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Taller de relaxació

Técnicas de relajación 

¿Por qué practicar técnicas de relajación?

Estado de calma
y 

Bienestar
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Técnicas de relajación 

Postura física
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Técnicas de relajación 

Recomendaciones para comenzar a practicar

• En posición sentado o estirado escogiendo un momento del día.

• De pie en una situación tranquila 

• Realizando alguna actividad cotidiana

• Situaciones
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Técnicas de relajación 

Práctica evaluación de la respiración

• Colocar una mano en el pecho y otra en el abdomen.

• Durante un minuto, respirar de forma normal y prestar atención a la respiración
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Técnicas de relajación 

Práctica: la respiración

HOMBROS 
RELAJADOS

OJOS 
CERRADOS

ESPALDA

RECTA
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Técnicas de relajación 

Práctica: la respiración

Atención: cómo 
entra y sale el 

aire 

No controles el 
ritmo de tu 
respiración

Observa el ritmo 
natural de la 
respiración
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Técnicas de relajación 

Práctica: la respiración

FUTUROPASADO

PRESENTE

• Identificar cuando la atención se ha desviado a otra parte

• Redirigir la atención a la respiración
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Técnicas de relajación 

Práctica: la respiración

Establecer 
una práctica 

diaria
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Relajación progresiva
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Relajación progresiva

Práctica de evaluación

1. Recorrido mental por el cuerpo 

2. Marcar las zonas que sienten más tensas o relajadas
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Relajación progresiva

Práctica
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Apunta’t al canal de WhatsApp de la 
comunitat per les persones 

cuidadores i rebràs recursos i 
informació quinzenals 100% online
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