El método de Relajacion de Jacobson consiste en tensar y relajar grupos de musculos.

Es un método fécil de aprender pero requiere practica y constancia para dominarlo
(semanas, meses, tal vez afios). Hay que ser paciente y no forzar los resultados.

Conviene entrenar dos veces al dia en lugar y momento tranquilo, sin interrupciones.

No tiene contraindicacion alguna. Puede practicarse tanto tiempo y tantas veces como se
quiera. Pero si hay alguna zona del cuerpo enferma o con dolor, por ejemplo, los ojos, el
cuello etc., no se deben hacer los ejercicios de tension de esa parte del cuerpo. El Dr.
Jacobson aconseja aplazar los ejercicios hasta otro momento si aparece alguna sensacion
extraia durante la relajacion.

Cara A: RELAJACION PROGRESIVA  23°23”

Cara B: METODO ABREVIADO 8°17”
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