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ay una serie de indicadores de ESTRES

que pueden orientarte para conocer tu situacion:

Un indicador es el COGNITIVO, que se
caracteriza por pensamientos y sentimientos de
miedo; se te olvidan las cosas Y te cuesta
concentrarte mds que antes; te preocupas por
cuestiones sin importancia y pequefios problemas
que antes solucionabas sin dificultad, ahora se
convierten en una obsesion, y te encuentras mas
sensible a cualquier critica.

Otro indicador es el FISIOLOGICO, que se
manifiesta con sintomas fisicos como cefalea
tensional, hipertensidn, fatiga, alteraciones del
suefio, sensacion de ahogo, aumento de la
sudoracién, molestias digestivas, dolor de cuello
o dolor de espalda.

Y un dltimo indicador es el MOTOR, que se
muestra en que aumentan las conductas como
comer, fumar o beber alcohol, y aparecen tics
nerviosos o problemas sexuales.
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Dedicar unos minutos al dia a la
RELAJACION muscular es
fundamental para mantener la

salud fisica, psiquica y emocional.

Estos son los BENEFICIOS que conseguirds
con la préctica de los ejercicios:

M Disminuiras tu ansiedad.

B Aumentaras tu capacidad para enfrentarte
a situaciones estresantes.

[ Reforzaras tus funciones cardiaca y
respiratoria.

I Incrementaras tu capacidad de concentracion
y de memoria.

B Eliminar3s la tension de tu cuerpo.

I Mejoraris la calidad del suefio.

4/ BmadridEsalud






Apdyate en la punta del pie con la mano en la pared y flexiona la
rodilla, alternando las dos piernas (repftelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Entrelaza los dedos de las manos y estira los brazos hacia el frente,
después sube los brazos y gira las manos |80° hasta poner las
palmas hacia arriba (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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realizar en caso
de problema
lumbar

Separa las piernas, flexiona el cuerpo hacia delante por la cintura, sin
forzar, intentando tocar con la mano derecha el pie izquierdo, luego
intenta tocar con la mano izquierda el pie derecho (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Apdyate en la pared, contrae los musculos
abdominales y gliteos e intenta deslizar la espalda
hacfa abajo (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Levanta los brazos abiertos a la altura de los hombros hasta que
estén paralelos al suelo. Separa la pierna izquierda y flexiona
ligeramente la rodilla, luego hazlo a la inversa (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Pon una mano contra la pared para mantener el equilibrio.
Con tu pie izquierdo en el suelo, levanta el pie derecho y
crizalo por encima de tu pie izquierdo a la altura del tobillo,
luego vuelve a hacerlo con el otro pie (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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en caso de
problemas de
espalda

Separa las piernas, extiende tus brazos y flexiona tu cuerpo por la
cintura hasta tocar con tus manos la mesa. Procura que la espalda
y las piernas formen un dngulo de 90° (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Ponte en cuclillas y, lentamente, acerca la cabeza
lo mads posible a la rodilla, y luego levantate
(repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.

Realizar con

en caso de
problemas de
rodilla
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Utilizar silla sin ruedas
y apoyarla en la pared

realizar en caso
de problema

lumbar

Siéntate en el borde de la silla, separa las piernas, flexiona el cuerpo
hacfa abajo, sin forzar, e intenta tocar la punta de cada pie con las
dos manos (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Siéntate en el borde de la silla, con las piernas juntas y
estiradas, flexiona el cuerpo, sin forzar, hasta tocar la punta
de los pies con las manos (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.

NO

realizar en caso
de problema
lumbar

Utilizar silla sin ruedas
y apoyarla en la pared
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Utilizar silla sin ruedas
y apoyarla en la pared

realizar en caso
de problema

lumbar

Siéntate en el borde de la silla, con las piernas estiradas, pon un pie

encima de otro vy flexiona el cuerpo hasta tocar con las dos manos

tu pie de encima. Ahora pon el pie que estaba abajo arriba y vuelve
a tocar con las manos el pie de arriba (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Gira lentamente la cabeza de derecha a
izquierda y de izquierda a derecha, pero
sin forzar (repftelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Pon tus manos en los hombros e intenta unir los codos elevando

los hombros (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Pon las manos detrds de la cabeza y entrelaza los dedos,
sin flexionar el cuello y, sin forzar; intenta llevar los codos
hacfa atrds (repitelo 2 veces).

Después respira lenta y profundamente.
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Adopta una postura cémoda sentado en la silla. Pon tu mano

derecha sobre tu abdomen con el dedo indice sobre el ombligo
y coloca tu mano izquierda sobre el pecho.

Con los ojos cerrados busca en tu cuerpo los signos de tension.

Luego inspira por la nariz lenta y profundamente durante unos
4 segundos, desplazando el aire hacia abajo, hasta tu-.abdomen.
Notards que tu mano derecha es empujada hacia arriba, tu térax
apenas se moverd y, en caso de que lo haga, serd poco y al
mismo tiempo que tu abdomen.

Antes de expulsar el aire por la boca, concéntrate durante unos
5 segundos en la tensidn que se produce en tu abdomen.

Después, lentamente expulsa el aire por la boca durante unos
8 segundos, piensa que cada vez que expulsas el aire, eliminas
un poco de tensidn de tu cuerpo.

Cuando vayas expulsando el aire, te dirds mentalmente “estoy
relajandome’ “me siento mds y mas tranquilo/a" y concéntrate
en la sensacidn de relajacidon que te va invadiendo.

Repite durante unos 10 minutos la secuencia “inspiracién-pausa-
espiracion lenta”
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Algunos consejos utiles para
realizar estos ejercicios:

I Tienes que elegir los ejercicios de relajacion
que mas se adecuen a tus circunstancias y
el orden en que es mas conveniente
realizarlos para ti. Puedes realizar todos o
algunos, aunque siempre debes incluir y
finalizar con el ejercicio nimero |5.

B No te preocupes si al principio no consigues
los resultados que esperabas, la relajacion
se aprende con la practica y, en poco tiempo,
cogeras soltura y dominaras la técnica.

I Al principio procura realizar los ejercicios
en momentos de tranquilidad.Y de forma
progresiva, conforme vayas dominando la
técnica, practicala en momentos mas
problematicos.
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Algunas recomendaciones antiestres:

Establece prioridades, organizando las tareas por orden de
importancia y el horario que vas a dedicar a cada una de ellas.

Planifica algunos breves descansos a lo largo de la jornada.

Comprueba que en tu puesto de trabajo tienes una iluminacion
adecuada, un asiento ergonomico y un bajo nivel de ruido.

Mantén una postura ergonémica en tu puesto de trabajo.

Procura evitar que tu vida familiar se vea contaminada de tus
vivencias laborales.

Establece una dieta equilibrada y limita la cantidad de
estimulantes (cafeina, teina...) y toxicos (alcohol, tabaco...).

Comparte los asuntos que te afectan con personas que te
escuchan y que se preocupan por ti.

Desconecta periédicamente tu mente del trabajo a través de
la musica, de un libro o de un programa de television preferido.

Realiza todos los dias una actividad fisica moderada.

Desarrolla intereses ajenos al trabajo, realizando cada semana
alguna actividad que te sirva de diversion, te permita reir o
estimule tu buen humor.

Huye de la queja indtil en el trabajo, si tienes un problema
laboral plantéalo abiertamente a quien corresponda.
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