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- LA RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON
- u—— El estrés repercute en la activacion fisica de nuestro cuerpo, produciendo niveles de tensién
muscular que pueden llevar a cansancio y contracturas en espalda y hombros principalmente.
| ey Con la relajacion progresiva de Jacobson podras tratar la tension muscular.
Krem—
PASOS: {ME PREPARO!
e Busca un lugar tranquilo, ponte comodo y descruza brazos y piernas. Puedes
ayudarte con musica relajante.
PASO I Haz varias respiraciones profundas.
Realiza secuencias de tension-relajacion para cada grupo muscular, ténsalos
PASO Il unos 5-7 segundos para relajarlos después. Disfruta de esta relajacion muscular
unos 15 segundos.
CONSEJOS: jVOY A HACERLO BIEN!
Tmemm—
. I Seguir una secuencia ordenada que siempre sea la misma.
+— i No hay que preocuparse si se olvida algan musculo por tensar y relajar. En ese caso lo
- correcto es continuar con el siguiente ejercicio que se recuerde.
- W T Nunca forzar excesivamente el masculo. Al tensar no se pretende producir un alto nivel
~ de contraccion, sino facilitar la distension.
~ — IV Alrelajar, debe soltarse el musculo de repente, no hay que distenderlo lentamente.
~ y Imaginar en cada momento los musculos que estamos tensando y relajando, ‘
especialmente cuando relajamos. @
~ Una vez relajados todos los musculos, hacer un repaso mental de ellos. Esto facilita, a,
VI N

la autoexploracién de las partes que no se ha logrado relajar convenientemente
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iiVAMOS A LA PRACTICA!!

U—
: CARA
Cierra los ojos haciendo mucha fuerza. Tienes que sentir la tension en la
ER 4 &S zona alrededor de los ojos. Pon especial atencion en las zonas mas tensas.
? Relaja los musculos de los ojos lentamente y vuelve a la posicion inicial.
— Céntrate, después, en la sensacion de relajacion.

BRAZOS Estira el brazo derecho y ténsalo tanto como puedas manteniendo el pufio
cerrado. Ejerce tensién sobre todo el brazo, desde la mano hasta el hombro.
Nota la tension en el biceps, el antebrazo, la mufeca y los dedos.
Gradualmente, relaja y baja el brazo hasta donde lo apoyes. Céntrate,
después, en la sensaciéon de relajacion. Repite la secuencia con el brazo

izquierdo.

HOMBROS Inclina el cuerpo hacia adelante. Levanta los brazos, pon los codos hacia
atrds y hacia arriba hasta llegar a la espalda, y arquea la espalda hacia

adelante. Comprueba dénde notas la tension, desde los hombros hasta la
mitad de la espalda. Relaja gradualmente los musculos, tira el cuerpo hacia
atras y busca la posicion inicial. Nota la diferencia entre tension y relajaciéon

Tensa el pecho, contén el aire; intenta hacerlo como si quisieras reducir los
pulmones. Nota donde sientes la tensién, hacia la mitad del térax y a cada
una de las mamas. Relajate gradualmente al expulsar el aire. Nota la
diferencia entre tensién y relajacion.

PIERNAS Tensa la pierna derecha y arquea el pie derecho hacia detrds en direccion

a la rodilla. Ejerce la méaxima tension (gluteos, muslo, rodilla, gemelos, pie)..
Relaja lentamen vuelv I icion inicial. N la diferencia entre’~—
elaja lentamente y vuelve a la posicio cial otaadeecae@ﬁ

tension y relajacion. Repite la misma secuencia con la pierna izquierda.




