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9 - | TECNICAS DE RELAJACION PASIVA |

. l i 1

| "Las ’recnlcas de rela|CIC|on
» pasiva ros ayudan a hacer
. frene ‘alestrés y a Jo'
qn5|edad Estas técnicas
_con5|guen expomdlr el cuerpo,
s dls’rlenden cada uno de los
"~ nerviosy mom’rlenen un estado
de calmq hasta’ que se
_'-_'4';q|cc|nzjq un relajamiento totall.
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B VENTAJAS
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La relcuc:aon puede
con’rrorres’rar casi todos los

efec’ros negcmvos del estrés.

jj-Cf‘u-dndo:esfarﬁos_relqiados
~ respiramos mds despacio, los
: mOScqus se destensan y los
= procesos dlges’rlvos mejoran,
al flempo que el sistema S
nmunologlco se activa y nos

hace menos propensas a las /
' "~ enfermedades







EJERCICIO DE
RESPIRACION

Postura comoda

Estas tranquilamente
sentada, todo tu
cuerpo se adapta
perfectamente al

sillén, de modo que no
hay necesidad de
tensar ningun musculo
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Inspira profundamente y suelta el aire

por_la boca.




EJERCICIO DE
RESPIRACION

Observa tu cuerpo, como
se va relajando.
Observa como te sientes.

Permanece en este estado
de relajacion el tiempo
que necesites.

Empieza a moverte poco a
poco, tomate tu tiempo
para volver a la realidad







