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Fundamentos

La higiene fisica y mental
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Eliminar las células
muertas, secreciones,
sudor y polvo.
Favorecer la funcidén

de la movilizacion y el
masaje. Lograr
\_comodidad y bienestar.

Disminuir el gasto de
energia muscular.
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Mantener una actitud formado

funcional y nerviosa.
Prevenir
complicaciones

_musculoesqueléticas.
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Causas que
alteran el
reposo
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_manera analoga

Economicas: salarios bajos, competencia de
lujo, costos altos.

Laborales: presiones, excesos, inconformidad.

Politicas: injusticias, corrupcion, normas,
leyes.
Fisiologicas: transiciones en el desarrollo.

Psicologicas: estados emocionales, depresion,

enfrentamiento a crisis vitales.

Espirituales y crisis existenciales.
Patologicas: lesiones, afecciones, que
comprometen la salud del individuo.
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El descanso y el El descanso es
sueino son sinénimo de reposo o
: DESCAN laiacié
necesidades relajacion, y es un

fisiolégicas que SO < estado de quietud
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El sueno,
principal forma
SUE /de descanso, es la
< suspension
normal periodica
de los procesos
integrativos
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Dormir le da al cuerpoy
al cerebro tiempo para
recuperarse del estreés
del dia. Después de una
buena noche de sueno,

usted se desempena
mejor y es mejor para
tomar decisiones.



