Relajacion muscular progresiva

CONSEJOS PARA LOGRARLO

La relajacién muscular progresiva ensefa a relajar los misculos
de manera eficaz, lo que puede ayudar a reducir el dolor.

Cuando siente dolor, los musculos suelen contraerse. Es un
método que usa el cuerpo para protegerle. Si los misculos
siguen tensos y no se relajan, pueden causarle méas dolor que el
que tenia.

La relajacién muscular progresiva se puede practicar mientras
se estd cbmodamente sentado o acostado.

COMO PRACTICARLA

1

Acuéstese en una posicién cdmoda. Use elementos
de apoyo en la cabeza y el cuello seglin sea necesario.
Es aconsejable colocar una almohada bajo las rodillas
como apoyo.

Antes de comenzar, sienta el peso de su cuerpo. Respire
5 veces de forma lenta y profunda. Cada vez que exhale,
piense que su cuerpo se siente pesado mientras esta
acostado sin moverse.

Luego de practicar esta respiracién calmante, concentre
su atencidén en un area del cuerpo que esté lejos de
donde siente dolor. Tense todos los misculos de ese

area de 5 a 10 segundos. Esto también se conoce como
contracciéon muscular. Mientras hace esto, siga respirando
de manera lenta y profunda. Evite contener la respiracion.
Esta respiracién ayuda a que el resto del cuerpo se
mantenga relajado.

Luego de mantener los misculos contraidos durante 5 a

10 segundos, exhale y libere la tensién muscular. Repita
estos pasos 2 o 3 veces en la misma area del cuerpo. Sienta
la diferencia en los muisculos cuando estan contraidos 'y
cuando estan relajados.

Continte con un area del cuerpo que esté cerca de la
anterior. Vuelva a respirar 5 veces de forma lenta y profunda,
y a contraery a relajar los misculos de esa area. Vea los
pasos 3y 4.

PRACTICAR

Aligual que con cualquier destreza, la capacidad para relajarse
mejora con la practica. Es posible que no sienta mejoria de
inmediato. No obstante, trate de practicar esta técnica de 20 a
30 minutos por dia. A medida que su destreza aumente, podra
hacer sesiones mas cortas.

Con el tiempo, se dara cuenta cuando tenga los musculos
tensos. En esos casos, deberia poder relajarlos con unas pocas
repeticiones de contraccidn y relajacién mientras respira de
forma lenta y sin esfuerzo.

A menudo, las personas no sienten la tensién muscular hasta
que les causa dolor. Con la practica, podra darse cuenta mas
rapido si tiene tensidén muscular.

Escoja un momento del dia en el que se encuentre mas alerta.
No practique cuando esté cansado a menos que lo haga para
ayudarlo a dormirse.

Cierre los ojos o enfoque la vista ligeramente en un objeto
del otro lado de la habitacién. Esto ayuda a reducir las
distracciones.

Cambie de posicién cuando necesite estar mas cémodo.

OTROS RECURSOS

Para aprender esta técnica, es aconsejable mirar un video,
escuchar un CD o una cinta a modo de guia. Busque productos
para la relajacion en librerias, centros locales de yoga y
meditacién, o en linea.

Video: How to do Progressive Muscle Relaxation
(Cémo practicar la relajacién muscular progresiva):
youtube.com/watch?v=1nZEdqcGVzo

Video: Relaxation Progressive Muscle
(Relajacién muscular progresiva):
mayoclinic.org/pe?mc=MC7194-05

Video: Progressive Muscle Relaxation
(Relajacién muscular progresiva):
mayoclinic.org/pe?mc=MC5719-01

Video: Relaxation Passive Muscle

(Relajacién muscular pasiva):
mayoclinic.org/pe?mc=MC7194-04

Folleto: Using Relaxation Skills to Relieve Your Symptoms

(Usar técnicas de relajacién para aliviar sintomas)
https://mcforms.mayo.edu/mc4000-mc4099/mc4009.pdf
Video: Relaxation and Relaxed Breathing

(Relajacién y respiracién relajada):
mayoclinic.org/pe?mc=MC7698-10

Aplicaciones para practicar la respiracién relajada:

Calm, Breathe

Recuperacién después de una cirugia
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