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Son

en diversas actividades, ya sean fisicas o
psicoldgicas que lleva a la persona a equilibrar
sus niveles de ansiedad y estrés.

TERAPIAS DE RELAJACION

Técnicas saludables y estimulantes que consisten

Se define como

La ausencia de tension o estrés, donde el
individuo experimenta otras sensaciones

Qué ayudan

Dejar que el cuerpo esté en estado tensién
y el sistema parasimpatico disminuye los
niveles de estrés en el organismo

Es la respuesta a los problemas
cotidianos de la vida y la medicina para
nuestro sistema nervioso y muscular.

Al estar relajado nuestro consumo de
energias es minimo, relaja los dolores
musculares y reduce los niveles de colesterol.

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

THAI CHI

Es

Relajacién autdgena

Relajacién muscular
progresiva

Masaje tailandés

Yoga

Pranayama

Aromaterapia

Hidroterapia

—_> Meditacion

Una técnica o arte marcial que estd representado
por una seria de movimientos corporales que
mejora la calidad fisica como mental.

Esta técnica milenaria sirve para
equilibrar el cuerpo y la mente.

Se practican diferentes ejercicios y movimientos

corporales, postura y respiracion, asi como la
meditacidn.

Para lograrlo ponte erguido, con los pies
separados en linea con los hombros, y coloca
la mano en tu abdomen, un poco por debajo
de tu ombligo. Inhala y exhala por la nariz
notando que esa zona se mueve.

Conoce todas las partes de tu cuerpo. Poco a
poco, ve centrandote en relajar cada una de las
partes de tu cuerpo

Echa raices en el suelo. Imagina que tus pies
y el suelo estan unidos por largas raices

Aumento del equilibrio

Aumento de la energia

Mejora de la figura

Levantamiento del animo




ACTIVIDAD FISICA

TERAPIAS DE RELAJACION

EJERSICIO

Es cualquier movimiento corporal
intencional producido por los musculos

esqueléticos determina un gasto energético.

Incluye

Es cualquier movimiento voluntario realizado
por los musculos, que gasta energia extra,
ademas de la energia que nuestro cuerpo
consume y necesita para mantener la vida o
actividad basal

Al deporte y al ejercicio, pero también a las
actividades diarias como subir escaleras,
realizar tareas en el hogar o en el trabajo

Existen dos tipos

No estructurada Estructurada

Ejercicio fisico es una actividad planificada,
estructurada y repetitiva que busca un
objetivo claro como meta.

Entre los ejemplos mas comunes estan
correr, bailar o montar en bicicleta.

suministra oxigeno y nutrientes a los
tejidos y ayuda a que el sistema
cardiovascular funcione de manera mds
eficiente

DEPORTE

cualquier forma de actividad fisica que, a
través de una participacién organizada o
no

Tiene

Por objeto la expresién o mejoria de la
condicidn fisica y psiquica, el desarrollo de las
relaciones sociales o la obtencién de
resultados en competicion a todos los niveles

Es una actividad, normalmente de
caracter competitivo y que puede mejorar
la condicidn fisica,

La practica del deporte es un derecho
humano, y uno de los principios
fundamentales del Olimpismo

Es que

Toda persona debe tener la posibilidad de practicar
deporte sin discriminacidn de ningun tipo y dentro del
espiritu olimpico, que exige comprension mutua,
solidaridad y espiritu de amistad y de juego limpio



https://es.wikipedia.org/wiki/Condici%C3%B3n_f%C3%ADsica
https://es.wikipedia.org/wiki/Derechos_humanos
https://es.wikipedia.org/wiki/Derechos_humanos

