Formas de hacer contrastes según el Método Jinjer

Hay personas que reducen el MJ a la ducha fría. La técnica de dicho Método, que también conocemos como Termorregulación, es la de los contrastes calor-frío, cuyo objetivo es ayudar al sistema termorregulador natural del organismo. Veamos algunas formas de hacer contrastes.

Objetivo de los contrastes. Sacar calor para contrarrestar el exceso de calor interno.

Base física en los contrastes

Ley de Acción y Reacción. Las aplicaciones frías en el exterior, en la piel, generan una reacción caliente en el exterior (atraen sangre y calor a la piel) y, por lo tanto, refrescan el interior. Mientras que las aplicaciones calientes al exterior provocan una reacción de enfriamiento de la piel y recalentamiento del interior, en la misma medida. 

Leyes prácticas de la termorregulación

1.- Nunca aplicación fría a piel fría, ni piel fría después de la aplicación.

2.- Nunca aplicación caliente a piel caliente, pues la reacción sería de frío en el exterior.

3.- En las aplicaciones de contraste, se comienza por la aplicación de calor y se termina con la  aplicación de frío.

Las leyes de la termorregulación se ponen en práctica mediante cuatro pasos: estimulación exterior, calentamiento, aplicación fría y reacción. Ver: http://www.jinjerbalsam.com/metodo-jinjer/tecnica-de-contrastes.html..

Precauciones básicas en los contrastes

• Con el calor. Que no se suba a la cabeza, nos marearíamos. Con el frío. Que no penetre en el cuerpo.

Para que no se suba el calor ni entre el frío, basta seguir estos sencillos criterios:

• Proceder siempre de forma suave y gradual.

• Las operaciones de vestirse y desvestirse han de realizarse sin precipitación, pero con la máxima rapidez.

• Estas precauciones hay que tenerlas en cuenta en especial con enfermos, niños, personas mayores o frioleros.

Modo de hacer las duchas frías
• Ducha completa al levantarse. Mantas fuera y en pocos segundos, bajo la ducha fría. Comenzar por las piernas, luego los brazos y después todo el cuerpo, sin olvidar el suelo de la pelvis, terminando en piernas. Luego, vestirse sin precipitación pero con rapidez. Duración, entre medio minuto en invierno y dos minutos en verano.

• Ducha de piernas al acostarse. Justo antes de irse a la cama, meterse en la bañera, con la parte superior del cuerpo abrigada, y darse una ducha de un minuto en las piernas, insistiendo en glúteos y muslos por la parte posterior. Aplicar crema Balsámica, pijama y a la cama.

• Ducha del suelo de la pelvis. Es una ducha de toda la parte de nuestro cuerpo que toca la silla cuando estamos sentados. Puede realizarse en el bidé o sentados sobre el borde de la bañera con esa parte dentro de ella. 

• Ducha alternante caliente-fría. Hay personas que tienen mucha aprensión al frío y practican esta modalidad. Es decir, primero se dan una ducha caliente, luego fría, alternando varias veces. No tiene la efectividad de la ducha fría directa, pero es una forma adecuada de realizar contrastes, especialmente cuando se comienza con estos hábitos termorreguladores.

• Cuando se tienen problemas locales. Por ejemplo, reuma, problemas en articulaciones…

Realizar una hiperemia con fricción de unos 15 segundos con toalla o guante de crin en esa zona. Darse la ducha normal y, al secarse, volver a realizar hiperemia con frotación con la toalla y aplicarse crema Balsámica para problemas de músculos o Hedra cuando los problemas son de articulaciones.

En estos casos es importantísimo desvestirse y vestirse con rapidez para que el frío no penetre en el cuerpo.

Toallas para la ducha. Sin suavizante para conseguir un masaje y estimulación más efectivos de la piel al secarse.

Baños de inmersión

• Pueden practicarse en casa en la bañera, en la piscina, en los ríos y lagos o en la mar.

• La duración del baño está en relación inversa a la temperatura del agua. Si está muy fría, vale con un minuto. La entrada al agua fría del baño ha de ser gradual. Primero los pies, luego echar un poco de agua a las piernas y los brazos y luego meterse de cuerpo entero poco a poco

• Baño simple. Cuando se tiene la piel caliente, sumergirse en agua fría durante 1-2 minutos, salir, secarse y vestirse.

• Baño de doble o triple reacción. Cuando hace mucho calor, estamos muy sudorosos o la temperatura del agua no es muy fría, sumergirse durante 1-2 minutos y salir; permanecer medio minuto; volver a sumergirse. Repetir esta operación 2-3-4 veces dependiendo del calor.

Productos Jinjer para los contrastes

Los contrastes con cremas Jinjer multiplican las acciones y reacciones positivas que producen.

• Crema Hedra. Para aplicarla sobre todo el cuerpo justo antes de comenzar cualquier forma de contrastes en activo. Luego abrigarse mucho y proceder a la realización de los contrastes.

• Crema Balsámica. Puede sustituir a la crema Hedra en su aplicación al comienzo de los contrastes activos.

Especialmente cuando hay problemas de circulación, estrés… Y es la adecuada para aplicar al finalizar los contrastes.

• Crema Aliento Polar. Adecuada para aplicarla en brazos y piernas a partir de la primera ducha completa.

También para aplicar en piernas al terminar los contrastes cuando hace mucho calor.

• Ártica. Está compuesta por polvos de mármoles. Indicada para mezclar con la crema Aliento Polar para potenciar la acción y reacciones en las aplicaciones frías.

• Thermal. Está compuesto por polvos de plantas calentadoras. Indicada para mezclar con la crema Hedra para potencias su acción calentadora.

• Pulverizador con Aliento polar. En un pulverizador normal se introduce un 15 % de Aliento Polar y se rellena de agua. Se agita hasta disolver la crema y ya está dispuesto para la aplicación. Aplicar pulverizaciones

a brazos o piernas según necesidad. Muy útil cuando hace mucho calor en el coche, cuando se pasan muchas horas de pie en el trabajo…

Cuando hace mucho calor y el agua no está fría

1.- Duchas de doble o de triple reacción. Se hace la ducha completa. Se cierra el grifo y nos quedamos quietos de 20 a 40 segundos, dependiendo del calor. Volvemos a darnos otra ducha. Volvemos a quedarnos quietos otros 20-40 segundos. Hasta aquí sería la de doble reacción. Si nos es insuficiente, repetiríamos otra vez el proceso.

2.- En la piscina, ríos, lagos, mar… Baños de múltiple inmersión. Es decir, entrar y salir muchas veces, y no secarse, dejando que el agua se evapore sobre nuestra piel y, cuando ya se ha evaporado, meternos otra vez.

3.- Si hay ocasión, mojarse muchas veces brazos y piernas, sin secarlas y aplicar Aliento Polar en crema o pulverizador.

4.- Secado. Si no tenemos tiempo, antes de vestirnos nos secamos con enérgico masaje. Si tenemos tiempo e intimidad, nos secamos únicamente la cabeza, si la hemos mojado, riñones, vejiga y rodillas y dejamos que en todo el resto del agua se evapore sobre nuestro cuerpo para aprovechar los beneficios de la ley de Vaporización.

Ante una ola de calor

1.- Lo primero, no echar leña al fuego. Tomar una alimentación refrescante, controlar los alimentos calentadores y evitar el ejercicio en las horas centrales del día.

2.- Se suele aconsejar beber mucha agua. Pensamos que es más útil aplicar el agua por fuera que por dentro.

Por supuesto que es normal que se beba más que cuando hace frío, pero lo normal, cuando se tenga sed.

3.- Realizar las prácticas de contraste descritas en el apartado anterior “cuando hace mucho calor”.

Cuando hace mucho frío o el agua está muy fría

No meterse en la aplicación fría sin tener la seguridad de que nuestra piel está caliente, por ejercicio o por abrigo. Al entrar en la aplicación fría, moverse el máximo. La duración ha de ser entre 20 segundos y un minuto como máximo. Al salir, secarse con enérgico masaje, vestirse rápido y hacer algo de ejercicio hasta sentirse a gusto.
Contrastes en casa…
En el coche, en el jardín, la playa, ríos o lagos, en la nieve, la montaña…

Para ampliar la información sobre las mil formas de hacer contrastes, ver:

http://www.jinjerbalsam.com/foro/invesigacion/las-mil-formas-de-hacer-contrastes.html
Contrastes locales

• Para los ojos. Sobre el lavabo, juntar las manos, llenarlas de agua y lanzarla sobre los ojos abiertos repetidamente. Indicado siempre que hay rojeces en los ojos, tensión alta ocular e incluso es indicado para mejorar la visión.

• Para granos, picaduras de mosquitos... Aplicar una capa de la crema Aliento Polar sobre la zona.

• Para zonas con picor. Aplicar varias veces al día crema Aliento Polar sobre la zona.

• Para golpes. En golpes suaves en que no hay gran hinchazón, basta con la aplicación de Balsámica, y mejor aún, Aliento Polar. Si se ha producido una gran hinchazón por la intensidad del golpe, puede hacerse lo mismo repetidamente o practicar técnica de contrastes con compresas.

• Para los pies. Una forma normal de hacer contrastes en los pies consiste en introducirlos en un cubo de agua caliente unos 2-3 minutos y a continuación introducirlos en otro cubo con agua fría a la que se pueden añadir hielos.

Cuando se tiene mucho calor en los pies o están hinchados, se pueden introducir directamente en agua fría con sal. Después de 3 minutos, se sacan, se dejan al aire un minuto y se vuelven a introducir en el agua fría.

• Para la espalda -cervicales-. Esa zona es muy sensible al frío. Puede aplicarse la crema Hedra en invierno y

Balsámica en verano, seguido siempre de abrigo con bufanda. Mantener el calor en la zona y derivar hacia brazos y piernas aplicando, a piel húmeda, Balsámica en invierno y Aliento Polar en verano.

• Para espalda -dorsales-. La zona dorsal es el “almacén” de las tensiones y soporta sin peligro las aplicaciones frías directamente. Puede aplicarse directamente Balsámica en invierno y Aliento Polar en verano, siempre con enérgico masaje.

• Para espalda -lumbares-. Esta zona también es muy sensible al frío. Puede aplicarse crema Hedra o Balsámica (o la mezcla de ambas) con enérgico masaje y abrigar bien la zona e incluso colocar sobre la camiseta una faja de neopreno. A la vez, derivar el calor de esa zona hacia piernas, siguiendo la vía natural de derivación, con aplicaciones de Balsámica en invierno y Aliento Polar en verano, si es posible, a piel húmeda.

Criterios en contrastes, por edades

Los contrastes pueden realizarse a cualquier edad.

• Para los bebés. Desde que nacen, desde el primer baño, se puede comenzar a practicar contrastes con los bebés. Después del baño, a temperatura caliente suave, terminar con la aplicación de agua fría, con una esponja, en brazos y piernas.

• Para los niños. Progresivamente, a medida que se deja de darles el baño de bebés y darles ducha templada, se comienza por terminar con aplicación fría en brazos y piernas. A medida que se van acostumbrando se avanza progresivamente hacia terminar con ducha fría en todo el cuerpo, hasta conseguir darles, o que se den, la ducha fría completa desde el principio.

• Para jóvenes. Los jóvenes tienen gran facilidad para que el calor salga de su cuerpo. Por lo tanto, pueden darse toda la serie de aplicaciones de contraste aquí descritas, incluso con tiempos más largos en las aplicaciones de frío.

• Para adultos. Pueden practicarse todas las formas de contrastes aquí descritas, tomando las precauciones normales igualmente descritas.

• Para personas mayores. Por ley cíclica, las personas mayores son más frías y secas. Tienen mayor dificultad en el paso de calentamiento y mayor facilidad para que el frío penetre en su cuerpo. Por otra parte pueden ser más lentos en la ejecución de los contrastes, especialmente en duchas y baños, con riesgo de enfriarse. Por lo tanto, se recomienda:

a.- Comenzar suave y gradualmente cuando se están introduciendo en el Método Jinjer con contrastes.

b.- En casa, especialmente en invierno, cuidar de que el baño esté caldeado cuando se van a duchar.

c.- Tener especial cuidado de que no anden descalzos por suelos de terrazo.
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