Intente esta tecnica

rapida de relajacion’

Relaandose, usted puada disminwr los afectos
lisicos de la tansion, y asto o ayudara a senur,
pensary trabajar mejor.

1.Ustad puede inktantar esta técnica sentado,
de pie 0 acostado, Aseglrese que su ropa sea
comoda yque su cinturdn esté suelto,. Comisnce
respirandd por su nanz.

2.Cuente silenciosamente hasta cinco,
imhalando, mientras gue deja llenar de aire su
abdomen

-3.Cuente silenciosamente hasta cinco,
exhalando, mientras que dega escapar el are &
ravées de sus labios
levemente apratados.

4. Healizea egsta
respiracion - profunda
por dos minutos o
mas, Con  practica,
ustad podra contar
lentamente hasta diez
0 mas. Usted puede
mejorar este ejercicio
5l BB II'I'EQII'IE masal-
rendo la brisa del
océano, imaginando
un Iugar pacifico o un
paisaa.

La pridima waz gue scienta "sntomas de
tension”, reslize una 0 mas de estas tEcnicas
Recuerde, notodas |as tensiones son negetivas
iLa forme en que usted enfrents las skuaciones
s |lo gque cuental.

Tamasa unos MiNutos para organizar sU propio
plan para sabar como enfrentar su tanson.

G:lrnpa'ta esto con su famila, amigos,
companaros de trabejo, hégalos sabar qua as I|:|
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