TEMA 5
LA RELAJACIÓN
Concepto


Podemos definirla como un proceso por el cual liberamos las tensiones del organismo, disminuyendo nuestro tono muscular y obteniendo una sensación de descanso y bienestar físico y psíquico, usando para ello distintos métodos y técnicas


La relajación permite:

· alcanzar un mejor conocimiento de uno mismo.

· obtener mejores resultados en distintos aspectos de la vida mediante el control de la tensión y la ansiedad.

· realizar actividades en las que sea necesario encontrarse en estado de calma.

· mejorar las posibilidades de rendimiento motor al facilitar la recuperación de esfuerzos realizados.

Clasificación


Existen varias técnicas de relajación:

· Técnicas de respiración.

· Técnica individual activa.

· Técnica activa con compañero.

· Técnica de concentración mental.

· Técnica de contracción-relajación.

· Métodos según distintos autores: 

Método de SCHULTZ: basado en la autosugestión de sensaciones de tensión, relajación, frío y calor.

Método de JACOBSON: basado en las diferentes sensaciones de tensión y relajación.

Método de GERDA ALEXANDER: basado en la interrelación del tono muscular y el psiquismo.

Efectos sobre el organismo


La relajación produce en nuestro organismo los siguientes efectos:

· Mejora el control sobre la contracción-relajación de los músculos.

· Mejora la capacidad respiratoria. 

· Disminuye la frecuencia cardiaca.

· Facilita el descanso del sistema nervioso permitiendo un mayor control sobre él.

Aspectos a tener en cuenta

· El lugar donde realices ejercicios de relajación debe tener una temperatura ambiente agradable.

· La ropa que utilices debe ser cómoda.

· No deben existir ruidos fuertes.

· La luminosidad debe ser lo más tenue posible.

· El suelo debe ser cómodo, a ser posible acolchado.

· Debemos estar tranquilos y sin excitación.

· Para aprender a relajarte lo primero que tienes que aprender es a estar callado y a estar inmóvil cuando la técnica que utilices lo requiera.

· No te levantes bruscamente, podrías marearte. Hazlo lentamente.

· Debes evitar los movimientos incontrolados y las risas nerviosas.

· Adopta la postura que te sea más cómoda.
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