REFLEXOLOGIA PODAL:
EL ORGANISMO REFLEJADO EN LOS PIES
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Todas hemos experimentado alguna vez cémo un simple y sencillo masaje
de los pies es sumamente relajante y agradable. Sin embargo, la reflexoterapia
podal va mucho mas alla de la exclusiva sensacion placentera y de relaja-
miento de nuestros pies. La reflexoterapia podal (RTP) se practica con la
punta de los dedos pulgares (Y otras areas de la mano), masajeando los pun-
tos dolorosos en los pies, ello a la vez que nos genera mas dolor, también nos
produce bienestar a corto y mediano plazo. El masaje de cada punto sera de
medio minuto aproximadamente, repitiéndose de forma ciclica a lo largo de
cada sesion, cuya duracion no serd menor de quince minutos; por cada pie.
Con ello conseguimos que los buenos resultados obtenidos al principio se
hagan realmente estables.
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» Mejoria del suenio; que se hace mas profundo y reparador.
« Mayor eliminacién de materias fecales, no pocas veces
de peor olor, color (mas oscuras) y consistencia.

 Mayor cantidad de orina; muchas veces de olor fuerte,
mas oscuras y con un mayor sedimento urinario.

» Abundante eliminacién de mucosidades por la nariz o
en forma de expectoracion, lo cual se asemeja muchas
veces a un catarro nasobronquial.

o Sudoracion profunda sin causa aparente, especialmente
por la noche, con peor olor que de costumbre.

« En muchas mujeres, eliminacion de un flujo vaginal que
suele ceder al llegar la regla.

o Otras veces la “descarga” es de tipo emocional y al
paciente le saltan las lagrimas entre sollozos, especialmente
en aquellos que acuden a la consulta con problemas de
tension nerviosa o estrés.

Fase de reposo
La yema del pulgar sélo se apoya
sobre el punto que se desea presionar

Fase de presion

Con la punta del pulgar, el resto de
los dedos sueltan el pie del paciente y
la mano adopta forma de tenaza.




SOSTENER EL CUERPO PARA TRAUMA Y ANSIEDAD'

Esta técnica aporta paz y tranquilidad a las personas que atraviesas por
una situacion traumatica y que manifiestan angustia, ansiedad, temor,
tristeza, desaliento etc. A través de esta técnica se hace una conexioén
directa con la energia de la persona afectada, por los tanto es necesario
estar muy centradas, tranquilas y conscientes de que van a compartir
amor, paz armonia y tranquilidad con la persona atendida.

Es necesario tomarse unos minutos de silencio para iniciar el proceso,
sobre todo protegerse y dar muchaluz yamorala persona quelo necesita.
Con cada parte que tocara, respirar profundamente imaginando el flujo
de luz y energfa por el cuerpo, mente, espiritu, relajando a la persona y
enviando mensajes de amor, armonia, fortaleza y paz.

Instrucciones

e Sostener la frente y la base del craneo, colocando las manos
suavemente sin tocar la cabeza. Por 3 a 5 minutos.

e Sostener la coronilla con la punta de los dedos sobre la frente.
Por 3 a 5 minutos.

e Sostener los hombros. Por 3 a 5 minutos.

e Sostener la parte sobre el esternon (pecho) y detras del corazén
(espalda). Por 3 a 5 minutos.

1 Adaptado de ‘Mannal de Autocnidado’ por M
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DRENAR EL DOLOR

Poner la mano izquierda sobre el pecho y apuntar la mano
derecha hacia la madre tierra.

Respirar profundo e imaginar el dolor entrando a la mano
izquierda y saliendo por la mano derecha, fluyendo hacia la
madre tierra.

Hacetlo por varios minutos y sentir menos dolor en la parte del
cuerpo afectado.

Cambiar las manos. Levantar la mano derecho izquierda hacia
el cielo e imaginar la energfa y luz del cielo entrando por la
mano. Poner la mano sobre el pecho.

Imaginar la energfa del cielo llenando el pecho, hacerlo por
varios minutos y sentir el calor de la energfa.

Respirar profundamente llenando el cuerpo conluz y sensacion.
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Liliaceae

Qio Ml stun HMWJD

Se utiliza para combatir los parasitos intestinales, se emplea ademés en trastornos digestivos como dolor de (g
estdmago, gases intestinales y estrefiimiento, También para el tratamiento del reumatismo, problemas de la
piel como sabafiones, mezquinos, rofia, sarmna, tifia y granos. También se utiliza en picadura de arafia, picadura
de hormiga o picadura de alacran. Se usa también en enfermedades respiratorias como tos, anginas, asma, gar-
ganta irritada, ronquera y bronquitis y para dolores en general, como los de espalda, cabeza, musculares y dolor de
oido; para esto Gltimo se usa en forma local. Se le atribuyen propiedades abortivas y se utiliza para acelerar el parto.

Controla |a fiebre, la presion arterial alta y el corazén. También se emplea para casos de alferecia, varices, fatiga, ner-
vios, insomnio, anemia, mal de orin, caries e infeccion del oido. En padecimientos como "mal aire y mal de ojo".

‘le Oi Ln;g;: vulgaris L.

Esta planta es empleada principalmente para atender la diarrea y para aliviar el dolor de estémago. Se le utiliza
ademas en algunos problemas obstétricos como infeccion o inflamacion vaginal. En afecciones de |a piel como nacidos,
samna, perrillas y heridas, asi como para las reumas, la tos e infecciones en los ojos. Se le indica también para el “latido’,
que se origina por no comer "es un aire en la boca del estémago', también en casos de dolor en la caja del cuerpo causado
por “golpes internos que no se atienden”. Otros padecimientos en los que se indica su uso son: inflamacidn, aire, calentura
y cancer,

- Illicium verum Hook,
i3 %W Magnoliaceae

El fruto y la flor en cocimiento son utilizados para aliviar los célicos del recién nacido o de los nifios, se da en dosis pe-
queias, dos cucharadas tres veces al dia, para nifios lactantes. Cuando se trata de una persona adulta se hierven las
flores en agua y de esto se bebe una taza tres veces al dia. También se recomienda para aliviar desdrdenes diges-
tivos como: dolor de estémago, hipo y vémito. El anis es empleado para aliviar la disenterfa. Asimismo, se le usa
para propiciar la produccién de leche, la mujer bebe como agua de uso la infusion de las semillas de hinojo,
anis de tienda, y anis estrella; también se aplica como anticonceptivo y contra el flujo blanco.

Teloxys ambrosioides (L.) Weber
p Ow Chenopodiaceae

Se le emplea contra mulﬁples padecimientos, que en general corresponden al aparato digestivo. Es \
(itil en casos de parasitosis, se busca expulsar las lombrices mediante la ingestidn, en ayunas, del cocimien-
to en agua o leche, de las ramas y en algunos casos de la raiz. En ocasiones se le agrega ajenjo, estafiate o
hierba buena. Es recomendacién popular preparar el té de epazote sin que el paciente esté presente, pues se
dice que "las lombrices huelen el medicamento y ya no salen". También con frecuencia se le ocupa cuando
hay dolor de estdmago, diarrea o vomito.

Los tarahumaras consideran que los tés concentrados de epazote son peligrosos y deben ser usados tinica-
mente para severos casos de infeccion por lombrices, cuando no hayan sido eficaces otros tratamientos con
hierbas. Otras alteraciones tratadas con el epazote son los trastornos menstruales tales como: retencion de la
regla y menstruaci6n escasa, para los cuales se toma la infusion de las ramas. Ademds, es utilizado para acelerar
las contracciones uterinas durante el parto o para eliminar entuertos a la parturienta, Asimismo, se le usa como
abortivo y para aliviar la esterilidad, en aplicacion de lavados vaginales, para limpiar la matriz o "purgar” a

la mujer después del parto. Durante el puerperio, cuando las madres no tienen suficiente leche para ama- b
mantar a sus hijos, las parteras recomiendan atole de chocolate con epazote. Se dice que es ttil contra picadura de
alacrén y verrugas. Aplicado en emplasto, junto con tabaco y sal, sirve para las heridas, solo, como emplasto o en
bafios, se usa en torceduras y triturado o en infusiones en la piel.

Por otra parte, se destaca el uso de esta planta en el tratamiento de enfermedades como el "espanto" o susto, el aire y
el mal de ojo. Contra el "espanto”, se emplean las hojas machacadas en alcohol junto con hojas de poleo) y un diente
de ajo con lo que se frota al paciente por las noches.

La informacion fue tomada de la biblioteca Digital de la Medicina tradicional Mexicana de la Universidad Nacional Auténoma de Mé



Wllicium verum Hook.
ua"abw Magnoliaceae

La quayaba, planta medicinal considerada de calidad caliente, tiene gran importancia en la actualidad. De
hecho se usa en el tratamiento de més de 40 padecimientos que afectan la salud de los mexicanos en dife-
rentes dreas del pais. Es utilizada con frecuencia en el tratamiento de enfermedades gastrointestinales,
principalmente la diarrea (evacuaciones liquidas y continuas, con dolor de estdmago, excrementos de color
amarillo 0 amarillo-verdoso, de escalofrio). Se preparan las hojas en infusion y el fruto comido en ayunas o
preparado en coccidn actia como desparasitante, contra lombrices y amibas lombrices y amibas. Otros usos lo-
cales de interés son: su empleo en el tratamiento de empacho. Entre los padecimientos de la piel que son tratados
con la infusion o coccidn de las hojas, aplicada de forma local en lavados, enjuagues o cataplasmas, estén la caida del
pelo, granos, salpullido, jiotes, acné, prurito, sarampion, escarlatina y sarna escarlatina y sarna.

Piper sanctum (Mig.) Schlechtendal
Hmba} sw Piperaceae

Sirve cuando hay empachos, para bajar la calentura, se pone en los pies untada con aceite o manteca. Para su empleo en
trastornos estomacales, se utilizan las hojas untadas con manteca y "bicarbonato”, aplicadas localmente. Cuando

hay dolor de estdmago, se prepara una infusién con la planta y se da de beber en una taza chica. Esta infusidn, to-
mada tres veces al dia, también sirve para curar la gripe; administrada durante nueve dfas, en ayunas, se usa para trata
las varices. Este cocimiento se aplica también en bafios de recién nacidos y parturientas; para limpiar la matriz o contra
"quipupuas’, ademas del bafio, |a paciente debe ingerir el cocimiento como agua de uso. Se emplea cuando hay hinchazdn
con fiebre, asi como para bajar la fiebre. En las inflamaciones se aplica la hoja tibia, después de haberla metido en agua ca-
liente por unos segundos.

* . Ricinus communis L.
W Euphorbiaceae

Se utiliza principalmente para bajar la calentura, para aminorar la bilis. De la misma forma se utiliza cuando hay
"fiebres estomacales” originadas por asolearse mucho tiempo (se encierra el calor en el cuerpo, hay falta de apetito,
asco, no se consiente nada de alimento, hay presencia de tristeza y ardor en el estémago). La semilla se emplea en
diversos padecimientos como purgante, machacada y tomada como agua de uso. Molida en seco por via oral, en
casos de diabetes. Y por via local es aplica para dolores musculares, Extrayendo su aceite se aplica en hinchazo-
nes de |a piel, granos y piquetes de insectos para lo cual se pone antes de dormir. Ademds se utiliza en desér-
denes digestivos como: acidez, diarrea, disenteria, empacho seco, estrefiimiento, "recrudecimiento del esté-

mago" y tifoidea. También en afecciones respiratorias como anginas (de pecho), dolor pulmonar, gripa,
"nifios mocolones” y resfriados. Empleada después del parto, para fortalecer los ovarios, y curar entuer-
tos. Para problemas de piel como: chincual, enfermedades del pelo, erisipela, jiotes, rozaduras y sa-
rampidn. Otros padecimientos en los que se emplea esta planta son: célicos, cortadas, dolor de ab-

domen y de pecho, espinilla, frialdad del nifio, llagas y mordeduras de vibora. De la semilla se produce
el aceite de ricino para purgar.

Lavandula spp
ow m |.dentata

La lavanda es principalmente utilizada en conexién con el insomnio, ansiedad, depresion y problemas con
cambios de humor, lo cual se debe a sus propiedades medicinales capaces de producir efectos calmantes, rela-
jantes y anticonvulsivos en el ser humano. También puede ayudar a calmar los dolores de cabeza y las migrafias.
Tiene propiedades emolientes, antioxidantes, funciona muy bien como antiséptico, analgésico, en su funcidn an-
tiinflamatoria. Es digestiva y buen remedio como repelente de insectos. Se usa también para combatir la caspa.

.[[ Thy Igaris L.
-—n Labg;se\ru garis Q

Posee cualidades medicinales antibidticas para las vias respiratorias, para curar la tos con las ramas hervidas, esta
decoccion se endulza y es administrada por las noches, durante tres dias. Cuando hay diarrea, se recomienda emplear
el tallo y las hojas para preparar un té que endulzado se bebe tres veces al dia, antes de los alimentos. Para aliviar las
agruras, se agregan gotas de limdn a este preparado y se toma durante tres dias. Se usa contra Escherichia, Saimonella,
Staphylococcus, Streptococcus y pardsitos intestinales. Es utilizado también para aliviar el dolor de estémago,
dolor de muelas y el dolor de regla o menstrual, curar la garganta irritada, para eliminar flemas de leche y ami-
norar el nerviosismo. Algunos autores atribuyen propiedades como antiespasmddico, carminativo y estimulante.



“SWITCHING” EL CAMPO DE ENERGIA
PARA CENTRARSE O CORREGIR EL FLUJO DE
ENERGIA.

“Switching” es un ejercicio muy beneficial para calmarse y centrarse;
para usar antes de meditacion para centrarse, para aliviar la depresion
o ansiedad; y para enfocar la mente y el espiritu. Cuando se trabaja
con individuos o grupos, la practica puede ser usado para calmar a
alguien antes de terapia o para enfocar la energfa de nifios o estudiantes
después del descanso en la escuela, antes de un examen, o antes de

empezar la clase

@ Sentarse cémodamente y
respirar profundo.

@ Cruzar el tobillo izquierdo
sobre el tobillo derecho

@ Extender las manos hacia
el frente. Hacer una vuelta con
las manos con los pulgares
dirigidos hacia la tierra.

1 Adaptado de materiales de Brain Gym y EFT/TFT (para corregir el flujo de
energia); y capacitar.org
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@ Cruzar la mano derecha sobre la
mano izquierda. Entrelazar los dedos de

las manos formando un pufio.

@ Con un pufio de las manos tocar el
centro del esternén.

@ Cerrar los ojos, respirar profundo y
relajar todo el cuerpo. Imaginar que se
puede bajar hacia un lugar en el centro
de su ser. (Se puede imaginar un centro
debajo del ombligo en el centro del
abdomen. Para la gente de China este

centro se llama el Dantien. Para la gente
de India es la Hara.)

Q Relajar la lengua adentro de la
bocay conla punta delalengua tocar
detras de los dientes superiores.

@ °*Respirar profundo y dejar ir
todo los pensamientos. Descansar
en paz y silencio profundo por

algunos minutos.

@ Después de dos o tres minutos,
relajar las manos encima de las
piernas.  Respirar profundo y
despacio abrir los ojos.

@ - Hstirar las manos y los brazos.
Suavemente hacer golpecitos con los dedos sobre la cabeza para

estimular su cabeza y su energfa.
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TECNICA PARA LA LIBERACION EMOCIONAL - EFT!

Las técnicas para la liberacion emocional fueron
desarrolladas por Gary Craig y Gary Flint. Son muy dtiles
para desbloquear y sanar emociones fuertes, miedos,
ansiedad, dolor emocional, enojos, memorias traumaticas,
fobias y adiciones, asi como para aliviar sintomas de dolor,
como el dolor de cabeza o dolor del cuerpo.

La técnica se basa en la teoria del campo de energia del
cuerpo, mente y espiritu, junto a la teoria del meridiano de
la medicina oriental. Los problemas, traumas, ansiedad y
dolor pueden causar un bloqueo en el recorrido de la energia
en el cuerpo. Con golpecitos o acupresién en los puntos
conectados con los canales o meridianos de energia pueden
ayudar a desbloquear la energia congestionada y promover
un recorrido fluido o sano de energia en el cuerpo y en el
campo mental.

Practica de la técnica para liberar
energia:

1. Piense en un problema que pueda
servir para medir su nivel de ansiedad:

Elija para trabajar un problema,
una preocupacion, una fobia, una
ansiedad, una memoria traumadtica, o
algun pensamiento negativo. Usando
una escala de 0 a 10 mida el nivel de
ansiedad que siente cuando piensa en
el asunto. (0 = nada de ansiedad y 10
= maximo nivel de ansiedad). Si se le
dificulta medir la ansiedad con esta
escala numérica, use escala mas simple
como por ejemplo: nada, poca, medio,
mucha, o mucha - poca, o hasta arriba
- hasta abajo. A

1 Adaptado de materiales de Brain Gym y EFT/TFT (para corregir el flujo de energia); y
capacitar.org
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2.Dar de 7 0 9 golpecitos a los puntos de acupresion abajo identificados:

Respire profundamente mientras da los toquecitos con los dedos indice y
medio en los puntos indicados:

1. Los puntos donde empiezan las cejas
2. Los puntos donde terminan las cejas
3. Los puntos en los pémulos, debajo de
las pupilas

4. El punto debajo de la nariz

5. El punto en la barbilla, debajo de los
labios

6. Los puntos unos 10cm, debajo de las
axilas

7. Los puntos debajo de las claviculas por
el esternon.

3. Toque el punto A que es al lado de la
mano y repita 3 veces:

“A pesar de que tengo este problema,
estoy bien, me acepto!”

4. Vuelve a repetir la secuencia
presentada en los puntos 2 y 3:

Repita esta secuencia hasta que su nivel de
ansiedad haya bajado a 0-2

5. Dese masaje suave en el “punto adolorido” (punto B)

Dese masaje o presione muy suavemente en el punto Susceptible al dolor
que se encuentra al lado izquierdo del pecho, unos 5cm debajo del lado
izquierdo de la clavicula y 4 0 5 cm al lado del esternon.




GUIAS BASICAS PARA FORTALECER LA SEGURIDAD FISICA
DE MUJERES DEFENSORAS

sComo te mueves?

» Cambia tus rutas, evita pasar por lugares aislados y de noche, no te muevas
sola.

« Busca que una persona de confianza siempre sepa donde estas y tenga claro
como reaccionar en caso de que no te reportes.

o Ten siempre tu celular cargado y con crédito .

o Para responder en caso de agresion, prepdrate con ejercicios de manejo de
estrés, y/o de autodefensa.

« Sillega a suceder algun incidente o agresion, compartelo con tus companeras
y busca apoyo para trabajar los impactos emocionales y fisicos.

¢Viajas a zonas de riesgo?
« Realiza un mapeo de la zona a la que te desplazas
« Ubica distintas rutas, contactos de emergencia en la zona y un lugar de
hospedaje seguro, viaja en transporte seguro
o Comparte tu plan de viaje con una persona de confianza y acuerda
respuestas en caso de emergencia

sParticipas en marchas?

o Ten siempre contigo una credencial de respaldo a tu trabajo como defensora.

o Asegurate de no llevar contigo informacién sensible, vacia tu teléfono y
lleva un cuaderno limpio.

o Lleva un paliacate, coca cola o vinagre y ropa comoda para casos de gases
lacrimégenos.

« Documenta cualquier incidente con tu cimara.

o Memoriza al menos un nimero de un contacto de emergencia a quien
avisar para cualquier incidente.

o Ubica el recorrido de la marcha y distintas rutas de salida.

» Repdrtate y asegtirate de que quien te monitorea esté pendiente de lo que
vaya sucediendo en la marcha.

¢Que tan segura es tu casa y /o oficina?
o Para fortalecer la protecciéon de tu casa/oficina, realiza un mapeo de tu
vecindario.
» Ubica quienes son aliados y pueden apoyarte a estar pendiente de lo que
sucede.
o Ten siempre a la mano nimeros de emergencia: autoridades locales,
hospitales, taxis seguros, policia, bomberos,...
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o Documenta cualquier situaciéon sospechosa que suceda alrededor del
domicilio sacando fotos.
« Elabora planes de monitoreo

sQué es el monitoreo?

Por monitoreo entendemos las acciones que tomamos para supervisar nuestra
situacion de riesgo. Para ello elaboramos planes diferenciados en base a las
actividades que desarrollamos: un monitoreo mas cercano cuando el riesgo es
mas alto y un monitoreo mas puntual cuando el riesgo es mas bajo.

sPara qué?

La defensa de derechos humanos expone a riesgos elevados, de alli que para
prevenirlos un mecanismo importante es el establecimiento de acuerdos y
mecanismos para tu monitoreo; sobre todo cuando te desplazas o participas
en actividades de riesgo.

sComo funciona?

Estos planes implica acuerdos previos con actores claves que permitirdn
agilizar respuestas prontas y eficaces en caso de emergencia.

Ejemplo: Viaje a una comunidad en una zona de riesgo

e Pide a una persona de
confianza queestépendiente | IVIILTVIN(ANRTH|/Y
de tf durante todo el viaje. * Después de 2: horas, se
* Esimportante que esta * Repértate conforme al plan llama a un contacto en la
persona de confianza y que acordado. comunidad.
tenga el dato de un familiar i o Después de 5 horas:
: En casode NO reportarte, se €spucs de J horas: se
Lun{gr;gﬁg; lamarencasode ||~ 5 tivarn las accones de contacta una
’ emergencia acordadas. > organizacion aliada que
o Compartele tu itinerario y los lanza una alerta piiblica
tiempos de la visita y urgente.
contactos en la comunidad.
realizallamadasa
o Establ:elcgﬂn ?:e?do y autoridades responsables.
periodicidad del monitoreo ® Nunca llamard a tu
de Prefm.""a."“ alpl"am" familiar antes de tener mas
segura: wire, signal... informacién porque podria
o Establece las acconesa asustarse.
activar en caso de no
reportarte. EJEMPLOS DE
ACCIONES DE

PREVIOA LA VISITA b EMERGENCIA




ASEGURAR EL USO DE LAS COMUNICACIONES
TELEFONICAS UTILIZANDO WIRE

Una de las aplicaciones que permite mandar mensajes y realizar lamadas
cifradas, siempre y cuando tenemos conexion a internet es el WIRE.

¢Como descargar e utilizar Wire?
PASO 1: Descarga la Aplicacion
1) Entra a Google Play si tienes Android o App

Store si tienes Iphone
2) Teclea “Wire”, una vez te aparece, picale a

“Instalar” m
., « . DESINSTALAR

3) Cuando ya este descargada, picale a “Abrir : ]

L X ¥

PASO 2: Registrate

1) Uso de la aplicacion

Una vez instalado, te aparecera la siguiente
imagen, picale en el icono azul que dice “For
Personal use” este paso solo sirve para indicar
que se usara la aplicaciéon de manera personal y
no corporativa

2) Da tu nimero de alta

Inserta tu numero telefénico en el cuadro y
picale a la flecha.

Recibiras un mensaje SMS con un codigo de 6
digitos, introducelo en el cuadro marcado con

la flecha:

3) Escoge un seudénimo

* Escoge tu seudonimo e ingrésalo en el cuadrito
que te apatece

e Una vez escogiste tu nombre, aparecerd la
siguiente ventana donde deberas de escoger,
“usar este nombre”
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PASO 3: Empieza a usar Wire

1) Picandole en el icono marcado en
naranja podras iniciar conversaciones

2) Para poder conectarte con tus contactos
que usan wire, picale permitir en compartir
contactos. Si solo quieres contactarte con
algunas personas en especifico, picale

denegar.
PASO 4: Modifica la configuracién

Shane_54 Sile picas a tu foto d.e Perﬁl <seﬁalada con }a
flecha naranja en la siguiente imagen) podras
acceder a las opciones de configuracion

Picandole a la rueda de configuracion

_ podras modificar varios elementos.

Serfa importante por ejemplo agregar un
correo electronico asociado a tu cuenta, asi
podras usar tu Wire en la computadora con
la misma cuental

ULTIMO PASO: Investiga y prueba

Una vez terminado el paso 4 solo te queda
empezar a utilizar la aplicaciéon y buscar
todo lo que te ofrece, por ejemplo en las
conversaciones existe la posibilidad de
dibujar, agregar imagenes, jInténtalo!
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;sCOMO CREAR UNA CUENTA DE CORREO SEGURO CON
EL SERVIDOR DEL COLECTIVO RISEUP?

Para poder obtener esta cuenta de correo es necesario que conozcas
a una persona que ya tenga una cuenta de correo en Riseup y que
pueda crearte un codigo de invitacion.

OJO: poder invitar a otra persona a ser usuaria de Riseup no es in-
mediato, Riseup esperarda unos meses antes de considerar que eres

confiable y darte esta opcion
PASO 1

Ingresa a la pagina: https://account.riseup.net/y picale a darse de alta

PASO 2

Ahora riseup te solicita tu codigo
de invitacion que te habra
proporcionada otra usuaria
de riseup. De alli te solicita
ingreses un nombre de usuaria
y contrasefia. OJO la contrasefia
debe de incluir mayusculas,
minusculas y simbolos. De ser
demasiado sencillo, riseup te la

rechazara.

PASO 3

Crear nueva cuenta

Utiliza este formulario para crear una cuenta roja de Riseup (correo, chat,

Caodige de invitacién

Cualquier usuarix de riseup puede crear codigos de invitacion tras un
corto periodo tras su activacion. La informacion sobre quién invita a
quién es almecenada por un corte tiempo y luego eliminada

Nombre de usuari@

Los nombres de usuario pueden contener letras miniscula, nimeros,
guion, guién bajo y comas. Siempre deben comenzar un con nUMero o
letra

Contrasefia

Repetir nueva contrasefia

X Cancelar + Darse de aita

Te aparece ahora un cédigo de recuperacion. Apuntalo. Si llegaras a

perder tu contrasena, es la inica manera de recuperar tu cuenta.

Tl cimera ha s comaca!

Cédigo de recuperacion

S olvida su contrasefa un

o

ug73-de6v-ncas-56es

0 iy cortrasefias,
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PASO 4

Felicidades ya tienes una cuenta de correo segura Riseup y la pue-
des usar.

Para usar tu cuenta sélo debes ingresar al enlace https://mail.riseup.

net/rc/ y colocar tu nombre de usuaria y tu contrasefia y listo.

RiSEUP

Iniciar sesion

PASO 5

Ahora veamos como crear invitaciones, pero solo recuerda que
deberas esperar unos meses antes de que riseup te de la posibilidad.
Picale a invitaciones

& Contrasefias Estado At |

= Configuracion de correo Creada 2018 Q2

¥ Invitaciones Actualizada 2018 Q2
Ultimo acceso 2018 Q2

Almacenamiento cifrado Habilitado

“3Cambiar nombre de usuari@ 1l Cerrar cuenta % Purgar Data

Y te aparecera un cddigo que podras compartir con otra compaiera
que quieras invitar...

Un codigo de invitacién es obligaterio para crear una nueva cuenta riseup.net.

A& Home
4 Imprimir invitaciones
& Contraserias
% Configuracion de correo Cédigo de invitacién Caduca
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