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ANEXO II

ENTRENAMIENTO
EN RELAJACION MUSCULAR

La relajacion muscular es una habilidad que se
aprende a través de la practica repetida. La instruc-
cion puede hacerse primero de forma indepen-
diente para cada alumno/a y después practicada en
grupo o bien puede enseriarse desde el principio de

forma grupal.

Es recomendable que la primera vez que se muestre
el procedimiento, los/as alumnos/as puedan tocar
al educador/a, de forma que comprueben la tensién

inicial y la posterior relajacién de los musculos.

Preparacion

Nos sentamos en una silla que permita que los pies
descansen en el suelo con la espalda recta, la mira-
da al frente y las manos colocadas sobre los muslos.

Decimos: Esta es la posicidon de relajacion.

12 Fase

Se comienza aprendiendo la diferencia entre ten-
sién y relajacion de grandes grupos de musculos
del cuerpo. El orden a seguir puede ser el siguien-
te: brazos (por separado), hombros, tronco, piernas

(también por separado) y cara.

Inicialmente se enseria al alumnado a tensar un
grupo de musculos y se dan instrucciones para que
presten atencion a las sensaciones que perciben en

esos musculos tan tensos.

A continuacion pedimos que los suelten y que se
concentren en las sensaciones de relajacion (hor-
migueo, calor, sensacién de flojera,) y en cémo va

desapareciendo la tension.

La primera vez es recomendable pedir que manten-
gan cada parte del cuerpo tensa durante 2 segundos

y que la relajen durante 10 segundos al menos.
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BRAZOS

Mostramos la posicion de tensidn, que consiste en
mantener un brazo recto, con el purio cerrado, ten-
sandolo desde la mano hasta el hombro. Pedimos
que imiten la posicion y que comprueben donde
sienten la tension tocandose el brazo con la otra
mano. El alumnado aprendera progresivamente a
tensar el brazo ante la serial «Tensamos el brazo» sin
necesidad de hacer la comprobacion. Con el resto

de musculos procedemos de la misma manera.

Seguidamente deben relajar el brazo soltando gra-
dualmente hasta llegar a la posicién de relajacion.
Si es necesario, podemos frotarles suavemente el
brazo. Pedimos que se concentren en la sensacion
que experimentan cuando los musculos comienzan

a aflojarse. Se repite el proceso con el otro brazo.

Si existen problemas para tensar las manos y los
brazos debido a la falta de fuerza o a un pobre tono
muscular, se puede utilizar una pequeria pelota de

goma para apretar/soltar con la mano.

HOMBROS

Pedimos que tensen sus hombros levantandolos.
Puede ser necesario ayudarles a levantar los hom-
bros con nuestras manos. Después pedimos que los
relajen dejando que caigan lentamente, hasta llegar

a la posicion de relajacion.

TRONCO

Cogemos aire para llenar los pulmones y lo retene-
mos dos segundos. Dejamos salir el aire. Tensamos
el estémago empujandolo hacia adentro. Soltamos

el estomago.

PIERNAS
Levantamos una pierna de manera que quede para-
lela al suelo, la tensamos estirando los dedos hacia

uno mismo.

Relajamos los dedos y vamos bajando la pierna len-

tamente hasta la posicion de relajacion.
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CARA
Apretamos firmemente los labios y los dientes, ce-

rramos los ojos fuertemente.

Dejamos de apretar los ojos. Soltamos la mandibula

hasta dejar la boca un poco abierta.

Opcionalmente, una vez hemos terminado toda la
secuencia, podemos hacer un breve repaso para que
tomen conciencia de la relajacion de todo el cuer-
po: Ya tenemos las manos y brazos relajados (pausa),
los hombros (pausa), el tronco relajado, respiramos
lentamente (pausa), las piernas relajadas (pausa) y
nuestra cara relajada (pausa). Todo nuestro cuerpo

estd completamente relajado, es muy agradable.

22 Fase

Una vez han aprendido a relajarse siguiendo las ins-
trucciones descritas en la fase 1, se les instruye en
la relajacion de forma directa de sus musculos, es

decir, sin necesidad de tensar antes.

Podemos seguir el mismo orden que en la fase ante-
rior y utilizar la clave: Relajamos X, por ejemplo, re-
lajamos las manos. Utilizamos verbalizaciones que
ayuden a percibir las seriales de relajacion (Sentimos
que nos pesan los hombros, Empezamos a notar un
cosquilleo agradable en las piernas, etc. A medida
que vamos pasando por los distintos grupos mus-
culares, silo creemos conveniente, podemos ariadir
el conteo descendente (10, relajamos las manos — 9,
relajamos los brazos — 8, relajamos los hombros....)
y/o respiraciones lentas. Se puede terminar con una
escena agradable sencilla (Imaginad que estamos
tumbados en la playa, hace muy bueno, estamos a

gusto...).

Tras la practica repetida, se les enseria a relajar todo
el cuerpo en pocos segundos con la clave Relax X:

Relax manos, relax brazos...
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Generalizacion de la relajacion muscular
A continuacién aparecen algunas sugerencias para
facilitar que el alumnado aplique lo aprendido en si-

tuaciones distintas:

» Enserfiar la relajacion muscular en diferentes con-
diciones: distintas intensidades de ruido ambien-
tal, en otros lugares (aula, pasillo, patio, casa...) y
posiciones (tumbado y de pie).

e Aprender a identificar las sefiales de tensiéon y
ansiedad (dolor muscular, temblor...). Primero es
el educador/a o los familiares quienes animan a
relajarse al alumno/a cuando las detectan, y pos-
teriormente se le ensefia a identificar sus propias
seniales y a seguir las autoinstruccciones.

« Reforzar los intentos, al principio de forma ma-
siva (siempre que lo hace) y luego intermitente-

mente, hasta desaparecer.

Adaptado de Joseph R. Cautela y June Groden
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