COMO PRACTICAR CORRECTAMENTE
LA RELAJACION PROGRESIVA DE
JACOBSON

Posicion inicial.

Cierra los ojos, siéntate en el silldn o acuéstate en la cama lo mas
comodamente para que tu cuerpo pueda relajarse al maximo posible.

Tensidn-relajacion.

Relajacion de la cara, cuello y hombros con el siguiente orden
(repetir cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso de unos

segundos).
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Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.

Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.

Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.

Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.

Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja
lentamente.

Mandibula: Presionar los dientes notando la tensién en los
musculos laterales de la cara y en las sienes, relaja
lentamente.

Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.
Cuello y nuca: Flexiona hacia atrds, vuelve a la posicion inicial.
Flexiona hacia adelante, vuelve a la posicién inicial
lentamente.

Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el
cuello, vuelve a la posicién inicial lentamente.



