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DESCRIPTOR: 
 La relajación: concepto y objetivos. Relajación global y segmentaria. Progresión y 
aplicación de técnicas de relajación. 
 
OBJETIVOS: 
- Conocer diferentes técnicas de relajación. 
- Vivenciar las posibilidades personales y educativas de la relajación. 
- Plantear diferentes propuestas prácticas. 
 
 
CONTENIDOS: 
1.Introducción: concepto, historia, características, objetivos y aplicaciones. 
2. La relajación global y segmentaria. 
3. El entrenamiento autógeno de Schultz: 
 3.1. Ciclo inferior. 
 3.2. Ciclo superior. 
4. El método de relajación progresiva de Jacobson: 
 4.1. Contracción y decontracción. 
 4.2. Relajación diferencial. 
 4.3. Generalización. 
5. Otras técnicas de relajación. 
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