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cipal motivo de consulta.  �Los 
pies no deberían doler. El cui-
dado es primordial. Un peque-
æo problema, que en un primer 
momento tiene una solución 
sencilla, puede complicarse si 
se deja pasar el tiempo. Cuan-
to antes se intervenga, mejor 
serÆ la evolución�.  

En la clínica podológica Cristina 
SÆenz animan a acudir a con-

sulta si se percibe cualquier le-
sión en la piel de los pies, si es 
necesario el arreglo de uæas, el 
tratamiento de durezas y callos 
o si hay que abordar infeccio-
nes cutÆneas y verrugas plan-
tares, realizar estudios biome-
cÆnicos y anÆlisis de la marcha. 
�AdemÆs, realizamos cirugía 
abierta, y actualmente me es-
toy formando en cirugía de mí-
nima incisión�, remarca. 
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Higiene  
diaria para  
los pies 
- Lavado y secado 

minucioso, sobre todo 
entre los dedos, para que 
no quede humedad y no 
se desarrollen hongos o 
bacterias. 

- Hidratación regular con 
crema de urea ya que la 
piel del pie tiende a 
secarse mÆs que otras 
partes del cuerpo. 

- Correcto corte de uæas. 

- Calzado adecuado, 
cómodo y de materiales 
transpirables. 

- Realizar ejercicios para 
fortalecer y flexibilizar 
los dedos. 

- Acudir al podólogo si se 
detecta cualquier dolor, 
cambio� 

L a salud del pie influ-
ye directamente en 
la postura, el equili-
brio y el movimien-

to. Los pies sostienen nuestro 
cuerpo cada día, pero a me-
nudo son los grandes olvida-
dos. Cuidarlos correctamente 
y atender cada cambio o do-
lor es clave para la salud, el 
bienestar y la calidad de vida 
en todas las etapas. 

�En el Æmbito de la salud, cada 
vez se da mÆs importancia a 
los pies desde edades tempra-
nas�. Así lo asegura la podólo-
ga Cristina SÆenz, que suma 
una larga trayectoria dedicada 
al cuidado del pie en su clínica 
de Estella-Lizarra. �Hoy se 
presta mÆs atención a cómo 
caminan los niæos, a su forma 
de pisar, porque puede causar 
posibles alteraciones en su 
desarrollo. En la infancia, la 
prevención es fundamental�.  

No obstante, el cuidado no ter-
mina ahí. A lo largo de la vida, 
explica SÆenz, mantener unos 
pies sanos es clave para con-
servar la autonomía y la cali-
dad de vida, especialmente en 
las personas mayores.  No en 
vano, los pies pueden llegar a 
condicionar el día a día de las 
personas. �Unos pies con dolor 
limitan muchísimo. Pueden 
marcar la diferencia entre salir 
a pasear, hacer ejercicio o que-
darse en casa. Cuando duelen, 
algo no va bien�, aæade. 

Precisamente, el dolor es la pri-
mera seæal de alarma y el prin-

La salud  
empieza por  

los pies
LA CLAVE PARA QUE NUESTROS PIES  
NO SUFRAN EST̀  EN LA PREVENCIÓN

Podología

Es importante  
una higiene diaria.

La importancia del calzado adecuado
El calzado adecuado desde la infancia, es clave 
para evitar problemas a futuro. La podóloga 
Mayte Villares ofrece una serie de 
recomendaciones, segœn la edad:  
- De 0 a 2 aæos lo mÆs favorecedor es ir 

descalzo para un desarrollo de la fuerza 
muscular y mejorar el equilibrio; en caso de 
necesitar calzado, que sea respetuoso, con 
suela suave y flexible sin que restrinja los 
movimientos. 

- De 2 a 5 aæos se desarrolla el arco, 
comienzan a caminar y a correr, y se 
mantiene el uso de calzado respetuoso, 
suelas flexibles y punteras amplias. 

- De 6 a 9 aæos hay fortalecimiento y 
coordinación, el arco se vuelve mÆs 
pronunciado y la marcha mÆs coordinada, 
evitando suelas demasiado rígidas o gruesas. 

- En la preadolescencia de 10 a 12 aæos hay 
un crecimiento acelerado, el pie comienza a 
parecerse mucho mÆs al pie adulto, aunque 
se sigue desarrollando. Es importante 
revisar las tallas con frecuencia, evitar que el 
pie estØ comprimido y seguir con suelas 
flexibles que no sean gruesas, ya que 
reducen la percepción sensorial, muy 
importante para el equilibrio y la 
coordinación. 
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L a nutricionista 
Izaskun Irigoyen, 
de Nutrizas, forma 
parte del equipo de 

la clinica FisioTEN10 de 
Estella-Lizarra. En la siguiente 
entrevista desvela cómo la 
alimentación influye en la 
energía, la inflamación, el 
estado de Ænimo y el 
rendimiento físico. 

¿CuÆndo hay que acudir al 
nutricionista?  
Es clave acudir cuando bus-
cas resolver la causa raíz de 
un malestar.  El momento 
ideal es cuando sientes que 
tu cuerpo te estÆ enviando 
seæales como falta de ener-
gía, digestiones pesadas, ne-
blina mental o inflamación 
recurrente�  
 
¿CuÆl es el origen de los 
desequilibrios alimenticios 
actuales?  
La desconexión evolutiva. Vi-
vimos en un entorno del si-
glo XXI con un diseæo genØ-
tico de hace miles de aæos. 
El exceso de ultraprocesa-
dos y disruptores endocri-
nos confunde nuestras seæa-
les de hambre y saciedad. El 
estrØs crónico altera nuestro 
eje HHA (hipotÆlamo-hipófi-
sis-adrenal) y sabotea el me-
tabolismo. La inflamación de 
bajo grado: es el nexo co-
mœn de la mayoría de pato-
logías modernas, alimentada 
por el sedentarismo y la 
mala calidad del descanso. 
 
EL SEGUNDO  
CEREBRO 
¿Por quØ se dice que el 
intestino es nuestro 
segundo cerebro? 
El 90% de la serotonina (la 
hormona del bienestar) se 
produce en el intestino. Un 
sistema digestivo inflamado 
o una microbiota alterada 
envían seæales de alerta al 
cerebro, lo que puede deri-
var en ansiedad, irritabilidad 
o falta de concentración. 
Comer bien no es solo para 
el cuerpo, es para mantener 
la calma y la claridad 
mental. 

Comer bien  
beneficia al cuerpo  

y a la mente
HAY QUE ACUDIR AL NUTRICIONISTA CUANDO  

BUSCAS RESOLVER LA CAUSA  
RA˝Z DE UN MALESTAR

Nutrición

Alimentación sana  
desde la infancia.

Se habla mucho de la infla-
mación crónica, ¿quØ es y 
cómo podemos combatirla? 
No es la inflamación de un 
golpe que se hincha y duele; 
es un ’fuego bajo’ 
persistente que daæa los 
tejidos en silencio. Se 
combate eliminando los 
aceites vegetales refinados, 
el azœcar y el sedentarismo, 
y potenciando los 
antioxidantes, el Omega-3 y 
respetando los ritmos 
circadianos (luz solar y horas 
de ayuno nocturno). 

¿Cómo influye la 
alimentación en el deporte? 
La alimentación es el 
combustible y la 
herramienta de reparación. 
En el deporte, no se trata 
solo de cuÆntas calorías 
quemas, sino de cómo 
gestionas la inflamación y la 
recuperación muscular. 
Una nutrición adecuada 
permite que el 
entrenamiento sea eficiente: 
mejora la flexibilidad 
metabólica y previene 
lesiones. �

¿SAB˝AS QUE  
EL 90% DE  
LA SEROTONINA 
(LA HORMONA 
DEL BIENESTAR) 
SE PRODUCE  
EN EL 
INTESTINO?
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L a fisioterapia va 
mucho mÆs allÆ de 
tratar el dolor. Su 
enfoque preventi-

vo, el ejercicio terapØutico y el 
apoyo de nuevas tecnologías 
permiten mejorar la movili-
dad, reducir el riesgo de lesio-
nes y acompaæar a las perso-
nas en su bienestar físico de 
forma personalizada y a lo lar-
go de todas las etapas de la 
vida. 

Las mejores pautas para ello te 
las ofrecen desde los centros 
de fisioterapia. �Ayudamos a 
las personas a conocer mejor 
su cuerpo, a moverse de forma 
mÆs eficiente y a prevenir que 
aparezcan problemas en el fu-
turo�, informa la responsable 
del centro de fisioterapia y 
suelo pØlvico Edurne Esqui-
de. Para ello realizan valoracio-
nes individuales, ejercicio tera-
pØutico, educación postural, 
etc. 

La espalda, las cervicales y los 
dolores de cabeza son moles-
tias muy frecuentes en las 
personas. Moverse mÆs y me-
jor es la clave. �Evitar estar 
muchas horas en la misma 
postura, hacer pequeæas pau-
sas activas, una buena higiene 
postural y realizar ejercicio fí-
sico de forma regular ayuda 
mucho�, explica Edurne Es-
quide. AdemÆs, asegura que 
el estrØs tambiØn influye mu-
cho en la tensión muscular, 
�aprender a gestionarlo es im-
portante�, reconoce.  

Con el comienzo de aæo, mu-
chas personas retoman rutinas 
de deporte y gimnasio. Es po-
sible prevenir las lesiones de-
portivas en gran medida por-
que �muchas veces pueden 
aparecer por una mala progre-
sión de las cargas, falta de 
control del movimiento o por 
no adaptar el ejercicio a las ca-
racterísticas de cada persona�, 
informa Edurne. Es por ello, 
que se valora cada caso de 
forma individual y, a partir de 
ahí, se pauta el ejercicio tera-
pØutico y las recomendaciones 
específicas para reducir el ries-

Prevenir,  
moverse y vivir  

mejor
ALIVIA MOLESTIAS Y POTENCIA TU BIENESTAR Y  

CALIDAD DE VIDA CON LA FISIOTERAPIA

Fisioterapia

Momento de una sesión  
de fisioterapia.

go de lesión. ¿Y si ya existe 
una lesión? �Entonces trabaja-
mos no sólo para aliviar el do-
lor sino para que la persona 
pueda volver a su actividad 
deportiva de forma segura y 
con menor riesgo de recaída�, 
concluye Esquide. 

LA ECOGRAF˝A EN  
LA FISIOTERAPIA 
La ecografía musculoesquelØ-
tica es una tØcnica cada vez 
mÆs utilizada que ofrece a los 
profesionales una mayor posi-
bilidad de Øxito en la elección 

del tratamiento y por consi-
guiente en la recuperación del 
paciente. Desde el centro de 
fisioterapia y ecografía Ta-
nia Ramos, pionero de esta 
tØcnica en Estella-Lizarra infor-
man sobre el valor de la eco-
grafía aplicada a la fisioterapia. 
�La ecografía en fisioterapia se 
utiliza como una herramienta 
de valoración avanzada y se-
guimiento de lesiones muscu-
loesquelØticas en tiempo real, 
no con finalidad diagnóstica 
mØdica (el diagnóstico corres-
ponde al mØdico). Nos permite 

observar en tiempo real mœs-
culos, tendones y otras estruc-
turas blandas, identificar el 
punto de partida de la lesión y 
monitorizar su evolución du-
rante el tratamiento�.  

Para la fisioterapeuta Tania Ra-
mos, el principal beneficio es 
que aporta información objeti-
va sobre el estado del tejido, lo 
que ayuda a personalizar la re-
habilitación, respetar los tiem-
pos biológicos de recuperación 
y evitar reincorporaciones o 
cargas antes de que el tejido 
estØ preparado. AdemÆs, es 
una tØcnica segura, dinÆmica y 
sin radiación, que mejora la 
precisión clínica y la toma de 
decisiones terapØuticas. 

Tecnología y tratamiento per-
sonalizado forman el tÆndem 
perfecto para ofrecer una fisio-
terapia avanzada. �Entre los 
tratamientos mÆs innovadores 
destacan las terapias ecoguia-
das como la electrolisis percu-
tÆnea, neuromodulación, pun-
ción seca; aparatos de radio-
frecuencia como la diatermia, 
y la rehabilitación funcional in-
dividualizada con el gran so-
porte de la ecografía�, informa 
Tania Ramos. Reconoce que 
este enfoque les permite no 
solo tratar el dolor, sino valorar 
el tejido, monitorizar la progre-
sión de la lesión y adaptar 
cada fase del tratamiento con 
mayor precisión, mejorando 
los resultados y reduciendo el 
riesgo de recaídas. 

La fisioterapia avanza incorpo-
rando cada vez mÆs tØcnicas y 
herramientas que permiten 
comprender mejor el origen 
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del dolor y cómo responde el 
cuerpo al tratamiento. Desde 
el centro de fisioterapia In-
dartu, su directora Lorena 
Bergara destaca en este Æm-
bito la neuromodulación eco-
guiada; una tØcnica avanzada 
que utiliza la ecografía para 
guiar la aplicación de estimula-
ción elØctrica en Æreas específi-
cas del cuerpo, que ayuda a 
aliviar el dolor. TambiØn reali-
zan ecografías musculoesquØ-
leticas para ofrecer un mejor 
diagnóstico. �Y una de las 
grandes novedades es el estu-
dio de valoración de la fuerza, 
que nos permite observar en 
tiempo real lo que estÆ pasan-
do en el movimiento. Se utili-
zan electrodos de superficie 
que se pegan en los mœscu-
los�, informa la fisioterapeuta 
Lorena Bergara. 

FISIOTERAPIA Y MUJER 
La fisioterapia es una buena 
acompaæante de la mujer a lo 
largo de todas las etapas de su 
vida, prestando especial aten-
ción al suelo pØlvico y a las po-
sibles disfunciones que pue-
den aparecer con el tiempo o 
como consecuencia del estilo 

de vida, el deporte o los cam-
bios hormonales. 

�Muchas mujeres, tambiØn las 
jóvenes conviven con moles-
tias que normalizan sin saber 
que pueden tener solución: 
dolor en las relaciones sexua-
les, tensiones pØlvicas, altera-
ciones menstruales, molestias 
ginecológicas o cambios aso-
ciados a la menopausia. Desde 
la fisioterapia podemos inter-
venir (no de forma mØdica), 
siempre desde un enfoque 
funcional y respetuoso con el 
cuerpo�, informa Lorena Ber-
gara, del centro de fisioterapia 
y suelo pØlvico Indartu de Es-
tella-Lizarra.  

Primero se realiza una valora-
ción individualizada, funda-

Siente, ama, baila
Sentitu, maitatu, dantzatu

Pre Danza desde los 3 aæos
Danza clÆsica y tØcnica de puntas

Danza contemporÆnea • Danza moderna
Danza para adult@s • Gimnasia de mantenimiento • Taichi

Ahora, tambiØn ¡BARRE!

@escueladedanzaainhoaegizabal

C/ Carlos VII, 34. 31200 Estella-Lizarra, Navarra 611 500 323

La ecografía  
emocional 4D-5D
Para todas aquellas lectoras que se encuentren embarazas, 
es posible realizarse la denominada ecografía emocional 
4D-5D en Estella-Lizarra. En los centros de fisioterapia 
Tania Ramos e Indartu ofrecen a las familias esta 
posibilidad. �Una experiencia recomendable llena de 
beneficios emocionales, sobre todo, para las futuras 
mamÆs. No ofrece diagnóstico clínico, ni sustituye a las 
ecografías obstØtricas�, explican las expertas. 

La ecografía 5D es una ecografía prenatal avanzada que 
permite ver al bebØ en tiempo real con imÆgenes muy 
nítidas, en volumen y con gran detalle de sus facciones y 
movimientos. �Es una experiencia visual y emocional que 
muestra al bebØ de forma mÆs realista que las ecografías 
tradicionales�, explica Tania Ramos.  

Las semanas mÆs recomendadas y donde los resultados 
suelen ser mÆs evidentes son entre las semanas 27 y la 32, 
�ya que el bebØ tiene un mayor desarrollo facial y todavía 
dispone de espacio y líquido amniótico que favorecen una 
mejor visualización�, informa Ramos. 

Una experiencia emocional positiva y familiar que refuerza 
vínculos durante el embarazo. 

LA 
FISIOTERAPIA, 
CLAVE EN 
TODAS 
LAS ETAPAS DE 
LA MUJER

���
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mental para entender el estado de la 
musculatura, la movilidad de los tejidos 
y posibles desequilibrios. A partir de ahí, 
se trabaja con terapia manual, masaje 
especializado y tØcnicas como la radio-
frecuencia, orientadas a liberar contrac-
turas, mejorar la calidad del tejido y fa-
vorecer la regeneración, especialmente 
en etapas como la menopausia, donde 
los cambios hormonales influyen direc-
tamente en la elasticidad y el bienestar 
de la zona. 

�Las mujeres jóvenes tambiØn se benefi-
cian de este tipo de tratamientos. El de-
porte, aunque saludable, puede generar 

sobrecargas, tensiones musculares o le-
siones�, reconoce Lorena. AdemÆs, los 
dolores menstruales, las contracturas 
pØlvicas o abdominales y las molestias 
asociadas al estrØs pueden abordarse 
desde la fisioterapia, mejorando la cali-
dad de vida y el rendimiento físico. 

Otro de los momentos clave para el 
cuidado del suelo pØlvico es el embara-
zo. Para la fisioterapeuta Edurne Esqui-
de �durante el embarazo, la fisioterapia 
ayuda a preparar el cuerpo para los 
cambios físicos que se van a dar en 
esta etapa, alivia molestias y mantiene 
activa de forma segura a la mujer�, in-
forma. En el postparto es clave para la 
recuperación especialmente del suelo 
pØlvico y la faja abdominal.  �Para el 
cuidado del suelo pØlvico el principal 
consejo es realizar una valoración indi-
vidualizada. Si hay alguna disfunción 
como pØrdidas de orina, dolor en rela-
ciones sexuales, prolapsos, no debe-
mos normalizarlos�, insiste Esquide, 
quien afirma que estos problemas tie-
nen solución y con un abordaje ade-
cuado, ejercicio específico y educación 
para la salud se puede mejorar mucho 
la calidad de vida de la mujer. �
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Fisioterapia y deporte
De la mano de Pablo Díaz, fisioterapeuta  
deportivo en la clínica FisoTEN10 de Estella

¿CuÆles son las lesiones mÆs frecuentes que ves en 
deportistas que acuden a fisioterapia?  
Principalmente acuden pacientes con lesiones 
diversas en hombro, codo, tobillo, rodilla, cervical 
y lumbar. Las principales patologías que vemos 
son esguinces, tendinopatías, fracturas, 
luxaciones, neuropatías, dolor lumbar 
inespecífico, entre otras.  
 
¿QuØ signos o síntomas iniciales suelen pasar 
desapercibidos en deportistas antes de que se 
conviertan en lesión?  
Las causas mÆs comunes que vemos son las asimetrías 
musculares y de movilidad. Aquí en FisioTEN tenemos 
herramientas como el dinamómetro que nos permite detectar de forma objetiva 
dichas asimetrías de fuerza y el goniómetro, que detecta las asimetrías de movilidad. 
Detectarlas es prevenir y reducir riesgo de lesión.  
 
¿QuØ beneficios tiene para los pacientes el poder combinar podología con 
fisioterapia?  
Existen ciertas patologías que requieren de la intervención de ambos profesionales. 
El trabajo conjunto que hacemos permite al paciente beneficiarse de una valoración 
mÆs exhaustiva y precisa, por lo que aumenta la probabilidad de sacar su patología 
adelante con mayor Øxito. En fisioTEN no solo combinamos fisioterapia y 
podología, tambiØn nutrición.  
 
Desde su experiencia, ¿quØ consejos daría para evitar lesiones frecuentes en 
corredores o deportistas amateurs?  
Nuestro principal consejo es que complementen su actividad deportiva con trabajo 
de fuerza, haciendo ver al paciente que esta combinación mejora su pronóstico, 
previniendo lesiones y aumentando su rendimiento.

Cuidado del suelo pØlvico.
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L a salud auditiva es 
fundamental en to-
das las etapas de la 
vida. Oír es necesa-

rio para escuchar y escuchar, 
imprescindible para aprender. 
Sin una buena salud auditiva, 
el desarrollo cognitivo se ve 
afectado, algo que puede in-
fluir negativamente en la for-
ma en que nos relacionamos 
con los demÆs y llevar a situa-
ciones de aislamiento, ansie-
dad o depresión.  

Por eso, una detección precoz 
en los menores es primordial. 
Lo sabe bien Pilar San Mar-
tín, audióloga protØsica y 
logopeda en ECO Gabinete, 
quien cuenta con la capacita-
ción para el tratamiento de la 
hipoacusia de 0 a 3 aæos: �Tra-
bajamos desde los primeros 
retrasos del lenguaje de una 
forma multidisciplinar; desde la 
audiología, la logopedia y la fi-
sioterapia�, explica.  

Pero la infancia no es la œnica 
etapa en la que es tan 
importante proteger la 
capacidad auditiva, es solo la 
primera. La Organización 
Mundial de la Salud (OMS) 
advierte de que alrededor de 
1.000 millones de jóvenes 
estÆn en riesgo de pØrdida de 
audición por el abuso de 
sistemas de escucha en 
volœmenes demasiado altos. 
�En ECO Audición no nos 
limitamos a dispensar 
audífonos, tratamos la salud 
auditiva desde todos sus 
puntos de vista y a todas las 
edades�, asegura San Martín. 
Desde ECO Gabinete insisten 

en la importancia de pedir cita 
para una exploración en caso 
de duda: �El tratamiento para 
la hipoacusia cubre un amplio 
porcentaje de los problemas 
de audición�, informan.  

Una vez detectada la causa 
de la pØrdida, las 
profesionales del Gabinete de 
Audición, Equilibrio y Voz 
ECO, cuentan con distintas 
disciplinas para abordar los 
tratamientos: fisioterapia para 
trastornos del oído interno, 
acœfenos, tinnitus, zumbidos, 
etc. Logopedia para la 
adquisición del lenguaje en 
niæos o rehabilitación en 
adultos� Esta materia ayuda 
especialmente a mejorar el 
habla, el lenguaje, la voz y la 
deglución a cualquier edad. 
En los casos en los que es 
necesario una alternativa al 
lenguaje hablado, bien para 
sustituir, bien para 
complementar, la clínica de 
Pilar San Martín ofrece 
educación para pacientes y su 
entorno cercano: �Contamos 
con personal cualificado para 
impartir cursos de Lengua de 
Signos� tranquiliza. �

Cuidar la salud  
auditiva, una tarea 

con sentido
EL SENTIDO DEL O˝DO ES ESENCIAL PARA LA COMUNICACIÓN,  

EL BIENESTAR COGNITIVO Y LA SALUD MENTAL

Audición

Enfoque en el sentido 
del oído.

C/ CARLOS II EL MALO,1 BAJO (JUNTO A ESTACIÓN DE AUTUBUSES) ESTELLA-LIZARRA        948 520 526 www.dentalega.com
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B ailar es como so-
æar con los pies�. 
Esta frase atribui-
da a Constanze 

Mozart -esposa de Wolfgang 
Amadeus Mozart- describe la 
danza como una mezcla de 
disciplina tØcnica y libertad 
imaginativa. Para las profesio-
nales del sector, el baile y la 
danza aportan muchísimo a 
quienes la practican. EstÆ pre-
sente lo físico, lo mental y 
emocional, y lo social.  

�La danza beneficia de forma 
integral, ayuda a habitar mejor 
el cuerpo, fomenta la expresión 
emocional, saca aquello que a 
veces no sabemos expresar 
con palabras, desarrolla la me-
moria y crea comunidad, co-
nectando a las personas a tra-
vØs del movimiento y la escu-
cha�, expresa Ainhoa Egiza-
bal, directora de la escuela 
de danza que lleva su nombre 
en Estella-Lizarra. 

Estilos de danza hay muchos y 
cada uno de ellos puede apor-
tar diferentes sensaciones y 
beneficios a las personas que 
las practican. �Mi recomenda-
ción mÆs honesta es que la me-
jor danza para el bienestar es 
aquella que te da ganas de vol-
ver. La que hace que salgas de 
clase un poco mÆs presente en 
tu cuerpo y algo mÆs ligera por 
dentro�, confiesa Ainhoa.  

Para Egizabal hay muchas ra-
zones para animar a bailar, 
pero casi todas se resumen en 
una: �Bailar nos hace mÆs li-
bres�. Afirma que es una forma 
de cuidar la salud desde el pla-
cer y no desde la obligación. 
�QuizÆ lo mÆs bonito es que la 
danza nos devuelve el juego y 
el placer de movernos sin bus-
car productividad ni resulta-
dos�, concluye.  

EL ARTE DEL 
MOVIMIENTO 
La danza y el baile es un arte. 
Bajo esta premisa, Sayoa Be-
larra, directora de la escue-
la de Danza Belarts, vive, 
practica y enseæa en Estella-Li-
zarra. �Bailar es un arte y va 

mucho mÆs allÆ del ejercicio fí-
sico�, remarca. En sus clases, el 
baile se convierte en un mo-
mento de cuidado integral, es-
pecialmente para las personas 
adultas. �No es solo ponerse en 
forma o mantenerse activa; es 
su momento�, explica. Un tiem-
po propio para trabajar el cuer-
po, aprender, liberarse y desco-
nectar.  �Se olvidan de todo y 
eso es salud mental�,  aæade. 

En el caso de las niæas, los be-
neficios se multiplican desde 
edades tempranas. El movi-
miento trabaja la coordinación, 

la psicomotricidad y la con-
ciencia del espacio, pero tam-
biØn valores esenciales como la 
escucha, el trabajo en equipo y 
la socialización. Y esa huella se 
nota despuØs de clase. �Salen 
felices, emocionadas, y muchas 
luego practican en casa�, cuen-
ta Belarra. 

Para Sayoa todos los tipos de 
danza aportan beneficio, unas 
suponen mÆs esfuerzo físico, 
otras mÆs emocional. �Como 
se suele decir: Bailar es soæar 
con los pies�, afirma la directo-
ra de Belarts 

Bailar  
para cuidarse

LA DANZA COMO HERRAMIENTA DE SALUD  
F˝SICA, MENTAL Y SOCIAL

Danza

Clase de danza. 

�BAILAR  
NOS HACE  
M`S LIBRES� 
 
 
�BAILAR  
VA MUCHO  
M`S ALL`  
DEL  
EJERCICIO 
F˝SICO�
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C ada vez mÆs per-
sonas apuestan 
por disciplinas 
que combinan 

ejercicio y bienestar. El pilates 
y el yoga destacan por su en-
foque consciente, su capaci-
dad para mejorar la postura y 
su impacto positivo en la salud 
física y mental. 

Lejos del impacto y la prisa, es-
tas disciplinas proponen un en-
trenamiento pausado, profun-
do y eficaz. Una tendencia en 
auge que prioriza la calidad del 
movimiento y el equilibrio en-
tre fuerza, flexibilidad y bienes-
tar mental. �Con la prÆctica de 
yoga vamos comenzando a 

poner mayor consciencia en 
nuestro cuerpo trabajando la 
fuerza, la amplitud articular y la 
flexibilidad muscular. AdemÆs 
aprendiendo a respirar de ma-
nera adecuada y consciente-
mente, reducimos el estrØs y la 
ansiedad�, informa Puy Orti-
gosa, responsable del centro 
Home Yoga de Estella-Lizarra. 
Tal y como explican las profe-
sionales, �muchos de los dolo-
res vienen de haber mantenido 
una incorrecta e inconsciente 
postura durante aæos�. Desde 
el centro Home Yoga, Puy des-
taca que �una adecuada higie-
ne postural nos ayuda a que 
nuestros movimientos diarios 
sean eficaces y seguros. La 

MÆs conciencia  
sobre nuestro cuerpo para  

un mayor bienestar
YOGA Y PILATES, DOS DISCIPLINAS EN AUGE QUE PERMITEN CONSEGUIR  

UN BIENESTAR F˝SICO Y MENTAL A TRAVÉS DEL MOVIMIENTO CONSCIENTE

Yoga & Pilates

consciencia corporal, así como 
la respiración tiene un impacto 
enorme en nuestra salud emo-
cional�. La postura y la respira-
ción influyen directamente en 
nuestras emociones, pudiendo 
generar estados de ansiedad o, 
por el contrario, favorecer la 
serenidad y el equilibrio 
emocional. 

Practicar actividades de mane-
ra solitaria nos cuesta mÆs, es 
por ello que las clases dirigidas 
son de gran utilidad. 

PILATES CON 
M`QUINAS, EN AUGE 
El pilates con mÆquinas se ha 
consolidado como una herra-

Postura de yoga.

Un hombre utilizando una 
mÆquina de pilates reformer.
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mienta clave para el cuidado fí-
sico del cuerpo, la prevención 
de lesiones y la mejora de la sa-
lud global. A diferencia del pila-
tes suelo, que se practica sobre 
la esterilla utilizando el propio 
peso corporal y pequeæos 
 accesorios, el trabajo con mÆ-
quinas permite un acompaæa-
miento mucho mÆs preciso del 
movimiento. 

El pilates con mÆquinas combi-
na fuerza, resistencia, flexibili-
dad, equilibrio, estabilidad y 
coordinación, ya sea en ejerci-
cios globales o en trabajos muy 
específicos.  

�Una de las diferencias es que 
la mÆquina te ayuda a conse-
guir el mayor resultado. Pode-
mos regular la intensidad, facili-
tar el ejercicio o hacerlo mÆs 
exigente, segœn lo que necesite 
cada persona�, explica Lorena 
Bergara, codirectora del es-
tudio de pilates Kora de Es-
tella-Lizarra. 

Uno de los grandes valores de 
esta disciplina es su papel en la 
salud preventiva y la rehabilita-
ción. �La mÆquina regula la in-

�N`UTICA

�ARMAS
�CAZA

asteria
centro mØdico

Psikotekniko Zentroa

HORARIO
LUNES Y JUEVES
10:00 - 13:00  � 16:00 - 19:00
S`BADOS
10:00 - 13:00

UBICACIÓN
Calle Asteria 1. bajo
31200 Estella-Lizarra
en el barrio de san miguel,
junto al puente romÆnico

CONTACTO
948 555 605 / 681 321 599

ESCANEA O ENTRA EN
WWW.ASTERIA.COM
Y RESERVA TU 
CITA ONLINE

�CARNETS DE 
 CONDUCIR
Renovación
Expedición
Recuperación
Canje

�SEGURIDAD
�OPOSICIONES

�GRÚAS

�DEPORTES
�BUCEO

�APP

PERSONAS JUBILADASFAMILIAS NUMEROSAS / MONOPARENTALES

PERSONAS DESEMPLEADAS MENORES DE 25 AÑOS ESTUDIANTES

GRANDES DESCUENTOS
ANIVERSARIO

NUEVOS
PRECIOS 10 ”

Atención telefónica de
lunes a sÆbado

CENTRO
AUTORIZADO

¿QuØ es la terapia LNT y en quØ 
tipo de momentos puede ser 
especialmente œtil para 
el bienestar emocional? 
De la mano de Puy Ortigosa, de Home Yoga
La LNT es una terapia energØtica. Tiene un rango de 
efectividad, desde lo mÆs tangible y visible como puede ser 
cualquier dolor o enfermedad diagnosticada, los procesos 
de ansiedad y depresión, hasta una incapacidad de poder 
avanzar en la vida por falta de voluntad y decisión. 

Nuestro cuerpo es bioelØctrico y por medio del campo 
electromagnØtico es donde trabajamos para liberar dolores 
físicos, incluso llegando a suavizar y sutilizar los mÆs 
antiguos y cronificados. Ayuda a soltar emociones que han 
quedado inconclusas en el cuerpo obstruyendo así una 
mente clara y un sistema nervioso equilibrado. 

tensidad del gesto, ayuda a 
mantener el control y previene 
lesiones�, apunta Sayoa Bela-
rra, codirectora del estudio 
de pilates Kora. Por eso, el pi-
lates con mÆquinas se utiliza 
tanto en procesos de recupe-
ración como en el entrena-
miento físico. 

AdemÆs, es una prÆctica real-
mente inclusiva. �Hay personas 
que no pueden tumbarse en 
una esterilla y aquí sí pueden 
trabajar incluso personas con 
problemas neurológicos pue-
den realizar ejercicios adapta-
dos� informa Lorena. Desde 
la tercera edad hasta el 
deporte de Ølite, el pilates con 
mÆquinas protege las articula-
ciones y se ajusta a cada reali-
dad corporal. � 

EL PILATES  
CON M`QUINAS 
SE AJUSTA A 
CADA REALIDAD 
CORPORAL
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El equipo de Ortopedia San Miguel, formado por Pilar Marcos, Oihane Andueza, Mari Jose Torres y 
Amaya Ugarte, ofrece entre sus servicios visitar el hogar de los pacientes y analizar su entorno. 

Oihane Andueza te invita  
a la jornada de puertas abiertas 

el viernes 27 de febrero. 

Nueva apertura: 
Ortopedia San Miguel

OIHANE ANDUEZA AMPL˝A SUS SERVICIOS  
PARA OFRECER SOLUCIONES ORTOPÉDICAS A PERSONAS  

CON MOVILIDAD REDUCIDA EN TIERRA ESTELLA  

Nuestro comercioE l viernes 27 de fe-
brero, Oihane An-
dueza y el equipo 
de Ortopedia San 

Miguel te esperan en un nue-
vo espacio. Durante una jor-
nada de puertas abiertas, 
atenderÆn las dudas e inquie-
tudes sobre la mejora de la 
movilidad y calidad de vida 
de las personas con discapa-
cidad motora. 

Oihane Andueza sigue am-
pliando miras apenas dos aæos 
despuØs de coger el testigo de 
Mari Jose Torres. Nunca ha de-
jado de hacerlo; fue entonces, 
meses antes del traspaso, 
cuando se empezó a fraguar la 
idea de Ortopedia San Miguel. 
Un nuevo proyecto avalado 
por una formación especiali-
zada. �Queremos ofrecerte un 
servicio integral basado en una 
dispensación personalizada, 
con un asesoramiento a me-
dida de tus necesidades rea-
les, y con un objetivo claro: ga-
rantizarte la mÆxima accesibili-
dad, autonomía y seguridad 
posible�, indica Andueza. En el 
n” 1 de la calle Espoz y Mina, en 
el barrio de San Miguel de Es-
tella-Lizarra, los usuarios de or-
topedia podrÆn encontrar 
todo lo que necesitan: adapta-
ciones ortoprotØsicas, asesora-
miento y ayuda con la tramita-

ción de subvenciones, produc-
tos a medida, seguimiento 
postventa, asistencia tØcnica�   

Ambas profesionales se defi-
nen mutuamente como per-
sonas muy proactivas, un ras-
go que las ha unido para for-
marse juntas y especializarse 
en Ortopedia, Terapia Inhala-
da, Suplementación Alimenti-

«EL OBJETIVO  
ES QUE 
CADA PACIENTE 
SEA LO M`S 
INDEPENDIENTE 
POSIBLE»

Tarjeta 
Sanifarma
En Farmacia Ortopedia 
San Miguel premian la 
fidelidad. Con la Tarjeta 
Sanifarma, los pacientes 
pueden acceder a 
descuentos directos en 
todas sus compras de 
parafarmacia y acceder a 
promociones y ofertas 
especiales. 

VADO 
PERMANENTE

adaptado  
para mayor 
comodidad 


































