
TODO EJERCICIO AEROBICO, COMO EL RUNNING, ES UNA BUENA AYUDA PARA 
COMBAnR EL ESTRES Y DESCARGAR TENSIONES. SIN EMBARGO, EN PERIODOS 
ESPECIALMENTE ESTRESANTES EL EJERCICIO PUEDE NO SER SUFICIENTE; POR 
ESQ, EN ESTE ARTiCULO TE EXPUCAMOS ALGUNAS SENCILLAS TECNICAS DE 
RELAJACION. 

Texto: Patricia Ramirez Loeffler y Zoraida Rodriguez Vilehez. Psicologas deportivas. Perteneeen al 
Centro de Psicologia Ramirez Caracuel. Area de Psicologia de Deporte de Elite. Ademas. Patricia 
Ramirez es psic610ga de Paquillo Fernandez y del primer equipo del RCD Mallorca, entre otros 
deportistas. 

07:00. Suena el despertador. 
07:30. Preparar el desayuno a los ninos. 
08:00. L1evar a los ninos al colegio. 
08:30. Entrar en el trabajo. 
08:32. Revisar los 50 emails de la bandeja de entrada evitando los 216 que han entrado de spam. 
10:00. Reunion con el quipo. 
11 :00. Branca del jefe 
11 :30. Cita con un c1iente. 
13:00. Otra reunion con el equipo. 
14:00. Salir acomer. 
14:28. Dejar el bocadillo a medias porque no te da tiempo a Ilegar puntual al trabajo 
14:30. Preparar la presentacion de manana. 
15:15. La secretaria te interrumpe par quinta vez hoy. 
17:30. Recoger a los ninos del colegio. 
18:00. Preparar la merienda. 
18:30. Ayudar a los ninos con los deberes. 
18:45. L1amada del jefe. Otra bronca. 
19:00. Seguimos con los deberes. 
20:00. Hora del running. 
21 :00. L1egar acasa, ducha rapida, preparar la cena. 
22:00. Acostar a los ninos. Arreglar un poco la casa. 
23:00. Revisar la presentacion de manana. 
23:45. Te vas a la cama pero no paras de darle vue/tas a la cabeza. Tus musculos aun estan 
tensos. Te has desfogado con el running, pero no 10 suficiente .... y ahora, ~que? 

Todo ejercicio fisico, y especialmente el aer6bico como el running, es una excelente 
arma para combatir el estres. Mientras 10 realizamos, nos permite evadirnos de 
nuestras preocupaciones e incluso pensar con mas claridad. Ademas. descargamos la 
tension acumulada y generamos endorfinas que proporcionan sensacion de bienestar. 
Sin embargo, en ocasiones, no basta con una practica regular de ejercicio y necesitamos una 
ayudita mas Puede que los problemas de nuestro alrededor sean demasiado para nosotros, 
estemos pasando una epoca especialmente estresante en el trabajo 0 que no seamos capaces 
de dejar de darle vueltas a algo que no tiene solucion. Por eso, te vamos a proponer una serie de 
tecnicas que te ayudaran a sentirte aun mas relaJado. 

c -

aprende acoliibatir 
la ansiedad vel estres 



1) TECNICAS PARA RELAJAR LA 
MUSCULATURA DEL CUERPO 
• Respiracion abdominal 
EI control de la respiraci6n es un aspecto fundamental tanto en el 
running (si no lIevamos una respiraci6n adecuada, nos faltarfa el aire 
para mandar el ox[geno necesario a nuestros musculos y correr al 
ritmo deseado) como en el control del estres (respirar de forma rapida 
fomenta la sensaci6n de ansiedad) Por ello es importantisimo 
que aprendamos a respirar de forma correcta. y esta es la 
respiracion abdominal 0 diafragmatica. 
EI diafragma es un muscul0 que sirve de plataforma a los pulmones 
para que estos se lienen de aire y tomemos el oxfgeno necesario. 
Este tipo de respiracion es la que solemos hacer cuando somos 
ninos. LNo te has fijado como los bebes hinchan la barriga al respirar 
cuando estan durmienda placidamente? A medida que vamos 
creciendo cambiamos el patron de respiracion natural y 10 hacemos 
con el torax. Hinchamos el pecho al respirar y no el abdomen. La 
respiraci6n toracica puede producir dos efectos: 0 que lIegue menos 
oxigeno. por 10 que el organismo se va intoxicando lentamente, 0 que lIeg 
demasiado, 10 que se conace como hiperventilaci6n. 

Para aprender a respirar de forma abdominal te recomendamos que te 
sientes c6modamente a te tumbes en un lugar tranquilo y pongas una 
mana sabre el pecho y otra sobre el abdomen. 
Toma aire par la nariz lentamente y percibe como tu est6mago se 
hincha al inspirar No debes mover el pecho. 
Manten el aire unos segundos (pocos. no te vayas a ahogar, 
esto tiene que ser relaJante no una competici6n de "a ver quien 
aguanta mas") y sueltalo poco a poco notando como tu abdomen 
desciende. Es como si te deshincharas como un globa, 
Imagina que a medida que dejas salir el aire. expulsas toda tu 
tension Repite este ejercicio de 5 a 10 veces. 
A medida que vayas dominando esta tecnica puedes 
practicarla en situaciones mas dificiles: sentado en 
una silla. en el trabajo. a caminando. Es importante contralar 
la respiraci6n abdominal porque es una gran ayuda para las 
siguientes tecnicas. 

• Relajaci6n muscular progresiva de Jacobson 
Esta tecnica conslste en una serle de eJercicios en los que se tensan 
y relajan distintos grupos musculares. Parte de la idea de que cuando 
sentimos estres a ansiedad. tendemos a tensar los musculos y esto 
impide un estado de relajacion. Con esta tecnica aprenderemos a 
identificar cuando nuestros musculos estan tensos y reduciremos 
nuestro estado de tension general. Es importante lIevar un ritmo de 
respiracion abdominal relajado y tranquilo. pues incrementara el 
efecto de relajaci6n de ambas tilcnicas. 
AI tensar cada uno de los musculos que te indicaremos acontinuaci6n, 
debes mantener esa tension unos segundos y despues relajar 
prestando mucha atencion a esa sensacion placentera. Es 



util, especialmente al empezar a utilizar esta tecnica, grabar los pasos en una cinta De esta
 
manera, podras concentrarte totalmente en los ejercicios y en las sensaciones de relajacion
 
y no esforzarte en recordar el ejercicio siguiente. 1e proponemos un ejemplo en el primer
 
musculo a tensar y a continuacion te indicamos los siguientes grupos.
 
Vamos a empezar a tensar y a relajar los musculos de la cara. Nos concentramos en la frente
 
y tensamos la frente. Arrugamos la frente de alguna manera y sentimos la tension. Siente la
 
tension, es incomoda. Yrelajamos, relajamos completamente la frente, completamente. Siente
 
tu frente completamente relajada Es agradable
 

Ojos: cerramos los parpados y apretamos fuertemente AI rei ajar, hay que centrarse en la
 
sensacion de pesadez, como si nuestros ojos pesaran tanto que apenas pudieramos abrirlos.
 
Nariz: la arrugamos estirando hacia arriba 0 hacia abajo.
 
Labios: los cerramos y apretamos. Cuando relajemos, 10 haremos tambien con la zona
 
alrededor de la boca.
 
Dientes: apretamos fuertemente la mandfbula y sentiremos la mandibula suelta al relajar.
 
EI interior de la boca: chocamos la lengua contra el cielo del paladar
 
Cuello: tensamos el cuello y relajamos. Primero 10 haremos con el lade derecho, y despues
 
tensamos y relajamos hacia ellado izquierdo.
 
Estomago: aprieta fuertemente como si hicieras un abdominal.
 
Brazos: primero, levantamos el brazo derecho y tensamos apretandolo fuertemente desde
 
el puna hasta el hombro, manteniendo todo el brazo en tension. Tras relajarlo. realizaremos el
 
mismo ejercicio con el brazo izquierdo para. despues, relajar de nuevo.
 
Piernas: levantamos, en primer lugar, la pierna dominante (derecha en el caso de los diestros,
 
y la izquierda, en el de los zurdosl y tensarnos desde la cadera hasta la punta de los dedos del
 
pie. Relajarnos, y repetirnos el procedirniento con la otra pierna.
 

2) TECNICAS DE RElAJACION BASADAS 
EN EL CONTROL DE LA MENTE 
Visualizacion 0 imaginacion telematica 
La visualizacion trata de recrear a nivel mental una serie de imagenes y pensamientos que 
"nos lIeven" a donde elijamos ser lIevados. Se basa en la hipotesis neurofisiologica de que no 
solo las experiencias reales sino tambien el uso de la imaginacion sirven para crear conexiones 
y circuitos del impulso nervioso. La practica mental puede ayudar a desarrollar habitos de 
pensamiento racional y facilitar emociones que sean productos de ell os. 
Cuantas veces no nos metemos en la cama, imaginamos la carrera de nuestra vida, aguantando 
el cansancio, disfrutando del ejercicio, sintiendo c6mo poco a poco nuestros musculos se 
cansan, sintiendo las endorfinas y el placer de correr, y nos vemos en nuestros "suenos" 
triunfando en el cumplimiento de nuestros objetivos. Esta tecnica la utilizan muchos 
deportistas de forma natural. ya que te prepara y predispone para alcanzar el exito 
en el sentido de que el corredor tiene la sensacion de haber vivido esa carrera por 10 
menos una vez antes de correrla de forma real. Esta demostrado que visualizar aumenta 
mas la probabilidad de que algo ocurra tal y como 10 imaginamos, que si no 10 visualizaramos 
antes. Yque decir de todaslas emociones positivas asociadas a la visualizacion de 10 que para 
nosotros es placentero. En ese momenta nos creemos todopoderosos, capaces de alcanzar los 
objetivos y sintiendo la victoria de la forma mas emotiva. 
Pues igual que con la practica del deporte, la visualizacion tambien puede utilizarse con el fin 
ultimo de relajarnos. Se trata en este caso de imaginar situaciones, personas, una musica, 
un sonido agradable como el de una cascada 0 las olas del mar rompiendo en la orilla, olores 
relajantes, etc. Si durante diez 0 quince minutos nos sentamos 0 tumbamos en un lugar 
tranquilo, en el que nadie nos pueda molestar ni sobresaltar, sin telefonos, ni timbres, ni 
ninos ... cerramos los ojos, relajamos los musculos tal y como se explicaba en la relajacion de 
Jacobson y empezamos a visualizar un lugar relajante, seguro que conseguiremos que nuestro 
cuerpo y mente se dejen Ilevar por la situacion y alcancen la sensacion de paz y relax que 
buscamos. 1e proponemos una escena, que puedes modificar 0 cambiar a placer. 
buscando aquellos simbolos a los que tu asocias el estar relajado. 
"Imagina un dfa de primavera, con un cielo azul intenso, sin nubes, y tu, solo 0 acompanado, 
paseando por una playa desierta, tranquila, de arenas blancas. La temperatura es agradable, 
calida, pero no asfixiante. Siente como el sol calienta ligeramente tu piel. es un picor agradable, 
debil, y la brisa echa tu pelo hacia atras. Mientras caminas disfrutas del olor del mar, del yodo, 
es agradable, muy agradable, es un lugar para disfrutar. Sigues caminando y te das cuenta 
del caminar tan comodo, siente el contacto de tus pies desnudos con la arena fina, blanca, y 
el roce de las olas mojando tus pies. Siente el contraste del frescor del agua, la sensacion de 
pureza y limpieza, la desnudez de tus pies y la libertad de ir descalzo por una arena limpia. Y 
mientras caminas, sientes como tus musculos se estiran, te desentumeces, y respiras el aire 
pure, limpio, el oxfgeno entra en tus pulmones y siente como se airean de aire puro. Sigues 
caminando y decides tumbarte en una tumbona blanca, comoda, y empiezas a sentir el sonido 



del silencio, el sol calienta ligeramente tu cara, siente la temperatura primaveral, 
agradable, mientras las olas rompen en la orilla, Vel ir Vvenir del agua, te relaja 
todavfa mas, hasta ir cavendo en un suerio profundo, con una temperatura tipica 
del suerio, adormecido te dejas lIevar por el sonido del mar, la brisa ligera, la 
comodidad de la tumbona Voves a 10 lejos una musica relajante, tipo chill out, 
con un sonido de agua, dulce, relajante, cada vez mas relajante hasta caer en un 
suerio profundo, tan profundo que sientes c6mo te pesan todos tus muscu/os, 
decides descansar V desconectar de todo, dejarte Ilevar por las sensaciones 
placenteras Vrelajarte profundamente". 

Con clave de humor 
Se trata de cambiar ellenguaje que mantenemos con nosotros mismos, de tal 
forma que asf se modifique nuestro comportamiento Vnuestras emociones. 
Trabajamos, nos comportamos con los demas, conducimos, etc. Vsentimos 
segun pensamos, este principio es importantisimo si queremos ser protagonistas 
de nuestro estado de bienestar, de nuestra paz interior Vde nuestro humor. Las 
personas que andan continuamente apretadas con el tiempo, que se ponen 
agresivas conduciendo, que saltan como un muelle a la primera de cambio V 
que estan siempre con el freno de mana echado, tambien suelen tener un estilo 
cognitivo, 0 sea, una forma de pensar Vtipos de pensamientos, con un tinte 
negativo, catastr6fico, vengativo, irascible, con mal humor. 
Relajar la mente supone trivializar V ridiculizar muchas de las batallas 
que mantenemos durante el dia, Las batallas tiene que elegirlas uno 
mismo, dandoles su justa importancia V valor. Un problema no sera mas 
sencillo de resolver si decido tomarmelo a la tremenda Vmostrar a los demas mi 
preocupaci6n, indignaci6n 0 furia. Vivir con positivismo es vivir con humor, esta 
es una de las c1aves de la tranquilidad Vla felicidad. Lo que te dices a ti mismo, 10 
que pasa par tu mente, tus pensamientos, es 10 que condiciona c6mo te sientes 
Vc6mo actuas ante la vida en general. Los problemas no son tan graves si tu 
decides restarles gravedad; el mundo no es tan estresante si tu decides liberarlo 
de esa carga. Cambia el contenido de tus pensamientos, a base de esfuerzo V 
tes6n, Vveras c6mo cambia el prisma con el que ves el mundo que te rodea. 
Esta tarea no es sencilla de conseguir Vcon tres parrafos puede parecer una 
actividad trivial Vsencilla. Si de verdad tienes pensado como firme prop6sito 
cambiar el chip mental, te emplazamos en otro numero aque pongas en practicas 
las tecnicas que utiliza la psicologfa para imprimir positivismo a la realidad. 


