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Centro Quiropráctico Nilsson 
Plaza Balduino I de Bélgica s/n 
Local B 
LõAlfas del Pi, Alicante 
 

Ganadora de la últ ima 

Rifa, La Sra. Gerd Knud-

son, La Nucía 

AVISAN LOS 
QUIROPRÁCTICOS: 

ñEL ESTR£S DE LAS 
VACACIONES TRAE 
DESAFĉOS DE SALUDò  

Con el comienzo de la temporada festiva y sus actividades 

adicionales que incrementan el ritmo de las tareas diarias, 

es importante para tu buena salud aplicar algunas directri-

ces simples para reducir el estrés y tensiones durante esta 

época tan ajetreada.  Es especialmente importante, dado 

las preocupaciones adicionales que muchos de nosotros 

estamos pasando tanto a nivel individual como colectiva-

mente, por los cambios en la economía global  y las preocu-

paciones sobre salud mundial. 

Sobre todo es importante ralentizar nuestro ritmo, reconocer 

la necesidad de enfrentar las actividades con un poco más 

de paciencia, y aceptar las interrupciones con calma.  Plani-

ficar con intención de reducir el estrés generados por los 

esfuerzos de última hora. 

El Centro Quiropráctico Nilsson te invita a estar atento a 

las oportunidades que te brinda la temporada festiva para 

tomar tiempo para ti, conectar y comunicar con quienes tie-

nes a tu alrededor, y compartir momentos especiales con 

tus amigos y seres queridos. 

 

El proceso de tomar decisiones sanas comienza con eva-

luar la cantidad y calidad de pautas que aplicarás en benefi-

cio de tu bienestar físico. 

La inactividad, levantar peso inadecuadamente, el estrés 

postural por largos viajes y otras tensiones propias de la 

temporada festiva pueden añadir presión sobre el sistema 

nervioso (ICA 2009). 

Levantar peso de forma consciente y con cuidado, estar de 

pie o sentarse con una postura bien apoyada, propiciar un 

espacio para el descanso adicional y hacer frente a los 

síntomas antes que se conviertan en problemas de salud, 

son sólo claves para disfrutar de una temporada festiva ale-

gre.  

 

El Centro Quiropráctico Nilsson ha prepara-

do una serie de pautas de salud para proteger la 

salud de tu columna vertebral y para preservar tu salud ge-

neral durante las vacaciones, entre las cuales se incluyen:  

¡Obtén suficiente descanso!  Muchos proble-
mas de salud que ocurren durante las fies-
tas se desencadenan por fatiga.  Con pe-
queños descansos, puedes contribuir a la 
prevención de estrés estructural, desequili-
brio emocional, fatiga cognitiva, y un rango 
de problemas generales de salud. 

 

 No esperes tener el dolor para ver a tu Qui-
ropráctico.  Los ajustes quiroprácticos te 
ayudan a continuar  en tu máxima potencia y  
aprovechar al máximo de la temporada festi-
va. 

 
Otros puntos para tener en cuenta para cui-

dar de tu columna vertebral estas Navida-
des: 

1. Llevar zapatos planos cuando hagas las 
compras de Navidad—evitar tacones. 

2. Distribuye el peso—lleva cantidades igua-

les en la mano derecha como en la mano 
izquierda. 

3. Descansa con regularidad — deambular 

puede fatigar la columna vertebral y el sis-
tema nervioso. 

4. Volver al coche a menudo para descargar 

tus regalos y compras. 
5. Tomar un descanso para estirarse cada 

45-60 minutos durante los viajes largos 
para evitar rigidez. 

6. Hacer mucho ejercicio durante las Navida-

des dado que sentarse durante un tiempo 
prolongado puede dar dolor de espalda. 

7. Hacer estiramientos y calentamientos an-

tes de cualquier ejercicio (¡y esto incluye 
jugar con el Nintendo Wii!). 

8. Usar las técnicas correctas para levantar 

peso—¡los pavos pesan mucho! 
 
¡Que tengas unas Felices y Sanas Fiestas! 

 

 
 
 

 

Para más información sobre tu salud y la qui-
ropráctica, visita tu quiropráctico o la página 
web del Centro Quiropráctico Nilsson en  
http://www.centroquiropracticonilsson.com 

 

Comenzando este lunes, 30 de noviembre, abrire-

mos nuestra COMPETICIÓN DE RECOMENDA-

CIONES.   

El/la paciente con el ticket ganador recibe un IPOD 

y una cesta de Navidad. Recibir§s un ticket por 

cada visita que hagas a la consulta.  Recibes diez 

tickets por cada paciente que recomiendas! 

También puedes recibir diez tickets por cada charla 

que puedes organizar para nosotros fuera de la 

consulta—hablamos sobre la salud y la quiroprácti-

ca en todos tus eventos deportivos, en tus reunio-

nes religiosas y otras asociaciones, etc. ¡Se sortea 

el ticket ganador durante la fiesta de Navidad que 

tendrá lugar en nuestro Centro el miércoles 23 de 

diciembre! ¡Sobra tiempo desde hoy y hasta enton-

ces para empezar a acumular tickets para ga-

nar!!!!!!!!! 

 

¡Chequeos posturales gratuitos para cualquier ami-

go o miembro familiar que envíes a la consulta el 

día de la fiesta! Tendremos tapas, abrazos, ajustes 

y alegría durante todo el día! (horario normal). 

 

 

RIFA DE NAVIDADð¡GANA 
UN IPOD Y UNA CESTA DE 

NAVIDAD! 

¡No seas burro! ¡Corrige el 
problema antes de que se 

convierta en uno! 

¿Es tuyo????  ¡Empieza 

a recomendar y puede ser 

tuyo! 
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