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Relajacién muscular progresiva

Relajar los musculos puede ayudarle a aliviar el estrés y la
tension, a controlar el dolor e incluso a dormir mejor. Para
prepararse para ejercicios de relajacién muscular:

* Asegurese de tener al menos 15 minutos para practicar y
asi no sentirse agobiado.

* Siéntese o acuéstese comodamente.
* Busque un lugar tranquilo donde nadie lo moleste.

* Elija una hora en la que esté tranquilo para que la
practica sea mds sencilla. Puede hacer los ejercicios en
cualquier momento, no solo cuando se sienta estresado.

* Prepdrese para probar cada ejercicio durante 10
segundos y luego reldjese durante 20 segundos.

* Diense en tensar sus musculos y relajarlos.

Ejercicios de relajacion muscular para
ninos de entre 2 a 10 ahos

* Manos y brazos: Haga un movimiento como si
exprimiera un limén con su mano izquierda. Exprimalo
con fuerza. Trate de exprimir todo el jugo. Sienta la
tensién en su mano y en su brazo cuando exprime.
Ahora suelta el limén y reldjese. Vea cudnto mejor se
sienten su mano y su brazo cuando estdn relajados.
Repitalo con la otra mano.

* Brazos y hombros: Imagine que usted es un gatito
que quiere estirarse. Estire sus brazos frente a usted.
Levéntelos tan alto como pueda sobre su cabeza e
inclinese. Sienta como se estiran sus brazos y sus

hombros. Ahora estirese, tanto como pueda, deje caer sus

brazos sobre los costados, y empiece a estirarse de nuevo.

* Hombros y cuello: Imagine que usted es una tortuga
sentada al sol. Es un dia tranquilo, cdlido y agradable.
iAh! ;Oh! Escucha algo. Mejor meta su cabeza en el
caparazén para estar a salvo. Lleve sus hombros hasta las
orejas y baje la cabeza hacia el pecho. Permanezca en su
caparazon, cémodo y caliente. Ahora estirese de nuevo
hacia la luz del sol relajante. Imagine que escucha otro
ruido y practique entrar de nuevo en su caparazdn.

 Mandibula: Tiene un trozo grande de chicle en la boca y
es muy dificil de mascar. ;Mdsquelo con fuerza! Aytdese
con los musculos del cuello. Ahora reldjese y afloje la
boca. Sienta qué bien se siente aflojar la boca. Ahora
vuelva a morder. Repita el ¢jercicio.

* Caray nariz: Una mosca incémoda se posa justo en su
nariz. Trate de quitdrsela sin usar sus manos. Arrugue
la nariz. Arriiguela lo mds que pueda. Estruje la nariz.
Bien, jse estd yendo! Puede relajar su nariz. {Ups! Aqui
vuelve otra vez. Repita el ejercicio.

* Estémago: ;Ey! Aqui viene un tierno bebé elefante. No
mira por donde va. No ve que usted se estd relajando
alli y va a pisarle el estémago. No se mueva; prepdrese.
Ponga el estémago muy duro. Apriete el abdomen, bien
bien apretado. Manténgalo apretado. ;Uf! Parece que
no lo vio, asi que puede relajar el abdomen. Déjelo bien
flojo. Eso estd mucho mejor. jPrepdrese! jAqui vuelve!
Repita el ejercicio.




Ejercicios de relajacion muscular para

Piernas y pies: Imagine que estd descalzo y que sus pies ¢Como puedo hacer que los

estdn en un gran pozo con abundante barro. Apriete ejercicios de relajaci()n muscular sean
sus dedos contra el barro. Trate de estirar sus pies hasta . 2

el fondo. Abra bien sus dedos y sienta como el barro ma; slmples " N
se escurre entre ellos. {Estirelos bien! Ahora, reldjelos y Los.sgt,uentes consejos pueden facilitar la
deje los dedos flojos. Sienta lo agradable que es. Ahora, relajacién muscular:

inténtelo otra vez. Repita el ejercicio. * Practique varias veces al dia o por la noche antes de

dormir. Los ejercicios le serdn m4s féciles con el tiempo.

jovenes de entre 11 a 18 afios * Pruebe los ejercicios cuando se sienta bien. Puede hacer

Lea y realice los siguiente ejercicios de relajacién muscular.

los ejercicios automdticamente después de un tiempo
cuando estd estresado o cuando siente dolor.

Tense (o piense en tensar) los musculos durante 10
segundos y luego reldjelos durante 20 segundos antes de ¢ Libere la tensién mientras relaja sus musculos. También

repetir o de hacer el siguiente ejercicio. puede visualizar sus musculos como calientes o pesados.

Parte superior e inferior de los brazos: Lleve ambos
brazos hacia los hombros, como si estuviera sacando
musculo. Cierre el pufio de cada mano. Notas

Piernas y muslos: Enderece las piernas y levante sus pies

del piso. Flexion los dedos de los pies hacia las rodillas,
tensando los musculos de las pantorrillas y los muslos.

Hombros: Lleve sus hombros hacia las orejas, como

encogiéndose de hombros.

Cuello: Presione su cabeza hacia atras, contra la silla,
el sofd o la cama. También intente girar la cabeza sobre

el cuello lentamente en una direccién y luego en la

direccién contraria. Preste atencién a cualquier tensién
que sienta en alguna de las direcciones.

Labios: Apriete los labios con fuerza, como si acabara

de ponerse bédlsamo. También, frunza sus labios, como si
fuera a dar un beso.

Mandibula: Apriete los dientes (no demasiado) o abra

bien la boca.

Ojos: Cierre los ojos con bastante firmeza.

Frente: Levante las cejas de forma que se arrugue
la frente.

Repita el ejercicio con cada grupo muscular al menos

una vez. Puede repetir los ejercicios varias veces con los

musculos mds dificiles de relajar.

Progressive muscle relaxation
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