Relajacion, respiracion y visualizacion

Tarea para casa: Toma cada dia tu racion de galletas Resvineda ®: practica de diez a quince minutos
la relajacién, la respiracién y la visualizacion. Al terminar los ejercicios valora el grado de relajacion
conseguido en cada una de las zonas del cuerpo, con la respiracién y con la visualizacion. Recuerda traer

este autorregistro con tu nombre a la proxima sesién de “%& FORTIUS  Muychas gracias.

Nombre: Sesion 4

0 = nada relajado 5 = medianamente relajado 10 = muy, muy relajado

MUSCULOS L m  Im ] v 's D

Brazos | | | | | | |

Caray cuello | | | | | | ‘

Cuerpo | | | | | | |

Piernas \ \ | | \ \ \

RESPIRACION | | | | | | |

VISUALIZACION | | | | | | |

Comentarios (si necesitas mas espacio, utiliza otra hoja)




