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GRAFA

Anexo 12. Recomendaciones generales previas a la practica de la
relajacion

Una vez colocado/a en la postura adecuada y contando con las mejores condiciones posibles en
este momento, deberas seguir todas las indicaciones que te damos. Por favor, insistimos en que
no debes descuidar ninguna de ellas, ya que todas son imprescindibles y es importante aprender
desde el principio a ejecutarlas correctamente. Te facilitard muchisimo conseguir con la maxima

rapidez y perfeccion otras formas mas avanzadas y dificiles.

Te advertimos que, al comienzo, la relajaciéon que puedas conseguir sera bastante imperfecta,

pero no te desanimes, con persistencia, lo puede lograr, seguro.

A continuacioén, te detallamos a lo largo de las sesiones, semana a semana, los pasos a seguir

cada vez que practique la relajacion.

El conjunto de los ejercicios durard al principio unos 10 o 15 minutos, que es suficiente para los

primeros dias. Progresivamente este tiempo ird en aumento y lo haras con gusto.

Por ultimo, le recomendamos que procures hacer 2 sesiones de entrenamiento cada dia, todos

los dias de la semana.

i! MUCHO ANIMO Y ADELANTE i!

Fuente: Programa de Psicoeducacion en Atencion Primaria: entrenamiento de relajacion en grupo, del Distrito
Sanitario de Atencion Primaria Mdlaga.
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