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Nuestro ultimo boletin nos ensefié cémo hacer la respiracién diafragmatica. Continuemos con este tema
aprendiendo cémo relajarse mds, disminuir el estrés y mejorar el suefio con la Relajacién Muscular Progresiva
(PMR). Si alguna de sus resoluciones para el afio nuevo es como mejorar la salud y el bienestar, entonces este es el

boletin para usted.

¢Qué es la relajacién muscular progresiva?

La relajacién muscular progresiva es una técnica de
relajacién que implica la contraccidn secuencial de un
grupo muscular seguida de una relajacién inmediata,
con respiracién intencional antes de pasar al siguiente.
Cuando se combina con la respiracién diafragmatica,
que aprendimos en el Ultimo boletin, se obtiene una
relajacién instantdnea.

Estas son las instrucciones para la relajacién
muscular progresiva:

En la relajacién muscular progresiva, estd contrayendo
un grupo muscular o una regidén lo suficiente como para
crear tensién, pero no lo suficiente como para causar
molestias o calambres. Mantenga esta contraccién por
unos 5-10 segundos. Luego, lo sigue con una relajacién
inmediata de esa regidn con aproximadamente 15-30
segundos de respiracién diafragmatica.

Lo puede hacer con unos pocos grupos musculares, o si
estd buscando mejorar el suefio, comience desde la
cabeza y continde hasta los dedos de los pies.

Prueba estos:

Cara - Contraer los musculos de la cara, como los labios, las cejas y la nariz.

Manos - Apretar las manos en pufios apretados.

Nicleo - Tensar los musculos abdominales sin levantarse del suelo.

Revision de la respiracion diafragmatica:

Acuéstese boca arriba sobre una superficie plana con
las rodillas dobladas o en una posicién sentada
cédmoda y erguida. Coloque su mano izquierda sobre su
pecho y su mano derecha sobre su ombligo. Inhalando
por la nariz, tfrata de empujar tu mano derecha hacia
el cielo expandiendo tu vientre. Imagina tu diafragma
presionando hacia tus caderas y tus pulmones
inflandose.

Exhala lentamente por la boca (como si estuvieras
inflando un globo) y siente que
tu mano derecha baja hacia el
suelo o en tu pecho. Su mano
izquierda debe moverse
significativamente menos que
su mano derecha durante
estas respiraciones.

N/

Pies/dedos de los pies - Doblar los dedos de los pies y apuntar los pies.

jRepita como desees! Pruebe esto antes de una tarea o para ayudarlo a relajarse antes de dormir.
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sobre consejos y trucos de recuperacién. Cuando no estd en el trabajo,
normalmente la puedes encontrar persiguiendo una puesta de sol o
preparando una nueva receta en la cocina.
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metropolitana de Seattle, WA. Ya sea durante una cita con
un miembro del equipo o visitando una estacién de trabajo,
le encanta la educacién del paciente y ensefiar a los miembros de su equipo
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