Programa 'R
Atencié Primaria e
sense fum 0 AR D FUMAR N GRUPD

www.papsf.cat

Relajacion progresiva de Jacobson

Edmund Jacobson es el creador del método de relajacion conocido como relajacion
progresiva. A comienzos del siglo xx concibié un método para relajarse que consistia
en suprimir progresivamente todas las tensiones musculares con el fin de provocar una
tranquilidad mental.

ACTIVIDAD MUSCULAR: centra la atencion en las secuencias de tension y relajacion
muscular, mantén la tension durante 5 segundos y después haz una relajacion de 10
segundos. Practica el ejercicio durante 10-20 minutos. Cuando todos los grupos
musculares estén relajados, centra la atencion en un pensamiento agradable. Vuelve
gradualmente a un estado de alerta, conservando la sensacion de relajacion.

POSICION: estirado o sentado comodamente, con los ojos cerrados. En cada
inspiracion se produce una sensacion de relajacién y con cada expiracion se expulsa la
tension.

BRAZOS: estira el brazo derecho y ténsalo tanto como puedas manteniendo el pufio
cerrado. Ejerce tensién sobre todo el brazo, desde la mano hasta el hombro. Nota la
tension en el biceps, el antebrazo, la mufieca y los dedos. Gradualmente, relaja y baja
el brazo hasta donde lo apoyes. Céntrate, después, en la sensacién de relajacion,
respira normal y deja los musculos de los brazos flojos, relajados, sin tension. Nota la
diferencia entre tension y relajacion. Repite la secuencia con el brazo izquierdo.

PECHO: tensa el pecho, contén el aire; intenta hacerlo como si quisieras reducir los
pulmones. Nota donde sientes la tension, hacia la mitad del térax y a cada una de las
mamas. Rel§jate gradualmente al expulsar el aire. Céntrate, después, en la sensacion
de relajacion, respira normal y deja los musculos del pecho flojos, relajados y sin
tension. Nota la diferencia entre tension y relajacion.

PIERNAS: tensa la pierna derecha y arquea el pie derecho hacia detras en direccion a
la rodilla. Ejerce la maxima tension (gluteos, muslo, rodilla, gemelos, pie). Relaja
lentamente y vuelve a la posicion inicial. Céntrate, después, en la sensacion de
relajacién, respira normal y deja los musculos de la pierna flojos y relajados. Nota la
diferencia entre tension y relajacion. Repite la misma secuencia con la pierna izquierda.

CARA: cierra los ojos haciendo mucha fuerza. Tienes que sentir la tension en la zona
alrededor de los ojos. Pon especial atencidon en las zonas mas tensas. Relaja los
musculos de los ojos lentamente y vuelve a la posicion inicial. Céntrate, después, en la
sensacion de relajacion, deja los musculos de los ojos flojos, relajados y sin tension.

HOMBRO: inclina el cuerpo hacia adelante. Levanta los brazos, pon los codos hacia
atrds y hacia arriba hasta llegar a la espalda, y arquea la espalda hacia adelante.
Comprueba donde notas la tension, desde los hombros hasta la mitad de la espalda.
Relaja gradualmente los musculos, tira el cuerpo hacia atras y busca la posicion inicial.
Céntrate, después, en la sensacion de relajacién, deja los masculos de los hombros y
la espalda flojos, relajados, sin tension. Nota la diferencia entre tension y relajacion.



