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8.- ,En qué manera afecta el estrés en la salud emocional?

9.- ;Qué diferencia existe entre la ansiedad generalizada y el panico?

10.- ¢ Cudl es el objetivo de la terapia conductiva y como se utiliza para modificar el comportamiento
de las personas?
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k Mdsculo en tensién: pectoral mayor, menor y
4 'E : deltoides

¥

; Extiende los brazos hacia arriba y hacia atras, a
; i ser posible de forma pasiva y permanece asi unos 20
! " i segundos, sujetandote en unared. La extension puede
} efectuarse asimismo con laayuda de un compaiiero que
5 te syjete por las mufiecas.

1 Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su
totalidad entre dos personas: Apoyar espalda contra
espalda, tomarse de las manos y mantener los brazos
estirados lateralmente. En primer lugar, ejerciendotension
muscular activa, intentar presionar los brazos hacia
adelante. Efectuar luego la extension de los brazos,
separdndose un paso del companero y sujetandose
fuertemente de las manos, Musculatura pectoral
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‘_ Musculo en tension: gemelos
r Con los pies junto§y apoyados en el suelo, deja
caer el cuerpo hacia adelante, con la espaldarecta hacia
r una pared, un arbel o simdar. Procura apoyarte lo mas
l abajo posible, a fin de que la tension se note en las

pantorrillas. Permanece asi de 20 a 30 segundos.
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g Musculo en tension: Abdominales
l

Con los pies juntds apoyarse sobre las manos. -
Dejar caer el cuerpo hacia atras en la pared, un arbol o L
similar. Procura apoyarte Jo mas abajo posible, a fin de
hacer tensién en la parte abdominal.

L

Musculatura abdominal
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Musculo en tensién: tibial anterior s Musculo en tensién: psoas mayor e iliaco R
- L]

Siéntate sobre las rodillas, con los talones baio . . Con el cuerpo erguidoy la pierna echada hacia
los gliiteos y los dedoz deoiogiies h:cf;la aEb:tioe)i(e:;zliz Z atrés, proyectar las caderag hacia adelante. Sentir la
atrés. Permaneceraside20a30segundos. ESie tensién en la cadera, y permanecer asi de 20 a 30
puede hacerse mas efectivo echando simuitdneamente ‘ segundos. El estiramiento puede hacerse mas intenso
el cuerpo hacia atras. ‘ apoyando la rodilla de la pigrna estirada en una base.

Atencién: Larodillade la pierna sobrelaque se
apoya no debe adelantarse al pie, ya que impedird el

Musculatura anterior de la pierna estiramiento en la cadera." Musculatura profunda del

flexor de la cadera

e

| tension: aducto Misculo en tensién: kiceps femoral
Musculo en tension: aductores '

Arrodillarse sobre gna rodilla y extender la otra
piema hacia delante, con gl talén contra el suelo (en
cuclillas). Presionar fueitemente contra el suelo con la
piema que tenemos estirac%', de 20a 30 segundos, y en
caso necesario, apoyarse gon una mano. Siente como
se tensa la parte posterior éei muslo.

Lievar los talones hasta los giuteos y con las
manos y tirar de los empeines hacia atras. Apretar las
rodillas hacia abajo, lo masfuerte posible, con los codos.
Flexionar ligeramenie la espalda hacia”adelante por
encima de las piernas y permanecer en estiramiento de
20 a 30 segundos. Este se siente a lo largo de la parte
interior del muslo.

& -

Musculatura inguinal, parte interior

del muslo (los aductores) :
Musculatura posterior del muslo

; %
See e ‘I;aco i B Misculo en tensién: erectores de la espaida
usculo en tension: i '
Flexionar hacia adelante la espalda, ayudandose
algo con las manos, y sentir la tensién a lo largo de la
espina dorsal. Permanecer asi de 20 a 30 segundos.

Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo, hacia
atras, y apoyarse en el suelo con las manos por la parte .
trasera del cuerpo. Levantar las caderas todo lo que sea
posible y sentir la tension en la parte anterior del musio.
Permanecer asi entre 20y 30 segundos.

Alternativa: Este ejercicioi‘también puede realizarse
seritado, con las rodillas dobtadas, colocando la cabeza
entre las rodillas.

Musculatura anterior del muslo y
musculatura iliaco-lumbar : Musculatura profunda de la
__espalda: los extensores
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De pie con el tronco hacia adelante, dejar
que los brazos cuglguen y sacudirios.

Ejerclclos de Relajacion

Sostenerse sobre un pie y sacudir la
otra pierna.

e

Sentado, con las piernas flexionadas y las
manos atrds apoyadas sobre el suelo, sacudir
los gemelos.

Acostado boca abajo con las piernas flexionadas
sacudir los gemelos; otra variante seria, en la misma
postura, con otra persona sacudiendo los gemelos.
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Sentado, con una pierna extendida y la otra

flexionada, hacer rotar el pie con las manos,

En la posicién de vela: bicicleta suave.

En posicién de vela, extension y flexion suave
de piernas.

En posicién de vela: vibraciones

8

En posicion de vela, se sacude primero una
piema y después, la otra.
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