50 FORMAS PARA CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE
EN EL SECTOR DE OTRAS INDUSTRIAS MANUFACTURERAS

Relajacion muscular
progresiva.

Usala para
enfrentarte al estrés
y a laansiedad

éPor qué es importante?

Las técnicas de relajacion reducen el nivel de estrés y
ansiedad en el entorno laboral y en tu vida personal.
Aprenderlas te ayuda a contrarrestar los efectos de la
activacion fisiolégica de emociones, como la ira, la
agresividad o la irritabilidad.

Es un recurso util contra los temores y los sintomas de
depresion, produciendo mejoras en el riego sanguineo,
la presion arterial y la frecuencia cardiaca.

Regula el ritmo de la respiracién, favorece la distension
muscular, aumenta la atencién y la sensacion de
bienestar.
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