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- Relajarse consiste en llegar a un estado de calma |
~ fisico y mental a traves de diversos ejercicios, lo que |
.~ implica multitud de beneficios a nivel emocionaly |
para la salud. Ademas, favorece el aprendizaje y las

relaciones sociales.
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‘Algunos objetivos de la relajacion son:

- Generar emociones positivas.

- Mejorar habilidades cognitivas.

- Aumentar el bienestar personal. |
- Reducir la ansiedad, el estrés y la agresividad.
- Tomar conciencia del propio cuerpo.

- Favorecer el autocontrol.



https://www.youtube.com/watch?v=XXy7C6PftVA
https://www.youtube.com/watch?v=3bjggxDiXyk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=g8llq6UI04c
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https://www.youtube.com/watch?v=FUQheX3PSnY

