
RELAJACIÓN
MUSCULAR

PROGRESIVA
En esta técnica de relajación, te concentras

en tensar lentamente cada grupo muscular y,
luego, relajarlo.

 
Esto te ayuda a centrarte en la diferencia
entre la tensión y la relajación muscular.

Puedes comenzar a tomar más conciencia
sobre las sensaciones físicas.

 

VISUALIZACIÓN
En esta técnica de relajación, puedes
formar imágenes mentales para hacer
un recorrido visual hacia un lugar o
una situación pacífica y tranquila.

Para relajarte con la visualización,
intenta incorporar tantos sentidos
como puedas, como el olfato, la vista,
el oído y el tacto.

OTRAS TÉCNICAS DE
RELAJACIÓN PUEDEN
SER LAS SIGUIENTES:

Respiración profunda
Masajes
Meditación
Taichí
Yoga
Biorretroalimentación
Musicoterapia o terapia de arte
Aromaterapia
Hidroterapia

TÉCNICAS
BASICAS PARA

RELAJARSE  

RELAJACIÓN
AUTÓGENA
En esta técnica de relajación, usas tanto

las imágenes visuales como la
conciencia corporal para reducir el

estrés.
 

Repites palabras o recomendaciones en
tu mente que te pueden ayudar a

relajarte y a reducir la tensión muscular. 
 


