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En ocasion
tiempo ap
para relaj

es necesitamos
arte en silencio
arnos. He aqui

unas técnicas de relajacion
simples que pudiesen ser
utiles durante éstos
tiempos dificiles.

busque atencién médica.

Si usted o alguien que conozca demuestra sintomas de depresidn, pensamientos de
suicidio, agresividad o simplemente esté fuera de control, por favor llame al 911 y

RESPIRACION PROFUNDA
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ESTIRAMIENTO Y suelte g
Respire ¥ K 5
= Al L, Sostenga ®
profundamente J |\ i -4
i N ‘ " segundos
Z Levante sus hombros hacia
Sus orejas
\
Repita los movimientos de hombros 3 a 5 veces.
£ Comience mirando hacia delante y mueva el
/ menton a la derecha, hacia el hombro. Regrese al
Sgszefga- centro y repita el mismo movimiento hacia el
segundos lado izquierdo.
Repita los giros de menton 2 a 3 veces.
. . )
fncline la cabeza hacia la) ( rRepita el paso 6\
derecha e intente tocar hacia la izquierda
su hombro con la oreja / Y,

f . — )
Comience con

a cabeza a Tl Cpgp | Reeal [ e W
centro !! - =
\ centro ) _segundos o )\

Repita las inclinaciones de cabeza 2 a 3 veces.
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Sostenga

( ESPALDA
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\
segundos

é\}i’ .‘segundos \' (5

(Coloque las palmas de las manos
en la espalda baja y doble sus
rodillas mientras empuja con su

\.  espalda hacia las manos

Levante su brazo derecho hacia arriba y)
doblelo detrds de su cabeza. Hale el codo
derecho hacia el centro con su mano

unierda. Repita con el brazo izquierdOJ

Repita estirar la espalda 2 a 3 veces.

Repita halén de codo 2 a 3 veces.

Esperamos que haya disfrutado estos ejercicios y que le ayuden a mejorar su estado de animo.
Visite nuestra pagina de internet para mas informacién a cerca de nuestros esfuerzos de socorro ante

desastres y esfuerzos de entrenamiento @ BRemergency.org
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