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O Relajacion
muscular
progresiva

=

;Que es?

Técnica de relajacion Consta de 3 fases ~ Nos ayuda a

cuyo objetivo es 1.TENSION - RELAJACION e Reducir o elminiar las tensiones

reducir la tension o el  2.REVISION cotidianas
3 RELAJACION MENTAL e Contorlar la ansiedad

e Aumentar el bienestar en
general
J n Fomenta nuestro
\ : autoconocimiento

e Facilita la conciliacién del
sueno

estres que tengan los
musculos




