener un conocimiento correcto de
como mejorar su estilo de vida. Mas de 5 mujeres que asistieron a la charla tienen
este problema por la mala alimentacion y falta de ejercicio por ello tienen la

necesidad de seguir lo aprendido.

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edit,
Valdivia y Juan Leon Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galapagos
EMAIL: sixtodrlawyer@gmail.com / itsj_japon@hotmail.com
Telf: 02 2356 368 / 2554192 / 2760 463
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7. Justificacion

En ecuador existen varios temas a materia del cuidado corporal, mejoramiento de
salud, cultivacion del espiritu y otras tendencias que contribuyan a elevar la
autoestima y a la calidad de vida. Se impartira el tema a tratar para que puedan tener
un buen cuidado a la salud y estético. La obesidad es una enfermedad cronica y en
nuestro pais hay muchas personas hay hombres y mujeres que sufren de sobrepeso
por los malos hébitos alimenticios y la escasa actividad fisica, la comunidad necesita
tener un conocimiento correcto de como mejorar su estilo de vida. También esto se
debe al trabajo que tiene un horario muy ajustado y no le permite alimentarse a la
hora adecuada, el estrés lleva a tener este tipo de problema asi que es mejor tener un
entretenimiento como el deporte o algo que le apasione para poder evitar este tipo de
problema que le perjudica a su salud. Mas de 5 mujeres que asistieron a la charla
tienen este problema por la mala alimentacion y falta de ejercicio por ello tienen la

necesidad de seguir lo aprendido.

8. Objetivos
8.1. General
Proveer entre la Comunidad, acciones que favorezcan la concientizacion de una

cultura sustentada en habitos de vida saludable.

8.2. Especifico
Promocién:

Promover la educacion en valores, actitudes de respeto y responsabilidad para la
salud propia y de la comunidad.
Prevencion:
Realizar acciones de proteccion y deteccion de la salud en la Comunidad.
Intervencion:

Promover el desarrollo de proyectos de intervencion para incidir favorablemente

en problemas de salud de la Comunidad.

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif.
Valdivia y Juan Ledn Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galdpagos
EMAIL: sixtodrlawyen@gmail.com / itsj_japon(@hotmail.com
Telf: 02 2356 368 / 2554192 / 2760 463
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10.

11.

12,

13.

14.

Meta
Tener mas cuidado para prevenir la obesidad o algin otro tipo de enfermedad, se

promueve a la comunidad a que siga cada paso que aprendido y asi ponerlo en

practica para tener una mejor calidad de vida.

Grupo beneficiario

Las acciones estuvieron dirigidas a la comunidad y sus alrededores. En esta
ocasion se desarrollaron actividades para mejorar el estilo de vida y asi puedan tener

un mejor cuidado estético y de salud con el tema dado.

Lugar a desarrollar la actividad

Salon de actos del GAD Parroquial "La Unién”

Fecha propuesta para el desarrollo

Se realizara el dia viernes 28 de febrero del 2020, a partir de las 14H00.

Tiempo estimado de desarrollo de la actividad.

Tendra una duracion de 10 horas.

Metodologia a utilizarse

El tema dado en aquella tarde sera sobre masaje reductor en el abdomen con drenaje
linfatico manual, se realizara la charla y a bases de aquellos conocimientos,
ejecutaran la practica profesional. Las mujeres presentes tomaran lo aprendido para

asi tener un mejor cuidado de salud y estético.

. Recursos requeridos

Camillas
Material de trabajo

Material a realizar la practica
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16. Presupuesto
Planteamiento economico de los egresos que la actividad requiere para su desarrollo.

Se sugiere realizarlo mediante una tabla, la cual debe contener: las acciones a

desarrollarse, cantidad, valor monetario, y total. Ejemplo de tabla:

Acciones Cantidad

Copias a color 20 10
Aceite de Naranja 1 7
Globos 7 ; 24 i 1.50
Refrigerio 6
Sub Total 21,88
IVA 2.62
TOTAL 24.50

17. Cronograma de acciones para ejecutar la actividad.
1. Presentacion.
2. Discurso de proyecto.
3. Concurso sobre el tema tratado.

! 4, Realizacion de practica.

Docente responsable: Leda. Yolanda Aguilar

Coord. de Carrera:  Ing. Haydee Vasquez

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif.
Valdivia y Juan Ledn Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galdpagos
EMAIL: sixtedrlawyer@gmail.com / itsj_japon{@hotmail.com
Telf: 02 2356 368 / 2554192/ 2760 463 6
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INFORME FINAL DE LA ACTIVIDAD DE
VINCULACION CON LA SOCIEDAD

Unidad Académica Responsable:

GAD Parroquial “La Union”

Nombre de la Actividad:

Taller practico de masaje reductor de grasa en el abdomen con drenaje
linfatico manual para las mujeres de la parroquia “La Union”

Diagnéstico y Protocolo/Estudiante Responsable:
Mariuxi Velasquez
Ibanya Cabrera

Tais Figueroa

Profesor Tutor ISTJ

Ing. Yolanda Aguilar
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MASAJE REDUCTOR EN EL ABDOMEN CON DRENAJE LINFATICO

MANUAL.

1. Nombre de la actividad ejecutada

Taller practico de masaje reductor en el abdomen con drenaje linfatico manual para

las mujeres de la parroquia “La Unién”

2. Antecedentes de la necesidad o problematica
Méas de 5 mujeres que asistieron tenian problema de obesidad por la mala
alimentacién y falta de ejercicio y las demds mujeres tenian problemas de salud y por
ello estuvieron hasta el final de charla ya que se les indico como mejorar y combatir el
problema que tenian con un protocolo alimenticio de acuerdo a sus necesidades y

como realizarse un masaje reductor con drenaje linfatico en casa.

3. Objetivo a alcanzar
Solventar a la Comunidad, acciones que favorezcan la concientizacion de una cultura
sustentada en habitos de vida saludable y asi proveer la educacion en valores, actitudes
de respeto y responsabilidad para la salud propia.
Se debe intervenir para solventar el desarrollo de proyectos de intervencion para

incidir favorablemente en problemas de salud de la Comunidad.

4. Cronograma de acciones
Se realiz6 la presentacion de que institucién pertenecemos, la profesion que seguimos,
luego ejecutamos con el tema a tratar que fue sobre masaje reductor en el abdomen con
drenaje linfatico manual y las mujeres que asistieron estuvieron prestas ya que es un
tema muy importante de conocer y aprender. Se realizaron concursos, les hicimos

preguntas sobre el tema y todas respondieron correctamente y obtuvieron un premio.

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif.
Valdivia y Juan Le6n Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galapagos

[:MAIL: sixtodrlawyer@gmail.com / itsj_japon@hotmail.com
Tell- 022356 368 / 2554192/ 2760 463
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Y al final concluimos con la practica de masaje reductor en ¢l abdomen con drenaje
linfitico manual, pudieron notar la diferencia con la modelo ya que se hizo medir con

una cinta métrica el antes y después.

Paso Definicion Estudiantes
1° Paso Presentacion. Mariuxi Velasquez
2° Paso Exposicion de taller. Mariuxi Velasquez

Tais Figueroa
Ibanya Cabrera
3° Paso Taller practico. Mariuxi Velasquez

Tais Figueroa

Ibanya Cabrera

4° Paso Interactuar con los asistentes | Mariuxi Veldsquez

sobre lo aprendido. Tais Figueroa

Ibanya Cabrera

5° Paso Refrigerio. Tais Figueroa

6° Agradecimiento. Mariuxi Velasquez
Ibanya Cabrera

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif.
Valdivia y Juan Leén Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galapagos 4

EMAIL: sixtodrlawyer@gmail.com / itsj_japon@hotmail.com
Tell: 022356 368 / 2554192/ 2760 463
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5. Informe de actividades por pasos

Fecha Actividad Horas
26 de febrero Pedido de elaboracién de 4

actividad de vinculacion.

26 de febrero | Preparacion de la propuesta 5

de actividad de vinculacion.

27 de febrero Elaboracion de materiales 5

necesarios para la actividad.

27 de febrero | Ejecucion de actividad de 4
vinculacion.

TOTAL 18

6. Grupo Beneficiario.

Mujeres de la Parroquia La Union.

7. Resultados obtenidos

Hubieron excelentes resultados ya que estuvieron muy entusiasmadas por aprender y
tomar nota para realizarlo en casa y asi tener una mejoria en la alimentacion y en lo
estético, hicieron muchas preguntas para empaparse del tema, al momento de ejecutar
la préctica se levantaron de sus puestos cada una para asi ver la medida del antes de la
modelo, luego de haber culminado el masaje con drenaje linfatico se sorprendieron con

por los grandes cambios ya que bajo de cintura 6 tallas y abdomen 8 tallas.

CAMPLUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif, 5

Valdivia y Juan Ledn Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galapagos
EMAITL: sixtodrlawyer@amail.com / itsj_japon@hotmail.com
Telf: 02 2356 368 / 2554192/ 2760 463
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8. Conclusion.

El tema dado ha contribuido de manera muy importante para identificar y resaltar los
puntos que hay que mejorar. Nos deja muchas cosas importantes que reflexionar, una
de ellas es el detectar cudles son las necesidades reales de las personas ya que muchas
de ellas el trabajo les perjudica al tener la alimentacion adecuada y no les da tiempo a

gjercitarse.

9. Recomendaciones.

e Tener una buena alimentacién

e Realizar gjercicios a diario

e Tener un buen estilo de vida

e Realizar los ejercicios en casa

e No comer cosas que afecten a su salud.

Tener los aceites adecuados y profesionales para poder usarlos con seguridad.

Colocarse una faja adecuada a su cuerpo para después del masaje.

Que el instituto opte por seguir brindado charlas a beneficio a cualquier comunidad.

Si se presenta algiin problema acudir a un médico.

e Realizar un simulacro para mantener la calma y el debido orden por si llegase a
suceder alguna tragedia.

e @ @

10. Firma de responsable.

Docente responsable: Lecda. Yolanda Aguilar

Coord. de Carrera: Ing. Haydee Vasquez

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif. 6
Valdivia y Juan Ledn Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galapagos

EMAIL: sixtodrlawyeri@gmail.com / itsj_japon@hotmail.com
Telf: 02 2356 368 / 2554192 / 2760 463
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Santo Domingo, 27 de febrero del 2020
Of. No. 057-CA-ITSJ-STD-2020

Sefior

Juan Carlos Quezada Coérdova GAD P ARROQUIAL LA UNION
PRESIDENTE DEL GAD PARROQUIAL LA UNION = l:dmlnmr'lclnn 2019 - 2023 :
Presente- UNION - QUININDE - ESMERALDAS S

{1 RECEPC|ON DE DOCUNENTOS
N i 2 1 }Dl/ 2090, 46:00

De nuestras consideraciones: RECIBIOO FOR. LIC- Ly TZma ¥ Aqnla
iTRABAJO Y HONRADEZ!™

Reciba un cordial saludo a nombre del INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO
“JAPON”, particularmente de la extension de Santo Domingo y a la vez felicitandole por
su labor que ejerce en su institucion en beneficio de la juventud de la provincia y del
canton.

Nuestro sistema de educacion promueve la preparacion profesional en ocho
carreras distintas: Tecnologia Superior en Administraciéon de Empresas, Tecnologia
Superior en Parvularia, Tecnologia Superior en Desarrollo de Software, Tecnologia
Superior en Gastronomia, Tecnologia Superior en Estética Integral, Tecnologia Superior
en Turismo, Tecnologia Superior en Mecanica Automotriz y Tecnologia Superior en
Educacion Inclusiva , aquellas que estan enfocadas en el ambito educativo en ciencias
de la educacion, administrativa y tecnolégica, como parte de la politica y normativa de
proceso, ya que es base principal del desarrollo y aplicaciéon de conocimientos.

Es por ello que me dirijo a usted de la forma mas cordial para solicitarle se
autorice el ingreso a las estudiantes de la Carrera de Tecnologia en Estética Integral
quienes ejecutaran actividades de vinculacién con el tema “TALLER PRACTICO DE
MASAJE REDUCTOR DE GRASA EN EL ABDOMEN CON DRENAJE LINFATICO
MANUAL PARA LAS MUJERES DE LA PARROQUIA LA UNION ” a cargo de la
docente Ing. Yolanda Aguilar el dla viernes 28 de febrero del 2020, desde las 14H00 en

COORDINADOR ACADEMIC
Email: dshauri@itsjapon.edu.ec;

josedanielshauriromero@hotmail.com
# Celular: 0959239214

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif.
Valdivia y Juan Ledn Mera) CAMPUS SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galdpagos
EMAIL: sixtodrlawyer@gmail.com / itsj_japon@hotmail.com
Telf: 02 2356 368 / 2554192 /022 2760463 Santo Domingo
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La Unién, 6 de febrero de 2020

| CERTIFICADO

Yo, Juan Carlos Quezada Codrdova, con Cédula de Ciudadania N°
171368059-1, PRESIDENTE DEL GOBIERNO _ AUTONOMO
DESCENTRALIZADO DE LA PARROQUIA LA UNION, jurisdiccién
del cantén Quinindé, provincia de Esmeraldas, CERTIFICO que las
- sefioritas Mariuxi Velasquez, Ibanya Cabrera y Tais Figueroa,
- éstudiantes que cursan el segundo semestre de segundo presencial
- intensivo de Estética Integral del Instituto Superior Japén, realizaron
-~ las actividades de vinculacion en el area de inicial de la secci6n
matutina y vespertina durante 10 HORAS en el salon de nuestra
institucion para las mujeres de la parroquia La Unién, actividades que
dieron realce al evento y ademas fueron beneficiosas para toda la
comunidad unionense.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a Ia verdad.

““tentamente,

. - t\

Dir.: Av. Quito y Loja frente al pargque central
= E-mail: jplaunion@hotmail.com

Web: www.gadiauniong.gob.ec

Telf.: (06) 2749-427
e i L LA UNION-QUININDE-ESMERALDAS
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LISTADO DE PERSONAS QUE DICTARON EL TALLER

of de Qm‘.ﬂ en <J \33.:)“"1 @n éve\ajo

. o los wev{?é @ po< r0gui6 7o Do’
CARRERA: C5Etm Tn\ag&hESTRE v PARALELO: 2 2 " FECHA: J8-02-7020

Nombre de la actividad:Ti

N° APELLIDOS Y NOMBRES NUMERO DE FIRMA
CEDULA

1 Maviuni  Nelasqouez 08o37F#S1 64 AP

2 | ol Foutken B b 4 %

2 | Treano) Gbero 2350GABG -4 ‘;ﬁ%)

s A "
DOCENTE: Jnj, W«{AMJL ﬁ;«’[w FIRMA: \<— )

CAMPUS MATRIZ QUITO: Barrio Marieta de Veintimilla Pomasqui ES - 471 y Sta.
Teresa 4ta transversal

EMAIL: procurador@itsjapon.edu.ec/ infor@itsjapon edu.ec
Telf.: 02 2356 368 11
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11. Anexos.

Material audiovisual y/o Material fotografico
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Guia Metodologica de la actividad

Actividad: Taller practico de masaje reductor en el abdomen con drenaje linfitico manual

para las mujeres de la parroquia "La Union”

Desarrollo y organizacion: Se desarrollara por las estudiantes del Segundo de Estética

Integral Intensivo.

Masaje reductor en el abdomen con drenaje linfitico manual.

El taller lo realizamos en la parroquia La Unidn en el salon del GAD Parroquial la Union.
El masaje reductor se lo realiza con una presion fuerte y una velocidad mas rapida a la usual,
el masaje reductivo busca ayudar a eliminar el acumulado de grasa localizada y a la vez,
estilizar el contorno de la figura logrando una silueta mas estética.
Utilizamos aceite de naranja para eliminar la grasa localizada al comenzar el masaje no se

separa las naos de la piel.

Las técnicas que utilizamos es deslizar las manos para calentar el tejido adiposa, también
hacemos amasamiento, a chateo, friccion, percusion, también utilizamos madetoterapia para

complementar el masaje reductor.

Culminamos con drenaje linfatico manual, en el cual se abren los ganglios y se drena la linfa

para eliminar grasas y toxinas, luego de evacuarlas, se cierran los ganglios.
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Materiales:

Camillas

Asistentes de camilla
Mesa asistente de camilla
Aceite de naranja
Toallas
Maderoterapia
Esponja

Exfoliantes

Faja moldeadora
Gorras

Guantes

Cubre boca

Cubrecamillas
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MASAJE REDUCTOR EN EL ABDOMEN CON DRENAJE LINFATICO MANUAL.

Los masajes son, hoy en dia, uno de los placeres con mas demanda. Nuestro ritmo de vida,
frenético y agotador, nos obliga, aunque sea solo una vez a pasar por unas manos expertas.
Los motivos pueden ser diversos: entre ellos se encuentran los masajes relajantes y los
masajes que tienen como objetivo deshacer contracturas u otros problemas musculares. Sin

embargo, uno de los que se encuentra en auge es el llamado masaje linfatico.

El sistema linfatico tiene relacion con el sistema circulatorio y es parte fundamental del
inmunitario en el organismo de la persona. El liquido linfatico es, basicamente, aquel que
elimina las toxinas y ayuda al cuerpo a luchar contra las bacterias y otras posibles

infecciones. Por eso es tan importante en nuestra salud.
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;Doénde se acumula la linfa?

Se acumula en los ganglios linfaticos, pero no todo es perfecto. Muchas veces este liquido
se acumula en los ganglios y se forman retenciones de liquidos que provocan una saturacion
de grasa en zonas localizadas. Retenciones que nos pueden dar mala imagen o malestar
emocional al vernos con unos kilos de mas que no son nuestros y que no sabemos cémo han

llegado ahi. Estos ganglios suelen encontrase en las axilas, el cuello, las ingles y el abdomen.

Anatomia de un drenaje linfatico en abdomen
Los ganglios linfaticos del estomago se dividen en tres grupos: curvatura menor; curvatura

mayor y colectores de los fundos géstrico.

¢ Los de curvatura menor se distinguen en ganglios linfaticos de los cardias y los
ganglios gastricos celiacos derechos e izquierdos; que se encuentran en la arteria
izquierda hasta la region celiaca.

e Los de curvatura mayor se encuentran alrededor de la arteria gastroepiploica
derecha y arteria gastroduodenal y llegan a la regién celiaca.

e Los colectores de los fundos gastricos: se encuentran en ¢l hilio del bazo por el

ligamento gastroesplénico y se drenan en los ganglios de raiz renal izquierda.
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e Ademas, en la anatomia del drenaje linfatico abdominal es importante conocer todos
los ganglios linfaticos para que esta técnica sea més eficaz.

e Ganglios linfaticos del duodeno: estos son drenados por los ganglios
retropancreaticos para luego pasar a los ganglios delante de la aorta.

e Ganglios linfaticos del higado que se dividen en colectores superficiales y colectores
profundos

o Ganglios linfaticos de la via Biliar Principal y se dirigen hacia los ganglios
celiaticos, retropancreaticos y radiculares.

e Ganglios linfaticos del pancreas: estan divididos en cuatro grupos (los superiores en
la arteria esplénica y van a la region celiaca, los inferiores que drenan a los ganglios
mesentéricos, los esplénicos que estan ubicados en la cola del pancreas hasta el hilio
del bazo y los pancreatoduodenales y van a los ganglios celiacos y mesentéricos
superiores,

e Ganglios linfiticos del Bazo: son colectados por los ganglios esplénicos y desde alli
son drenados por los ganglios pancreaticos superiores.

e Ganglios linfaticos del Intestino Delgado: van a los ganglios centrales de la raiz del
mesenterio y son conocidos como corriente yeyunoileal; mientras que la corriente
ileal terminal drena y pasa a los ganglios ileocdlicos.

e Ganglios linfaticos del intestino Grueso: las corrientes linfaticas van de derecha a
izquierda y pasa por los ganglios colicos derechos y ganglios paracolicos.

e Ganglios linfaticos del Rifiéon: lo constituyen tres vias recolectoras, las anteriores
que van al ganglio precavo y después al ganglio adrtico lateral y a la izquierda por el
ganglio intermedio y al aortico lateral. La via media, esta entre las arterias y las venas
que van a los ganglios aorticos laterales y por altimo la via posterior ubicada en

retropielica y retroarterial, van a la derecha hacia los ganglios precavos.

Ademas, hay muchos mas ganglios como lo son:

e Ganglios linfaticos del uréter.
e Ganglios linfaticos de la Vejiga
o Ganglios linfaticos de la Uretra Masculina
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e @Ganglios linfaticos de la Uretra Femenina.

e (Ganglios linfaticos del Escroto.

e Ganglios linfaticos del Testiculo

e Ganglios linfaticos del Conducto Deferente.
e Ganglios linfaticos de la Vesicula Seminal
o Ganglios linfaticos de los Conductos Eyaculadores
e Ganglios linfaticos del Pene

e Ganglios linfaticos de la Prostata.

e Ganglios linfaticos de la Vagina.

e Ganglios linfaticos de la Vulva

e Ganglios linfaticos de la Trompa Uterina

o Ganglios linfiticos del Utero

e Ganglios linfaticos del Ovario

Es importante saber que si se tienen los ganglios linfaticos femorales o inguinales
mflamados se debera a una infeccion en la pierna, pie o genitales que podria empeorar si se
hace el drenaje linfatico abdomen porque se propagaria dicha infeccion.

. Como podemos eliminar grasas localizadas?

Algunas veces no se trata solo de adelgazar, sino de zonas concretas en las que tenemos la
dichosa grasa que no acaba de marchar. Hemos de recordar que estos acimulos de grasa son
las reservas de nuestro organismo, si tenemos mas obesidad, los acimulos seran mas grandes,

pero si es un pequefio sobrepeso es cuando estda mas localizada.

oDe qué depende?

Estos depositos de grasa dependen de la edad, el sexo y otros factores como el estrés, la
mgesta de algunos farmacos o posibles dolencias y héabitos o rutinas de vida insanos. Es
fundamental los habitos saludables para evitarlos, dieta sana, ejercicio... Con la edad la grasa

localizada se convierte en una grasa mucho mas dificil de eliminar, es una grasa mas dura,
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interna y estocada. Los hombres tienen mas tendencia de acumular en la zona abdominal,
laterales de la cintura y espalda. Las mujeres, principalmente en la cintura, cadera, gluteos,

muslos y algunas veces también en brazos.

TIPOS DE GRASA:

Las adiposidades de grasa igualmente van a ser diferentes dependiendo si es grasa mas

superficial, 0 mas interna (muscular) y visceral.

e La grasa superficial, estd debajo de la piel y es como la celulitis.

o La grasa que esta entre la piel y el musculo depende mucho de nuestra propia
estructura.

e La prasa visceral, es la que se acumula alrededor de nuestros dérganos, es muy
dependiente de la edad, sobre todo la grasa abdominal, de érganos como el higado, y
se convierte en un problema de salud.

Tipos de grasa, parda y blanca, la grasa parda es la que se quema mas rapidamente, la que

el organismo usa para energia antes, la grasa blanca estd mas estancada y dificil de eliminar,

de hecho, la grasa blanca es acumulada en gotas mucho mas grandes por lo que es mucho
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mas dificil de metabolizar. Realmente la parda, es la que es mas facil de eliminar y menos

perjudicial,

¢Como se realiza un masaje linfatico?

Realizar un masaje de estas caracteristicas requiere no solo la profesionalidad del
masajista, sino la calidad del ambiente y del trato recibido en las instalaciones del centro al
que acudas. Nosotros tenemos todo dispuesto para crear un lugar seguro donde tu cuerpo

podra relajarse y responder mucho mejor y mas rapido al tratamiento.

Respecto al masaje en si mismo, debes saber, para tu tranquilidad (sobre todo si has ido a
otro tipo de masajes como comentdbamos antes) que el masaje drenante se realiza con

movimientos suaves, lentos y, por tanto, indoloros.

Este método consigue transportar la linfa acumulado en los ganglios linfaticos para, por
una parte, desatacar esa zona del cuerpo y asi reducir la hinchazon y el peso sobrante, y, por
otra parte, con el movimiento de la linfa, elimina los restos de toxinas y de grasas acumuladas
que se habian ido quedando retenidos. De esta forma tambié¢n se mueve la grasa saturada

localizada en los lugares en los que puede surgir la celulitis con mas fuerza.

Este vaciado y deshecho ayuda a mejorar nuestro sistema circulatorio. Esto es asi porque
el sistema linfatico acaba muriendo en el sistema circulatorio, siendo este un precursor. Esto

significa que cuanto mejor tengamos el sistema linfatico, mejor tendremos el sistema
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circulatorio, y con él, el sistema inmunitario. Esto se produce gracias a la oxigenacion y la

nutricion de los tejidos.

+Qué tipo de aceites se utilizan en el masaje linfatico?

Para permitir unos movimientos de manos adecuados por las zonas afectadas por la
saturaciéon o acumulacion de liquidos y grasas, es primordial la utilizacion de aceites. En este
caso, aunque sepamos que existen los aceites creados expresamente para eliminar la celulitis

de forma especifica, los mas adecuados son los aceites vegetales.

Los mas usados son los aceites de onagra y de jojoba, que ademas hidratan la piel y el
tejido. Pero para darle mas efectividad, estos aceites vegetales se mezclan con otro tipo de
aceites: los aceites esenciales. Entre ellos se encuentra el de geranio, muy depurativo; o la
savia, que calma la piel de la posible irritacion o molestia al frotar la piel durante el tiempo

que dura el masaje.

Hay tres aceites esenciales para masajes reductores: romero, ciprés y lavanda. Todos ellos
son perfectos para reducir esos centimetros de mas. El aceite esencial de romero mejora la
circulacion de la sangre y combate la retencion de liquidos y la hinchazén. El de lavanda
revitaliza y refresca la piel y es un gran tonificador. Por ultimo, el aceite esencial de ciprés

aporta propiedades anticeluliticas y estimula la circulacion sanguinea.
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Funcién del drenaje linfatico en el abdomen.

Las funciones del drenaje linfatico abdomen se dividen efectos de drenaje; ya que
provocan la salida del liquido que se encuentra en el espacio existente entre las células de un
tejido, y son conducidos por sus vasos hacia ganglios linfaticos. Ademas, tiene efectos

neurovegetativos, efectos sedantes y relajantes.

El drenaje linfatico abdomen tiene efectos sobre los musculos lisos y estriados, también
actia sobre la pared intestinal haciéndolo favorable para combatir el estrefiimiento y tonifica

las paredes de las arterias potenciando el movimiento de los vasos linfaticos.

Beneficios.

Efectos inmunes porque potencia al sistema inmune al drenar los tejidos y mejorando las

células defensivas.

Antes de una operacion y después de esta te trac multiples beneficios. Mejora la

cicatrizacion y la recuperacion posoperatoria es mucho mas rapida.

El drenaje linfitico abdomen funciona eliminando el exceso de liquidos, desechos y
toxinas ademas de las grasas, mediante los movimientos precisos que llevan a la linfa a
recorrer una serie de nodulos que van a drenarla, también este transporte de la linfa asegura
que los nutrientes y proteinas sean metabolizadas por las células. Alivia la hinchazén y

disminuye los dolores abdominales.
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Técnica del drenaje linfatico para el abdomen

Para bombear al sistema linfatico se utiliza la musculatura; mediante contracciones
musculares el liquido se desplaza hacia los ganglios; el masaje de drenaje contribuye con
estos movimientos que a través de técnicas de expiracion e inspiracion profunda las

contracciones abdominales provocan la eliminacion del liquido o linfa,
Se puede hacer el drenaje linfatico abdomen con un orden basico:

e Roces iniciales, roces relajantes que van tocando del lado izquierdo al de derecho de
la cintura del paciente, una mano realiza roces circulares sobre la zona del plexo solar
cardiaco; y la otra mano realizara roces relajantes friccionando suavemente sobre la
Zona.

e Colon descendente: Aca el movimiento inicia con una ligera presion en la zona
cdlico izquierda, descomprimiendo hacia el pubis y alternando una mano y después la
otra; debe seguir la linea interior de la cresta iliaca.

e Tridangulo del Colon: se dibuja un tridngulo imaginario en el abdomen que representa
los distintos segmentos del colon (ascendente, transverso y descendente) dentro del
triangulo las manos deben realizar roces arrastrando la piel suavemente y siguiendo la
direccion del transito intestinal

e Circulos en el colon descendente, ascendente y transverso. en cada segmento del
colon debe realizar tres puntos a trabajar con circulos, y la direccion debera seguir el
trayecto de las heces.

o Toque de siete: una vez que trabajas los segmentos del colon, con los pulgares realiza
circulos desde la linea umbilical hacia los ganglios inguinales.

e Vaciado de los ganglios abdominales: con circulos realizados con las yemas de los
dedos presiona suavemente y desplaza los movimientos hacia los ganglios inguinales.

e Respiracion final: Mientras inspira el paciente debes colocar las manos en las
costillas y presionar al momento de la inspiracion, recorrer los pulgares a lo largo del

arco costal y terminar en la cresta iliaca y ligamentos inguinales.
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Una vez realizada la técnica del drenaje linfatico abdomen entrards en un estado de

relajacion que te favorecera para lograr 6ptimos resultados en las sesiones siguientes.

Otro tipo de aceites reductores:

El aceite esencial de naranja destaca

por sus propiedades drenantes y

diuréticas. Su accion estimula el
| sistema linfatico, ayudando asi a
eliminar toxinas, grasa y liquidos

retenidos.

El aceite esencial de limon ayuda a

purificar la piel y a activar la

| circulacion. Sus propiedades ayudan a

combatir la celulitis.

Este  aceite  esencial  aporta

beneficios tonificantes y reafirmantes,

contribuyendo a alisar las capas mas

superficiales.

Destaca por su efecto drenante. Se

trata de un diurético natural, que frena

| la retencion de liquidos y combate la

grasa acumulada.
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Es conocido por sus propiedades

I3

anticeluliticas, ya que contribuye a

drenar, tonificar y evitar la flacidez.

Ademas actiia como reductor.

. Como adelgaza el drenaje linfatico manual?

El drenaje linfitico manual es una especie de masaje suave, con movimientos muy lentos,
ritmicos y repetitivos que estimula la circulacion de los canales linfaticos. La linfa es el
liquido blanquecino que circula por estos canales y es la encargada de recoger los productos
de deshecho desde las células hasta el sistema circulatorio para eliminarlos. Estos
movimientos suaves estimulan la circulacion de la linfa, desintoxicando y desinflamando las

zonas con celulitis 0 edema (retencion de liquidos).

Normalmente se necesitan varias sesiones de drenaje linfatico para obtener resultados,
combinandolas con un tratamiento especifico de nutricion y ejercicio para que sea mas eficaz.
Puesto que el drenaje linfatico manual resulta tan efectivo, a menudo desde la medicina
convencional se recomienda recibir varias sesiones tras un postoperatorio para desinflamar la

zona y recuperar la normalidad de los tejidos.

(Cudnto tardaran los resultados en mostrar sus efectos?
Este tratamiento, aparte de realizarse por la evidente mejora de salud, relacionada con el
aumento de la calidad del sistema inmunitario, se hace principalmente para encontrarnos a

gusto con nuestra figura. Si tenemos acumulacion de grasa o retencion de liquidos queremos
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vernos con una nueva figura, y cuanto antes, jmejor! Eso lo sabemos bien, por eso te
podemos garantizar que los resultados se pueden observar desde la primera sesion del

tratamiento.

La razén es sencilla. Si tenemos este problema es por una causa muy concreta: estas zonas
hinchadas se deben al liquido. Cuando movemos el liquido gracias a la actuacion del
masajista, entonces las zonas afectadas se deshinchan, y, ademas, desobstruimos los

conductos con problemas para que no puedan volver a hincharse en bastante tiempo.

Si padeces de celulitis, los resultados son mas evidentes tras la primera sesion. Incluso

desde el primer dia. Se muestra un organismo mas deshinchado, se elimina volumen y

liquido.

Pero este tratamiento, aunque puedas estar pensandolo, no esta dirigido Unicamente a
mujeres. Todos tenemos posibilidad de retener liquidos y de acumular grasa, asi que
cualquiera que quiera actuar en contra de este problema puede ponerse en las manos de

nuestros profesionales y descubrir una mejora notable.

Método para un masaje reductor.

Las técnicas de masaje que se utilizan son:

e Amasamiento

e Pellizcamiento

e Roce

e Percusion

e Hachadura

e Técnicas del masaje para estrefiimiento

Con un masaje reductivo se pueden reducir hasta 10 cm en 5 sesiones.
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La sesion tiene una duracion de 2 a 3 horas.

El medio deslizante varia entre:

e  Vapor

e Gel (ya sea frio o caliente)
e Fango de algas

e Aceites drenantes

e Arcilla

Es muy importante que el tratamiento se acompafie de una dieta y de ejercicio para obtener

resultados e intensificar los efectos, ya que el masaje reductivo reduce medidas no peso.

Un tratamiento de estos con varias sesiones logra alcanzar la tonificacion y afirmacion del

tejido adiposo, dando consistencia al cuerpo y ayudando a la eliminacion de celulitis.

En las mujeres, las zonas donde mas se trabaja son:

e Abdomen
e (Cadera
e Brazos

En los hombres, principalmente se realiza en:

e Abdomen
e Zona pectoral

Ventajas del masaje reductivo

o Se pueden realizar en cualquier parte del cuerpo: cintura, caderas, piernas, abdomen,
debajo de la barbilla.

e Remueve y elimina la grasa de los tejidos.

e Remueve la celulitis.

e Beneficia la circulacion sanguinea y linfatica.
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Desventajas del masaje reductivo

e Las tallas pueden bajar en el momento y luego volver a aumentar. Por ello, el
tratamiento debe acompafiarse de dieta y ejercicio para mejores resultados.

e Las cremas especiales para los masajes reductivos pueden causar alergias en algunas
personas.

e Puede provocar moretones por la intensidad del masaje, depende de la persona, y
estos desaparecen luego.

e Quienes se decidan por este tipo de masajes deben realizarse un chequeo médico antes
ya que el masaje reductivo puede agravar una infeccion en los rifiones.

Habitos saludables que ayudan a aumentar la eficacia del masaje linfatico

Hébitos necesarios para tener un estilo de vida saludable, puede parecer un topico manido
y repetido hasta la saciedad, pero, si hablamos de salud, dos de los pilares fundamentales son
la alimentacién y el deporte. Una persona con retencion de liquidos y grasas que tenga el
héabito de comer de forma saludable o que empiece a hacerlo a raiz del tratamiento tendra mas

posibilidades, no solo de notar los efectos mas pronto, sino con mas intensidad.

Se puede aplicar la misma 16gica con el deporte. Una persona que realice algin tipo de
deporte, sobre todo cardio y que implique la movilidad de todo el cuerpo, tiene més facilidad

para que su cuerpo acepte los beneficios del masaje y mejore mas y mas pronto.

Esto se debe a que una persona con habitos saludables tiene mejor sistema circulatorio, y,
por tanto, linfitico, por lo que el problema de retener liquidos o acumular grasas puede ser
leve o solo puntual. Tiene un sistema mejor preparado para que los movimientos realizados

por el masajista sean mejor recibidos por el organismo.
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Sin duda, el masaje linfatico o masaje drenante es un método eficaz y no invasivo para
solucionar de forma efectiva y répida un problema de salud que, aunque en principio pueda
no generar mayores enfermedades, puede ser problematico para nuestro dia a dia y afectar a

nuestro sistema inmunitario si lo descuidamos.

+Cdémo conseguir una dieta equilibrada?
En dieta nuestra deben estar presentes todos los alimentos de los grupos de la pirdmide
alimentaria y disminuir, todo lo posible, los alimentos que te aportan mas calorias que

energia, como dulces, bolleria, golosinas, fast food (comida rapida) y refrescos.

No te obsesiones con las calorias y sigue estos consejos, te ayudaran a no engordar y

mantener un peso saludable:

e Consume todos los dias verduras, hortalizas, cereales, pan y patatas.

e Toma fruta fresca todos los dias (una de ellas un citrico, naranja, pomelo, mandarina,
limon).

e Toma legumbres al menos 2 veces a la semana.

e Toma aceite de oliva como principal grasa de la dicta, tanto para cocinar como para

alifiar.

CAMPUS MATRIZ QUITO: Marieta de Veintimilla Pomasqui — Informes: (Luis Cordero OE-21 Edif. 33

Valdivia y Juan Leén Mera) CAMPUS SEDE SANTO DOMINGO: Calle Cuenca 505 y Galapagos
IEMAIL: sixtodrlawyer@gmail.com / itsj_japon@hotmail. com
Telf: 02 2356 368 / 2554192/ 2760 463



A
UTO SUPERIOR TECNOLOGICO “JAPON”

REGISTRO INSTITUCTIONAL N°. 17 082
ACUERDO Ne 175

e Toma diariamente leche o yogures o quesos bajos en grasa. El aporte de calcio es
imprescindible para favorecer la mineralizacion 6sea y prevenir la osteoporosis.

e Come pescado varias veces a la semana, blanco y azul.

e Las grasas son necesarias para una dieta correcta, pero no abuses de las carnes
animales muy grasas. Escoge la carne magra (sin mucha grasa) y tomarla 2 6 3 veces
a la semana. Tomar carnes grasas (rojas, embutidos, tocino) ocasionalmente, solo
alguna vez al mes.

e No abuses de la sal ni de los alimentos salados. Usa el ajo, la cebolla, el vinagre, el
limén o las hierbas aromaticas para condimentar como alternativa a la sal.

e Bebe al dia unos dos litros de agua. jEl agua no engorda!

e Modera el consumo de dulces, pasteleria, bolleria (sobre la industrial) y de fast food.

e Evita las bebidas alcohélicas. Un gramo de alcohol proporciona 7 kilocalorias (1

grado alcohdlico equivale a 0.8 gramos de alcohol).

TRATAMIENTOS EN CASA

Cuando no tenemos mucha grasa o es superficial como la celulitis, en casa y con

constancia podemos disminuir y mejorar la zona

Cremas anticeluliticas
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Las cremas, serum o gel pueden ser de muy diferente composicion, pero la mayoria de
ellas contiecnen componentes para quemar la grasa como drenantes, venotonicos o

estimulantes de la circulacion.

Post sobre los anticeluliticos

Las cremas anticeluliticas con efecto calor ayudan aumentar a la vez la vasodilatacion y
con ello se pretende estimular la circulacion sanguinea, mientras que las de efecto frio evitan

~la hinchazon o la retencion de liquidos.

Mi consejo es aplicarlo, si es posible, por la mafiana después de la ducha y por la noche
antes de acostarse, la aplicacion se ha de hacer a conciencia, masajeando bien la zona hasta
que no se perciba mucho el producto, y la cantidad suficiente, es preferible no escatimar en la

cantidad de producto a aplicar, se ha de poner la suficiente para cubrir toda la zona.

Envoltorios con algas.

Los envoltorios con algas, ayudan a que gracias a la capacidad oclusiva del film que
aplicamos encima, ayuda a que los activos de las algas activen la disolucion de la grasa

superficial, sobre todo la celulitis.

Los envoltorios que llevan fangos con algas Guam, activan la circulacion al aplicarlos de
modo oclusivo, de hecho, el efecto es vasodilatador y juntamente con el efecto astringente y

activador de las algas, ayudan a alisar la piel y mejorar el aspecto de la grasa superficial.
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Ejercicios de gimnasia localizada.

Para el abdomen, todos sabemos que el truco
son los abdominales y para la zona de gluteos, las
sentadillas y si es cartucheras lo ideal es fortalecer
el muslo. Los podemos hacer con ayuda de
aparatologia, como los impulsos eléctricos, Power
Plate, TRX u otros, aunque no es estrictamente

necesario.
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Reciba un cordial saludo, El Instituto Superior Tecnolégico Japén, se encuentra realizando la presente
encuesta con el objetivo de Conocer la aceptacion que tendria el dar un Taller demostrativo y practico

de la Carrera de Estética Integral.

1.- ;Tiene conocimiento profesional sobre Estética?

Si

@® No

2.- ;En los Ultimos 6 meses se ha capacitado en el area de la estetica?

3.- ;Le gustaria aprender sobre tecnicas de esteética?

@ si

No
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@ IMPACTO DE LA ACTIVIDAD DE VINCULACION

ACTIVIDAD: Taller Practico de masaje reduct{)}' de grasa en el abc,im.:fleu copldlg‘enaje linfatico
manual, para las mujeres de la parroquia "La Union".

;Contribuyd con ud la capacitacién realizada, por las estudiantes de la Carrera de Estética

Integral?
Cuadro N° 1
Respuesta Niumero de Personas  |Porcentaje
SI 20 83%
No 4 17%
Totales 24 100%

Elaborado por: ASISTENTE COORDINADOR DE LA CARRERA DE ESTETICA
Fuente: Instituto Superior Tecnologico “Japon” Extension Santo Domingo.

Grafico N° 1

IMPACTO DE LA ACTIVIDAD DE
VINCULACION

n S|
No

Elaborado por: ASISTENTE COORDINADOR DE LA CARRERA DE ESTETICA
Fuente: Instituto Superior Tecnoldgico “Japon” Extensién Santo Domingo.

Analisis: Los datos se obtuvieron de los asistentes a la actividad de vinculacion, de manera aleatoria se fue
interrogando la pregunta ya antes expuesta. Como se puede observar hubo una acepatacion del 83% de la
capacitacion realizada.



