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La relajacion muscular es una técnica muy Util por diferentes

motivos, entre los cuales se encuentran el reducir:

e La tensidn muscular causa de sensaciones corporales
molestas, cdmo el dolor de cabeza o de espalda.
e Los dolores y molestias debidos a la tension que

contribuyen al aumento de preocupaciones.

e Frecuente estado de cansancio.




Dedicar unos pocos minutos al dia a trabajar la relajacién es
importante para mantener la salud fisica, mental y emocional.
No se debe olvidar que los beneficios que la practica de la

relajacion aporta al organismo son:

v" Equilibrio Psico-fisico como respuesta al estrés.

v' Lograr una mayor concentracion mental.

v Disminuir la ansiedad.

v’ Estabilizar las funciones cardiaca y respiratoria.

v Aumentar la capacidad de concentracion y de la
memoria.

v Aumentar la eficiencia en la capacidad de aprendizaje.

v" Disminuir la tension arterial.

v Normalizar la respiracion.

v/ Aumentar la recuperacion fisica y mental.

v’ Recuperarse tras cualquier esfuerzo fisico.




RESPIRACION

El controlar la respiracion puede hacerse facil, corta y en
cualquier lugar. Practicarla en casa varias veces, y cuando se

conozca se podra aplicar casi sin pensarlo.

< Hacer tres respiraciones cortas y después una larga con
relajacion muscular.

< Tomar aire por la nariz y expulsarlo por la nariz,
repitiendo tres veces seguidas.

< Tomar aire hondo, llenar los pulmones hasta abajo,

hasta el abdomen, y expulsarlo lentamente también por

la nariz.
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TIPOS DE RESPIRACION

Abdominal

El diafragma es el musculo principal que actia. Se
ensancha la parte inferior del térax. Si respiramos por

la nariz facilitamos este tipo de respiracion.

Tordcica

Actlian basicamente los musculos intercostales y se

ensancha la parte media de la caja toracica.

Clavicular

Intervienen musculos auxiliares de la respiracion.
Interviene la parte superior de la caja toracica
cuando la entrada de oxigeno es insuficiente. Suelen
realizar este tipo de respiracion personas muy

estresadas y tensas.



o Respiracion completa

Combina los tres tipos de respiracion. Todos los
musculos respiratorios trabajan conjuntamente
llevando el ritmo respiratorio entre 6 y 12
respiraciones por minuto. Es fundamental que la
respiracion sea lenta y profunda para eliminar aire
residual cargado de anhidrido carbdnico que se
queda en nuestras vias respiratorias. Importante
respirar por la nariz ya que asi se estimula la funcion

de los musculos respiratorios. No forzar ni la

inspiracion ni la espiracion.
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