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Técnica o arte marcial que esta representado
por una seria de movimientos corporales

Técnicas saludables y estimulantes que consisten en diversas actividades,

ya sean fisicas o psicolégicas que lleva a la persona a
equilibrar sus niveles de ansiedad y estrés.

TAI CHI TERAPIAS DE RELAJACIéN]—estas son:
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el taichi puede llegar a influir en
la disminucién del estrés que
acumulan las personas.
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Ayuda progresivamente a
sentir la unién entre relajacion
y estabilidad en el movimiento

Contribuye asi mismo a un mejor

empleo y a un control mas
consciente de la energia.
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ACTIVIDAD FISICA I

|
es esencial

Relajacion autégena.
Relajacion muscular progresiva
Masaje tailandés.

Yoga.

Pranayama
Aromaterapia

I

Algunos de los tipos de relajacion que
existen son accesibles a todas las
personas, a un bajo costo y no presenta
dafios colaterales

para el mantenimiento y mejora

de la salud y la prevencion de las
enfermedades, para todas las
personas y a cualquier edad.

Ayuda a controlar el sobrepeso,
la obesidad y el porcentaje de
grasa corporal.




