Dese w0 HEmpo pore precticar estas ticnices de
redapacidn, s quemu y iu mente ko agrodecevon,
iCuando, donde y cémo puedo

practicar las técnicas de relajacion?
Donde quiera, cuande sienta que es

rio v siguiends los situples consgos
en este folleto,

Silo prefiere puedeaiadi cosas come:
« Misicardajante

« Vdas

« locensos

Otra buenaaltermativa pueden ser s
mamalidades, nos bacen entmar en contacto
con los objetos sencillosy nos dulcifican; o
bien, leer un libro que podria estimulr la

igencia, el apr o simpl t
algo ladico que distraiga a sumente delas
preccupaciones que lo aquejan,

Ejercicios de
Respiracion

iEs correcta mi forma de respirar?
Gram parte de lapoblackén ne sabe céme
debe respirar, Muchos inflan el p eche,
pensando que de esta isanera estan
inkalando masaire y mejor, cuando lo que

debe inflarse es d abdomen,
Respiracion
Tome A po stura
recta, se debe evitar

el encorvamiento,
€50 s6lo trae wan
wsala forma de
respirar, Conla
postura recta, inkale
lento lo mas que
pueda contande del
124y exhale mas
lento, contande del |

‘ )
L

La respiracion

Es la clave de la relajacion

Pero los pensuniente s positives son d
motor de una vida feiz...

RESPIRA
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Estiramientos

Realizar estiramientos bisicos en surutina
derelajacion, alivia los musculos tenses,
abriendo, de ésta manera, las viasaéres,y
abre también h mente, al mantener b
concentracion solo en los moviruientos, sin
otras preocupaciones. Durante la relajacién
alge sumente de ideas negativas,

TECNICAS DE
RELAJACION

ria Salud Me

No deje que la angustia ¥ o estrés ko superen

Su estado animico afecta a todo sucuerpe.la
actiud de cada p ersona puede llevarla por
un camine estresante y de constante
angustia o puede conducirla por un camine
deoptimismo, dindole fuerzas para salir
adelante en los conflictos,

El estrés, la angustia y la ansiedad

influyen negati ensu d
de salud.
Larelajacién facilita b recuperacién dela

calrea, equilibrio mentaly la pazinterior. Es
el lent o descense dela acelén rus cular v la
tranquilidad p siquica que genera un estado
de bienestar,



