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RELAXACIÓN PARA NENOS E NENAS 

 
Dada a existencia dalgunha petición para reducir o estres nalgún dos nosos 
alumnos e alumnas, publicamos este enlace a unha páxina de "Cuentos para 
crecer", na que se explica unha sinxela técnica para practicar a relaxación con 
nenos e nenas. 
  

A técnica exposta está baseada na que desenvolveu Jacobson (Relaxación 
Muscular Progresiva) e supón unha serie de exercicios de tensión-relaxación a 
través das distintas partes do corpo. 
 
Na mesma páxina figura un audio para desenvolver a sesión, que se pode escoitar 
desde a propia páxina ou descargalo e escoitalo a través da aplicación de podcasts 
IVOOX, que se pode descargar na PLAY STORE. 
 
Esperamos que vos sexa de utilidade. 
 
 

https://cuentosparacrecer.org/blog/reduccion-estres-relajacion-muscular-

progresiva/ 
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