
Método de Tensión y Relajación
Relajación Muscular Progresiva

Tensar y relajar los músculos puede ayudar a aliviar el estrés, aliviar el dolor crónico y puede proporcionar
una herramienta de distracción saludable cuando surgen emociones desafiantes. 
Puede ser difícil hacer que nuestros cuerpos se relajen sin sentirse tensos primero. 

Tensar primero una parte del cuerpo permite que el cuerpo sienta la respuesta opuesta, la relajación.
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El muslo derecho (parte superior de la pierna) y luego el muslo izquierdo. 
La parte interna de las piernas apretando las piernas juntas.  
Los músculos de los glúteos apretando la parte inferior.  
Los músculos del abdomen (vientre), contrayendo y hundiendo el vientre.  
El hombro derecho, moviendo su hombro hacia su oreja, luego el hombro izquierdo. 
Su mandíbula, apretando sus dientes suavemente.  
Sus labios, apretando sus labios. Sus ojos, apretando sus ojos fuertemente. 
Su frente, apretando sus cejas juntas.

1. Busque un lugar tranquilo para sentarse o acostarse. Asegúrese de estar lo más cómodo
posible.

2. Lenta y suavemente tense los músculos del pie derecho.  
Mantenga la tensión durante unos segundos y mientras exhala, relaje el pie derecho por completo.
Puede ser útil decir o pensar la palabra "relajarse" mientras relaja el pie. Deje ir cualquier tensión.
Tome una breve pausa, luego, repita el proceso con el pie izquierdo.

3. A continuación, tense los músculos de la parte inferior de la pierna derecha (pantorrilla). 
Mantenga la parte inferior de la pierna apretada o tensa durante unos segundos y luego, mientras
exhala, relaje los músculos por completo. Pause. Luego, haga lo mismo con la parte inferior de
la pierna izquierda.

4. Haga la misma tensión y relajación de todos los siguientes grupos musculares.  
Asegúrese de soltar la tensión mientras exhala y deje que los músculos se relajen tanto como sea
posible. Diga o piense la palabra "relajarse" mientras suelta la tensión. Asegúrese de hacer una
pausa entre cada parte del cuerpo:

5. Tómese un tiempo para concentrarse nuevamente en su respiración cuando termine su
práctica.



 


