
Relajación muscular progresiva 
 

 

Inhale, 1, 2, 3, exhale 1, 2, 3. 

Inhale 1, 2, 3, exhale 1, 2, 3. Inhale 1, 2, 3, 
exhale 1, 2, 3. 

Inhale, 1, 2, 3, exhale 1, 2, 3. 

Inhale, 1, 2, 3, exhale 1, 2, 3. 

Cuente hasta 5. 1, 2, 3, 4, 5. 

Cuente hasta 5. 1, 2, 3, 4, 5. 

Cuente hasta 5. 1, 2, 3, 4, 5. 

Cuente hasta 5. 1, 2, 3, 4, 5. 

Cuente hasta 5. 1, 2, 3, 4, 5. 

Cuente hasta 5. 1, 2, 3, 4, 5. 


