
 

Relajación para Personas Mayores

Introducción
La relajación es fundamental para el bienestar físico y mental, especialmente en personas mayores. 
Esta guía ofrece técnicas sencillas y efectivas para reducir el estrés y mejorar la calidad de vida.

Beneficios de la Relajación en Personas Mayores
• Reducción del estrés y la ansiedad
• Mejora del sueño
• Aumento de la concentración y la memoria
• Reducción de la presión arterial
• Mejora de la salud emocional y física

Técnicas de Relajación

1. Respiración Profunda

La respiración profunda es una técnica sencilla que puede realizarse en cualquier lugar.

Instrucciones:

• Siéntese cómodamente con la espalda recta.
• Inhale profundamente por la nariz, llenando el abdomen de aire.
• Exhale lentamente por la boca, vaciando completamente los pulmones.
• Repita de 5 a 10 veces, concentrándose en la respiración.

2. Relajación Muscular Progresiva

Esta técnica implica tensar y luego relajar diferentes grupos musculares.

Instrucciones:

• Acuéstese o siéntese en una posición cómoda.
• Comience con los pies, tense los músculos durante 5 segundos y luego relájelos.
• Progrese lentamente hacia arriba por el cuerpo, incluyendo las piernas, abdomen, brazos y 

cara.



3. Meditación Guiada

La meditación guiada ayuda a enfocar la mente y reducir el estrés.

Instrucciones:

• Encuentre un lugar tranquilo donde no sea molestado.
• Siéntese o acuéstese en una posición cómoda.
• Escuche una grabación de meditación guiada o siga una aplicación de meditación.
• Concéntrese en la voz y las instrucciones, dejando de lado otras distracciones.

4. Visualización

La visualización implica imaginarse en un lugar tranquilo y relajante.

Instrucciones:

• Cierre los ojos y respire profundamente.
• Imagine un lugar donde se sienta seguro y relajado, como una playa o un bosque.
• Visualice los detalles del lugar: los sonidos, los olores, las vistas.
• Permanezca en este lugar imaginario durante unos minutos, disfrutando de la sensación de 

calma.

5. Yoga Suave

El yoga suave combina movimientos lentos con respiración profunda.

Instrucciones:

• Busque una clase de yoga para principiantes o para personas mayores.
• Practique movimientos suaves y estiramientos.
• Concéntrese en la respiración y en realizar los movimientos con cuidado.

6. Tai Chi

El Tai Chi es una práctica china de movimientos lentos y fluidos que promueve la relajación y el 
equilibrio.

Instrucciones:

• Encuentre una clase de Tai Chi adecuada para su nivel.
• Practique los movimientos lentos, concentrándose en la respiración y el equilibrio.
• Realice las sesiones regularmente para obtener los mejores beneficios.

Consejos Adicionales para la Relajación

Establecer una Rutina Diaria

• Dedique un tiempo específico del día a la práctica de técnicas de relajación.
• Mantenga una rutina constante para mejorar los resultados.

Crear un Ambiente Tranquilo

• Encuentre un espacio en su hogar donde pueda relajarse sin interrupciones.



• Mantenga este espacio ordenado y libre de distracciones.

Escuchar Música Relajante

• La música suave puede ayudar a calmar la mente y reducir el estrés.
• Cree una lista de reproducción con su música relajante favorita.

Practicar la Gratitud

• Tómese unos minutos cada día para reflexionar sobre las cosas por las que está agradecido.
• Escribir un diario de gratitud puede ayudar a enfocarse en lo positivo.

Conclusión
La relajación es una parte esencial del cuidado personal, especialmente en la tercera edad. Al 

incorporar estas técnicas en su rutina diaria, puede mejorar su bienestar físico y emocional, llevando 
una vida más tranquila y satisfactoria.

Consejos de la Dra: Carla Lezcano Fajardo
Medicina General y  Familia.

MENTES PLUS RECOMIENDA CONSULTAR A SU MEDICO
 ANTES DE TOMAR CUALQUIER MEDIDA! 
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