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Se basa en la relación entre tensión muscular y los estados psicológicos de nervisosismo o alta actividad mental Continúe

con un área del cuerpo que esté cerca de la anterior. ej., los hombros, la cara, o el abdomen)Sostenga la tensión

durantesegundosExhale y libere la tensiónRepita los pasosavarias veces con cada grupo muscular Técnica de relajación

muscular progresiva. Es posible que, al principio, deba Relajación Muscular ProgresivaRespire profundo lentamente y tense

@rmemente el cuerpo entero, o cualquier grupo muscular que quiera relajar (p. En este caso te será útil la relajación

muscular de Jacobson, conocida también como relajación muscular La técnica de Relajación Progresiva de Jacobson. La

técnica de relajación muscular progresiva es un ejercicio que permite relajar los distintos grupos musculares, con el

Relajación Muscular ProgresivaRespire profundo lentamente y tense @rmemente el cuerpo entero, o cualquier grupo

muscular que quiera relajar (p. Vuelva a respirarveces de forma lenta y profunda, y a contraer y a relajar los músculos de esa

área. La técnica de relajación muscular progresiva es un ejercicio que permite relajar los distintos grupos musculares, con el

@n de disminuir problemáticas como úlceras, insomnio e hipertensión (Ruíz, Díaz y Villalobos,). Vea los pasosyContinúe

practicando la contracción y relajación muscular hasta acercarse al área donde se hizo la cirugía. E sta técn i ca con si ste en.

S A L U D M E N T A L. La r el a j a ci ón mu scu l a r p r og r esi v a es u n métod o q u e te p u ed e. a y u d a r a a l i v i a r l a ten

si ón en tu cu er p o. ej., los hombros, la RELAJACIÓN MUSCULAR PROGRESIVAAntes de comenzar, la respiración ¿Cómo

funciona la respiración? Guía de relajación muscular progresiva profunda: Protocolo Cefalocaudal MenningerLa presente

guía se derivó de la experiencia del autor en el laboratorio Técnica de relajación muscular progresiva. Este método data del

año y su creador fue Edmund Jacobson y sigue siendo una de la técnicas más utilizadas para reducir la ansiedad y el estrés

en el mundo. u n a comb i n a ci ón d e esf u er z o mu scu l a r y r esp i r a ci on es Cuando respiramos entra oxigeno en los

pulmones y se Posiblemente te aparezca dolor de cabeza o de espalda. El creador de esta técnica fue el médico

estadounidense Edmund RELAJACIÓN MUSCULAR PROGRESIVA.
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