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— e canalizar emociones.

e Son técnicas saludables y estimulantes que consisten en e Ansiedades.
diversas actividades; fisicas o psicoldgicas que llevaala 7 ¢ Objetivo e Depresion.
persona a equilibrar sus niveles de ansiedad y estrés. e Rabia.

e Estrés.

« Concepto de relajacion {. Respuesta a los problemas cotidianos de la vida 'y Ia{o Eliminan las tensiones y existen

medicina para nuestro sistema nervioso y muscular. distintas técnicas para realizarlo.

- e Es voluntario.
¢ Relajacion autdgena.— e Algo que viene del interior.

Terapias e Algo unico,
de 7
relajacion Consiste en provocar una leve tension de los musculos y luego ir

. ., . L
e Relajacion muscular progresiva .
relajando cada grupo muscular.

se realiza en el suelo, con una colcha

. . , [ ]
e Masaje tailandes {
suave, sabanas, almohadas y cojines.

Son estiramientos
corporales y de profundidad. {'

e Yogad® Es una practica espiritual que tiene
como objetivo el control fisico y mental.

e Tipos de relacion B . - o .
« Pranayama |° qususte en equilibrar la respiracion se | , Objetivo 4 f:ontrolar la energia
L utiliza en el yoga. interna.

¢ Respiracion abdominal.
e 3 tipos de respiracion | e Respiracion toracica.
L e Respiracion clavicular.

o Aromaterapia - ° Consiste en disfrutar de aromas bien sean aplicados
durante un masaje o un bafo de agua tibia con esencias.

. . _|e Es usada para aliviar tensiones musculares y fatiga a través del uso
Hidroterapia. . .
del agua ya sea caliente o fria.




Terapias
de —~
relajacion

Medicina
tradicional
China

—

Terapias de relajacion
para el insomnio 7

Beneficios de las
terapias de relajacion

tratan las enfermedades.

Concepto de insomnio -*® Trastorno del suefio que afecta a gran numeros de
personas de entre 20 y 40 afos de edad

e consiste en estar comodo en un lugar tranquilo como el cuarto y estando en
cama, comienza inspirando lentamente y botando el aire por boca, la mano
Consiste debe ir en el abdomen y otra sobre el pecho, cuando se expira el aire, se
cuenta hasta 5, se hace esto durante los minutos que sean necesario se
recomienda colocar un aroma para hacer la terapia mas relajante.

e Mejora la concentracion y memoria.
e Mejora el bienestar de las personas.
e Controla las emociones.

e Ayuda a combatir el insomnio.

¢ Mejora la autoestima.

e Mejora la calidad de vida.

e Libera endorfinas.

e Ayuda al sistema nervioso.

¢ Mejora la tonicidad muscular.

e Fortalece nuestros pulmones

Aceptacién por la forma en que se e Efectividad. o EI Ql % Esla energl'a.
e Sencillez.
e Economia. e Elying.

e Elyang.|® Los cambios y fendmenos naturales

e Previenen y tratan enfermedades
mediante los puntos energéticos.

e Se basa en lainsercién de agujas| ® Canales invisibles
Acupuntura y la moxabustion. J e Acupuntura. en unos puntos que se pueden llamados meridianos, por
localizar en todo el cuerpo. donde circula la energia.

. , e usa las propiedades curativas de la planta artemisa y
e Moxibustion. i
del calor para reequilibrar el estado de salud.




