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Técnicas de relagjacion

. Por qué practicar técnicas de relgjacion?

Reduce la tension
muscular
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Técnicas de relagjacion

Postura fisica
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Técnicas de relagjacion

Recomendaciones para comenzar a practicar

En posicion sentado o estirado escogiendo un momento del dia.

De pie en una situacion tranguila

Realizando alguna actividad cotidiana

Situaciones
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Técnicas de relagjacion

Practica evaluacion de la respiracion

« (Colocar una mano en el pecho vy otra en el abdomen.

« Durante un minuto, respirar de forma normal y prestar atencion a la respiracion
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Técnicas de relagjacion

Practica: la respiracion
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Técnicas de relagjacion

Practica: la respiracion

Atencion: como
entray sale el

aire
Observa el ritmo No controles el
natural de la ritmo de tu
respiracion respiracion
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Técnicas de relagjacion

Practica: la respiracion
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 |dentificar cuando la atencion se ha desviado g otra parte

« Redirigir la atencion a la respiracion
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Técnicas de relagjacion

Practica: la respiracion
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Establecer
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Relajacion progresiva

1- Mano y antebrazo dominante 9- Hombros, pecho y espalda
2- Biceps dominante 10- Estomago

3- Mano y antebrazo no dominante 11- Muslo dominante

4- Biceps no dominante 12- Pantorrilla dominantes*
5- Frente 13- Pie dominante*

6- Ojos y nariz 14- Muslo no dominante

7- Boca 15- Pantorrilla no dominante*
8- Cuello 16- Pie no dominante*
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Relajacion progresiva

Practica de evaluacion

1. Recorrido mental por el cuerpo

2. Marcar las zonas que sienten mas tensas o relajadas
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Relajacion progresiva
Practica

Tiempo:

Tension = 5-7 segundos

Pantorrillas y pies=== 3 segundos
Relajacion === 45 -60 segundos

Instrucciones

“Ahora" es la senal para la tension.
“Relajo’ es la senal para relajar
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Espalda
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