Nombre:

\%Z FORTIUS

Sesion 2: Contra tension... relajacion

Guia para la relajacion en casa.

Ficha 2.9

Instrucciones para las piernas

1.° Tensa las piernas

Estira las piernas hacia adelante, dobla los pies hacia atrés intentando tocar las
piernas con las puntas de los pies.

2.° Siente la tension en las piernas

Imaginate que eres un robot. Fijate en las sensaciones de tension en los piernas.
Nota la tensién en los dedos, en los pies, en las piernas, en los muslos.

3.° Relaja las piernas

Relaja poco a poco las piernas. Baja las piernas, apoya los pies en el suelo.
Relaja, afloja, suelta los musculos...

4.° Siente la relajacion en las piernas

Iméginate que eres un mufieco de trapo. Fijate en las sensaciones agradables de
la relajacion en las piernas. Nota la relajacion en los dedos, en los pies, en las piernas,
en los muslos.

(Quédate medio minuto sintiendo la relajacion en las piernas).

Repite el ejercicio alargando el cuarto paso.
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