[bookmark: _GoBack]

Nombre del alumno: 

Lorena Marisela Vázquez Gómez.

Nombre del profesor: 
Lic. Ludbi Ortiz Pérez.
[image: /storage/emulated/0/.polaris_temp/image2.png]
Licenciatura: 
Enfermería.

Materia: 
Enfermería y prácticas alternativas de la salud.

Nombre del trabajo: 
Mapa conceptual: 
“terapias de relajación.”



[image: /storage/emulated/0/.polaris_temp/image3.png]Frontera Comalapa, Chiapas a 11de Abril del 2021.
consiste en disfrutar de aromas bien sean aplicados durante un masaje o un baño de agua tibia con esencias, ya que el olor tiene una gran fuerza para promover la relajación y causa sensaciones de tranquilidad ya que llegan a despertar emociones y recuerdos, y ayuda a estimular el sistema nervioso.
Respiración abdominal, respiración torácica y respiración clavicular.
Busca el equilibrio entre el cuerpo y la mente a través de posiciones, estiramientos corporales, posturas que a su vez va acompañado de una seria de respiraciones y quietud mental.
En esta práctica se utilizan 3 tipos de respiración
Consiste en equilibrar la respiración se utiliza en el yoga cuyo objetivo es controlar la energía interna,
Suelo, con una colcha suave, sábanas, almohadas y cojines, para que la persona este equilibrada y puede resultar cómodo y relajante la serie de estiramientos que estimula el sistema nervioso, libera las tensiones y permite la flexibilidad de la persona.
Ayudar a diferenciar entre la tensión muscular y la relajación.
Es una
Una medicina que permite sanar las emociones y se convierte en una técnica que ayuda a mejor la calidad de vida.

Esto puede
Es una técnica de relajación que
Significa
Y es 
Arte de la atención y la concentración, entre más adquiere la capacidad de concentrarse mayor es el nivel de la meditación.
Es el
Es una práctica espiritual que tiene como objetivo el control físico y mental.
Es la técnica usada para aliviar tensiones musculares y fatiga a través del uso del agua ya sea caliente o fría, los baños de hidroterapia 
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estimulan la circulación y hace que haya una mejor respuesta a nivel de movilidad y relajación muscular.
Algo que viene del interior, algo único, esta técnica consiste en usar imágenes visuales como conciencia corporal para reducir el estrés.
Consiste en provocar una leve tensión de los músculos y luego ir relajando cada grupo muscular.
 Técnica de masajes que utiliza estiramientos corporales y de profundidad
Pranayama
Yoga.
Masaje tailandés.
Relajación muscular progresiva





































































































Hidroterapia
Aromaterapia
Meditación.
Relajación autógena.
Tipos de técnicas de relajación.
Son
Terapias de relajación.

Técnicas saludables y estimulantes que consisten en diversas actividades, ya sean físicas o psicológicas que lleva a la persona a equilibrar sus niveles de ansiedad y estrés.



























Terapias de relajación.

Las tres partes de una rutina equilibrada de ejercicios son; los ejercicios aeróbicos, los ejercicios de fuerza y los ejercicios de flexibilidad.
.El ejercicio  físico ayuda  a las personas a perder peso  y reduce el riesgo de desarrollar algunas enfermedades.
Ayuda a envejecer bien.

Favorece el bienestar psicológico, mejora la respiración con la vida cotidiana. El deporte es un beneficio para combatir el estrés, fortalece el corazón y regula la tensión. Favorece la digestión, favorece la conciliación del sueño y es un medio resocialización.
Experimentan sensaciones de tono muscula r y tensión en las diferentes partes de su cuerpo moviéndolas lentamente; flexiones, rotación de cuello, extensiones piernas y brazos
Los estiramientos favorecen  la relajación muscular.  Devuelven al musculo su tono y longitud normal después de un esfuerzo y lo relajan cuando este tenso  por efectos del estrés.
Juego de relajación.
Estiramiento
Actividad física.
Deporte.
Ejercicio físico
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