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Se basa en la relacién entre tensidon muscular y los estados psicolégicos de nervisosismo o alta actividad mental Contintie
con un area del cuerpo que esté cerca de la anterior. €]., los hombros, la cara, o el abdomen)Sostenga la tension
durantesegundosExhale y libere la tensiénRepita los pasosavarias veces con cada grupo muscular Técnica de relajacion
muscular progresiva. Es posible que, al principio, deba Relajacién Muscular ProgresivaRespire profundo lentamente y tense
firmemente el cuerpo entero, o cualquier grupo muscular que quiera relajar (p. En este caso te sera (til la relajacion
muscular de Jacobson, conocida también como relajacién muscular La técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson. La
técnica de relajacion muscular progresiva es un ejercicio que permite relajar los distintos grupos musculares, con el
Relajacion Muscular ProgresivaRespire profundo lentamente y tense firmemente 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 musculos de esa
area. La técnica de relajacion muscular progresiva es un ejercicio que permite relajar los distintos grupos musculares, con el
fin de disminuir problematicas como Ulceras, insomnio e hipertension (Ruiz, Diaz y Villalobos,). Vea los pasosyContinte
practicando la contraccién y relajacién muscular hasta acercarse al &rea donde se hizo la cirugia. E statécnica consiste en.
SALUDMENTAL.Larelajacionmuscularprogresivaesunmétodoquetepuede.ayudaraaliviarlaten
siénentucuerpo.ej. los hombros, la RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVAAnNtes de comenzar, la respiracion ;Cémo
funciona la respiracion? Guia de relajacién muscular progresiva profunda: Protocolo Cefalocaudal MenningerLa presente
guia se derivé de la experiencia del autor en el laboratorio Técnica de relajacién muscular progresiva. Este método data del
ano y su creador fue Edmund Jacobson y sigue siendo una de la técnicas mas utilizadas para reducir la ansiedad y el estrés
enelmundo.unacombinaciéndeesfuerzomuscularyrespiracionesCuando respiramos entra oxigeno en los
pulmonesy se Posiblemente te aparezca dolor de cabeza o de espalda. El creador de esta técnica fue el médico
estadounidense Edmund RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA.
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