Guia de Integracion del
Grounding para Pacientes con
Parkinson

El grounding o conexién con la tierra es una técnica terapéutica que busca
reconectar al paciente con el momento presente y, en su vertiente fisica (Earthing),
con la energia natural de la Tierra. Esta guia esta disefiada especificamente para
personas con enfermedad de Parkinson y sus cuidadores, proporcionando
herramientas practicas para mejorar la calidad de vida diaria.



Beneficios Especificos para el Parkinson

El grounding ofrece multiples beneficios terapéuticos que abordan los sintomas fisicos, emocionales y cognitivos de la enfermedad de

Parkinson:
@ éTé
Reduccion de la Rigidez y el Dolor Mejora de la Conciencia Corporal
La absorcién de electrones libres de la Tierra puede actuar como El contacto consciente, como caminar descalzo, aumenta la
un antioxidante natural, reduciendo la inflamacion crénica y sensacion propioceptiva y la estabilidad, ayudando a prevenir
mejorando la circulacion sanguinea en todo el cuerpo. caidas y mejorar el equilibrio.
@ @
Reduccién del Estrés y Ansiedad Mejora de la Calidad del Suefio
Ayuda a regular el cortisol (hormona del estrés), promoviendo la Se ha asociado con la sincronizacién de los ritmos circadianos y
calmay el "aquiy ahora", lo que es vital para manejar el estado de una reduccién significativa en los despertares nocturnos,

animo y la depresion. facilitando un descanso reparador.



Puesta a Tierra Fisica: Conexion con la Tierra

Contacto Directo Diario

Duracion recomendada: 15-60 minutos al dia

Caminar Descalzo

e Cuando: Idealmente por la mafnana al despertar o al atardecer,
pero cualquier momento es valido

e Donde: Césped, arena de playa, tierra o concreto sin sellar
e Evite: Asfalto, madera, vinilo y baldosas

* Importante: Si la marcha es inestable, realice la actividad sentado
o recostado sobre una manta de algoddn o lino, o con un
cuidador de apoyo

Otras Formas de Contacto

Sentarse con las manos o pies desnudos sobre una roca o raiz de
arbol

Banarse en el mar, un lago o rio (siempre con supervision y
seguridad)

Tumbarse sobre una manta natural directamente sobre la tierra



Adaptaciones Domeésticas para el Interior

Productos de Puesta a Tierra

Utilizar sabanas, alfombrillas o bandas
conductoras que se conectan a una
toma de tierra de la pared. Es
fundamental verificar que la instalacion
eléctrica del domicilio dispone de una
correcta conexion a tierra.

Posicionamiento Estratégico

Colocar una alfombrilla conductora bajo
los pies mientras ve la television, lee o
trabaja. Esta practica permite integrar el
grounding en las actividades cotidianas
sin esfuerzo adicional.

Cuando el acceso al exterior es limitado o el clima no lo permite, existen alternativas efectivas para practicar el grounding en casa:

Hidroterapia Conductora

Poner las manos o los pies en agua
salada tibia, que actua como un
conductor natural. Esta técnica es
especialmente relajante y puede
realizarse durante 10-15 minutos diarios.



Grounding Mental y Emocional: Anclaje al Presente

Estas técnicas ayudan a interrumpir los bucles de ansiedad, preocupacion y el congelamiento (bloqueo motor) tipicos del Parkinson, enfocando
la mente en el momento presente.

Técnica de los 5-4-3-2-1

Utilice esta técnica ante momentos de ansiedad, rigidez emocional o sensacidén de agobio. Es una herramienta rapida y efectiva:

01 02 03

5 Cosas que Puedes VER 4 Cosas que Puedes TOCAR 3 Cosas que Puedes OIR

Observar y nombrar 5 objetos a tu alrededor Sentir 4 texturas o sensaciones (ej. "la Prestar atencién a 3 sonidos del entorno (ej.
(ej. "el color de la pared", "la veta de la rugosidad de la tela", "el frio del metal”, "la "la respiracion”, "el tic tac del reloj", "el trafico

madera", "una planta", "el respaldo de la silla") presion de mis pies en el suelo", "la suavidad lejano", "el canto de los pajaros")
del brazo del sofa")

04 05
2 Cosas que Puedes OLER 1 Cosa que Puedes SABOREAR
Identificar 2 olores presentes (ej. "el aroma del café", "el olor del Enfocarse en 1 sabor actual o reciente (ej. "la menta del dentifrico", "el

jabon", "la fragancia de flores") sabor residual de la comida")



Anclaje y Movimiento Consciente

Atencion a la Respiracion

En cualquier momento del dia, concéntrese en la inhalacion y exhalacion.
Sienta cémo el aire entra por la nariz, llena los pulmones y sale suavemente.
No fuerce el ritmo, simplemente observe.

Conciencia del Peso Corporal

Al estar sentado o de pie, concéntrese en el peso del cuerpo. Sienta la
presidn de los pies en el suelo o las nalgas en la silla. Esta conciencia ayuda
a mejorar el equilibrio y la estabilidad.

Ejercicio Practico

Mueva lentamente los dedos de los pies dentro de los zapatos o levante los
talones ligeramente para volver a sentir el peso al bajarlos. Repita 3-5 veces
con plena atencion.




Plan de Integracion de Habitos

El Momento "Ancla" Micro-Dosis de Bienestar
Asocie el grounding a una actividad Realice la técnica 5-4-3-2-1 antes
diaria ya establecida. Por ejemplo: de tomar la medicacion, antes de

15 minutos de pies descalzos en el acostarse, o al sentir un aumento de
jardin después del café matutino, o la rigidez. Pequenas practicas

la técnica 5-4-3-2-1antes de frecuentes son mas efectivas que
acostarse. sesiones largas ocasionales.

Entorno Propicio

Establezca un rincon tranquilo en casa dedicado al grounding mental. Puede
incluir una silla comoda, luz natural, objetos significativos y elementos que
faciliten la conexién sensorial.




Consideraciones de Seguridad

[ Laseguridad es prioritaria. Estas consideraciones son vitales para pacientes con Parkinson debido a los desafios de equilibrio y

movilidad.
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Superficie Segura

Asegurese de que el drea de conexion a tierra fisica esté limpia,
libre de objetos punzantes y no resbaladiza. Inspeccione el
terreno antes de cada practica.

Supervision Adecuada

Si el equilibrio es un desafio, practique la puesta a tierra fisica
siempre con la supervision de un cuidador o utilizando un
andador para mayor estabilidad y confianza.
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Prevencion de Caidas

Nunca camine descalzo en exteriores desconocidos o con riesgo
de caidas. La prioridad absoluta es la prevencién de lesiones.
Adapte las practicas a su nivel de movilidad actual.

Condiciones Climaticas

Evite practicar grounding exterior en condiciones de frio extremo,
humedad excesiva o superficies heladas. Opte por las alternativas
domésticas en estos casos.



Plan Semanal de Micro-Dosis de Grounding

Este plan integra las técnicas de Grounding Fisico (Earthing) y Grounding Mental (Anclaje Sensorial) en momentos clave de la rutina diaria:

Momento del Dia

Manana (Al Despertar)

Post-Medicacion

Media Manhana/Tarde

Antes de Comidas

Tarde (Actividad
motora)

Noche (Antes de
Dormir)

Foco Principal

Conciencia corporal

Atencion plena

Puesta a tierra basica

Regulacién emocional

Anclaje dinamico

Relajacion profunda

Duracion

1-2 min

1T min

5-10 min

2 min

1 min

10-15 min

Actividad Sugerida

Anclaje en Cama: Coloque el peso
del cuerpo contra el colchon.
Mencione mentalmente 3 cosas
que puede oir.

Foco Fisico: Concéntrese en la
textura y sabor del agua. Sienta
como desciende.

Pies a Tierra: Siéntese con pies
descalzos sobre césped, tierra o
use alfombrilla conductora.

Técnica 5-4-3-2-1Rapida: Nombre
5 cosas que ve y 4 que puede
tocar.

Anclaje en Movimiento: Durante
caminata, centre atencion en
sensacion de pies al tocar suelo.

Visualizacion Guiada: Visualice un
"Lugar Seguro" mientras se
concentra en 3-5 sensaciones
reconfortantes.

Beneficio Especifico

Reduce la inercia del
sueno, previene mareos
al levantarse

Mejora concentracion,
reduce ansiedad por
tiempos ON/OFF

Reduce dolor, mejora
energia, regula estado
de animo

Calma el sistema
nervioso, previene
temblores por estrés

Mejora conciencia de
marcha, reduce
episodios de
congelacién

Regula cortisol, facilita
conciliacion y calidad
del suefo



Primeros Pasos: Comience Hoy

El grounding es una herramienta accesible y poderosa que puede integrarse gradualmente en su vida diaria. No es necesario implementar todas
las técnicas a la vez. Comience con pequefnos pasos y sea paciente consigo mismo.

pAY CHf

Elija Una Técnica Establezca un Momento Observe los Cambios

Seleccione la practica que mas resuene Vincule la practica a una actividad diaria Preste atencidén a como se siente antes y
con usted: contacto fisico con la tierra o existente para crear un habito sostenible. después de cada practica. Los beneficios
anclaje sensorial mental. se acumulan con el tiempo.

Recuerde: el grounding es un complemento a su tratamiento médico, no un sustituto. Consulte siempre con su equipo de profesionales de la
salud sobre cualquier nueva practica terapéutica. Con constancia y apoyo, estas técnicas pueden convertirse en aliados valiosos para mejorar
su calidad de vida.



