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Masajes	relajantes	para	dormir

Nos	quedarán	los	brazos,	llegando	a	las	manos	para	después	subir	al	cuello,	rostro	y	cabeza.	Técnica	4:	Rutina	de	estiramientos	suaves	para	aliviar	el	estrés	y	preparar	el	cuerpo	para	descansar	La	técnica	número	4	para	dormir	y	relajarse	al	instante	es	realizar	una	rutina	de	estiramientos	suaves	antes	de	acostarse.	Es	completamente	normal	padecer
insomnio	puntual,	para	el	que	estos	métodos	pueden	ayudar.	Veamos	cómo	respirar	paso	a	paso.	Con	estas	sencillas	técnicas	de	masaje	de	pies,	cuello	y	hombros	o	espalda,	podrás	…	Una	de	las	técnicas	más	efectivas	para	lograr	un	sueño	reparador	y	liberar	tensiones	es	a	través	de	los	masajes	relajantes.	Pues	bien,	esta	técnica	de	relajación	mediante
imaginación	guiada	consiste	en	la	segunda	opción:	visualizar	mentalmente	escenas,	emociones	y	sensaciones	físicas	que	nos	aporten	paz	y	tranquilidad.	Lograr	la	ansiada	relajación	para	dormir	profundamente	es	posible.	Incluso	cuando	pretendemos	dormir,	no	prestamos	atención	a	cómo	respiramos.	Conclusión	En	conclusión,	implementar	estas	5
técnicas	infalibles	para	dormir	y	relajarse	al	instante	puede	marcar	una	gran	diferencia	en	la	calidad	de	nuestro	descanso	y	bienestar	general.	Por	ejemplo,	se	puede	empezar	por	el	número	100	e	ir	descendiendo	por	los	números	imaginándolos	en	relieve,	con	colores,	formas	y	movimiento.	También	puedes	utilizar	una	pelota	de	tenis	o	un	rodillo	de
masaje	para	ejercer	presión	en	la	zona	de	la	espalda	que	más	lo	necesite.ConclusiónLos	masajes	relajantes	son	una	herramienta	muy	efectiva	para	combatir	el	estrés	y	conciliar	el	sueño.	Por	ejemplo,	se	puede	imaginar	un	lugar	tranquilo	y	relajante,	como	una	playa	o	un	bosque,	mientras	se	realiza	la	respiración	profunda.	Después,	exhala	durante
ocho	segundos.	También	puedes	utilizar	una	pelota	de	masaje	para	presionar	la	zona	de	los	hombros.3.	Masaje	de	espaldaLa	espalda	es	una	de	las	zonas	del	cuerpo	que	más	se	benefician	de	los	masajes.	Se	trata	de	una	vez	en	posición	de	conciliar	el	sueño	y	con	los	ojos	cerrados	y	posición	relajada,	elegir	una	cifra	alta	e	ir	contando	lenta	y
mentalmente	hasta	llegar	a	cero	visualizando	los	números	con	sus	siluetas.	Este	tipo	de	rutina	de	estiramientos	ayuda	a	liberar	la	tensión	acumulada	en	el	cuerpo,	lo	que	facilita	la	relajación	y	el	sueño	profundo.	Para	realizarlo,	debes	seguir	las	siguientes	instrucciones:	Relaja	toda	la	cara,	incluidos	los	músculos	del	interior	de	la	boca	Deja	caer	los
hombros	para	liberar	la	tensión	y	pon	tus	manos	al	lado	de	tu	cuerpo	Exhala,	relajando	tu	pecho	Relaja	tus	piernas	y	musclus	Despeja	tu	mente	durante	diez	segundo	imaginando	una	escena	relajante	Si	esto	no	funciona,	intenta	decir	las	palabras	'no	pienses'	una	y	otra	vez	durante	diez	segundos.	Perfecto	para	desconectar	después	de	un	largo	día	o
para	dormir	profundamente.	Evita	estar	demasiado	alerta	al	final	de	cada	ciclo,	es	decir,	inteta	practicarlo	sin	pensar.	El	estudio	hace	un	especial	énfasis	en	el	estado	anímico	y	el	rendimiento	de	los	trabajadores,	que	baja	cuanto	peor	duermen.	MundoPsicologos	no	hace	la	apología	de	ningún	tratamiento	específico,	producto	comercial	o	servicio.	Aun
así,	si	deseas	dormir	mejor,	te	recomendamos	que	realices	diferentes	técnicas	de	relajación.	La	música	suave	y	tranquila	ayuda	a	reducir	el	estrés	y	la	ansiedad,	creando	un	ambiente	tranquilo	y	propicio	para	el	descanso.	Ya	sea	practicando	la	respiración	profunda,	utilizando	aromaterapia,	realizando	ejercicios	de	relajación	muscular,	creando	un
ambiente	propicio	para	el	sueño	o	practicando	la	meditación,	cada	una	de	estas	técnicas	nos	brinda	herramientas	efectivas	para	combatir	el	estrés	y	conciliar	el	sueño	de	manera	rápida	y	efectiva.	Además,	la	meditación	guiada	también	puede	incluir	afirmaciones	positivas	y	técnicas	de	relajación	muscular	progresiva,	que	te	ayudarán	a	liberar	la
tensión	acumulada	en	tu	cuerpo	y	a	prepararte	para	un	sueño	profundo	y	reparador.	Esto	consiste	en	poner	toda	nuestra	atención	en	cada	parte	del	cuerpo	percibiendo	cómo	lo	sentimos	con	el	máximo	detalle.	No	hay	una	única	solución	para	todos,	por	lo	que	es	importante	experimentar	y	encontrar	la	combinación	de	técnicas	que	mejor	se	adapte	a
nuestras	necesidades	individuales.	En	este	artículo,	te	presentaremos	5	técnicas	infalibles	para	dormir	y	relajarte	al	instante.	Estos	últimos	efectos	llamaron	la	atención	de	la	Sociedad	para	la	Psicología	Industrial	y	Organizacional	(SIOP)	que	publicó	en	2018	un	informe	analizando	la	falta	de	calidad	del	sueño	en	el	ámbito	laboral.	Escaneo	corporal
para	dormir	mejor	Cuando	se	sufre	insomnio	puntual	causado	por	el	estrés,	hay	algunas	técnicas	de	relajación	para	dormir	que	pueden	resultar	realmente	rápidas	y	efectivas.	Esta	técnica	se	puede	practicar	acostado	en	la	cama,	cerrando	los	ojos	y	concentrándose	únicamente	en	la	respiración,	dejando	de	lado	cualquier	pensamiento	o	preocupación
que	pueda	interferir	con	el	sueño.	¿Cómo	relajarse	para	dormir?	Sin	embargo,	cada	vez	son	más	las	personas	que	tienen	problemas	para	conciliar	el	sueño	o	que	se	despiertan	varias	veces	durante	la	noche.	Al	enfocar	nuestra	atención	en	la	respiración,	podemos	calmar	la	mente	y	relajar	el	cuerpo,	preparándonos	para	un	sueño	reparador.	Se	puede
acompañar	el	conteo	con	ejercicios	de	respiración	para	que	sea	más	completo.	La	tensión	acumulada	y	la	falta	de	horas	de	sueño	hacen	que	nuestro	cuerpo	se	resienta	y	nuestro	estado	emocional	empeore	incluso	con	consecuencias	en	el	aprendizaje,	la	concentración	y	las	relaciones	personales	y	profesionales.	Consiste	en	inhalar	profundamente	por
la	nariz,	llenando	los	pulmones	de	aire,	y	luego	exhalar	lentamente	por	la	boca,	liberando	cualquier	tensión	o	estrés	acumulado.	Seguiremos	por	la	pelvis	hasta	el	abdomen,	el	pecho	y	llegando	a	los	hombros.	LÍNEA	DEL	TIEMPO:	00:00	00:28	Introducción	00:28	00:43	Uñas	postizas	00:46	04:01	Mic	scratching	con	uñas	postizas	04:01	05:26	Neceser
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Despedida	y	agradecimientos	relajantes,	¡hasta	el	próximo	miércoles!	฀	Beneficios:	Alivio	del	estrés	y	la	ansiedad	Relajación	profunda	Ideal	para	descansar	o	conciliar	el	sueño	฀	♀	Pon	tus	auriculares	y	déjate	llevar	por	la	magia	de	este	masaje	craneal.	Puedes	hacerlo	tú	mismo	o	pedir	ayuda	a	alguna	persona	cercana.	Solo	hay	que	buscar	la	que	más	nos
guste	y	practicar	habitualmente	estos	ejercicios	de	relajación	para	dormir	a	modo	de	entrenamiento	para	notar	todos	sus	beneficios.	Siempre,	eso	sí,	realizando	la	respiración	adecuada	y	tranquila	que	hemos	comentado	en	el	ejercicio	de	relajación	anterior.	Además,	los	estiramientos	suaves	promueven	la	liberación	de	endorfinas,	las	cuales	son
hormonas	que	generan	sensaciones	de	bienestar	y	relajación.	Método	de	respiración	4-7-8	Combinando	la	meditación	y	la	visualización,	surge	uno	de	estos	ejercicios	para	dormir	rápido.	También	puedes	utilizar	una	pelota	de	tenis	o	un	rodillo	de	masaje	para	ejercer	más	presión.2.	Masaje	de	cuello	y	hombrosEl	cuello	y	los	hombros	son	otras	de	las
zonas	donde	se	acumulan	más	tensiones.	¿Cómo	relajarse	para	dormir?	Además,	es	importante	crear	un	ambiente	propicio	para	la	relajación,	con	música	suave,	una	iluminación	tenue	y	una	temperatura	agradable.	Técnica	5:	Uso	de	aromaterapia	y	música	relajante	para	crear	un	ambiente	propicio	para	dormir	La	técnica	número	5	para	dormir	y
relajarse	al	instante	es	el	uso	de	aromaterapia	y	música	relajante.	Este	método	de	respiración	se	vuelve	cada	vez	más	efectivo	si	se	practica	rutinariamente.	Esta	técnica	te	permite	desconectar	de	los	pensamientos	y	preocupaciones	del	día,	creando	un	estado	de	calma	y	tranquilidad	que	facilita	el	sueño	reparador.	Descubre	las	mejores	técnicas	de
relajación	para	dormir	de	manera	rápida	y	conseguir	un	sueño	más	reparador.	Con	los	ejercicios	de	respiración,	lograremos	poner	el	foco	consciente	en	el	modo	en	el	lo	hacemos	y	nos	iremos	relajando	poco	a	poco.	Con	estos	dos	ejercicios	para	dormir	bien	podrás	conciliar	el	sueño	de	una	manera	rápida.	Dentro	de	las	numerosas	técnicas	de
relajación	que	contiene	este	método,	existen	algunas	destinadas	a	liberarnos	del	estrés	mental	acumulado	durante	el	día	que	nos	impide	conciliar	el	sueño.	Para	hacerlo,	basta	con	masajear	los	pies	con	las	manos,	prestando	especial	atención	a	la	planta	del	pie	y	a	los	dedos.	Uno	de	estos	ejercicios	de	relajación	para	dormir	es	el	llamado	El	Ave	Fénix
abre	sus	alas	que	se	realiza	de	pie	con	las	piernas	en	paralelo	y	ligeramente	separadas	y	los	brazos	rectos	despegados	del	tronco	y	la	cabeza	mirando	Las	informaciones	publicadas	por	MundoPsicologos	no	sustituyen	en	ningún	caso	la	relación	entre	el	paciente	y	su	psicólogo.	Muchas	veces	nuestra	mente	nos	lleva	a	situaciones	negativas	que	la
mayoría	de	las	veces	no	ocurrirán	nunca	pero	otras	nos	transporta	a	lugares	donde	hemos	sido	felices	o	donde	nos	gustaría	estar.	Una	de	las	técnicas	de	relajación	para	dormir	que	ayuda	a	evitar	los	pensamientos	recurrentes	y	que	son	muy	útiles	para	conciliar	el	sueño.	Practicar	la	respiración	Una	de	las	técnicas	de	relajación	para	dormir	y	para
combatir	el	estrés	más	sencillas	y	practicables	por	todo	el	mundo	es	la	respiración.	Para	poder	realizar	estos	ejercicios	para	dormir	bien,	debemos	seguir	los	siguientes	pasos:	Comenzaremos	por	los	dedos	el	pie	izquierdo	y	seguiremos	por	la	planta,	el	talón,	el	gemelo,	etc.	Si	tienes	problemas	de	espalda,	un	masaje	en	la	zona	lumbar	puede	ayudarte	a
relajarte	y	conciliar	el	sueño.	Bajaremos	de	nuevo	para	continuar	por	el	pie	derecho	y	exactamente	lo	mismo	que	el	anterior.	Luego	contén	la	respiración	durante	siete	segundos.	Por	otro	lado,	la	música	relajante	también	es	una	herramienta	muy	efectiva	para	inducir	el	sueño.	Según	una	publicación	de	la	Sociedad	Española	del	Sueño	en	la	Revista	de
Neurología,	la	higiene	del	sueño	es	un	grupo	de	comportamientos	que	hay	que	llevar	a	cabo	durante	el	día	y	una	serie	de	recomendaciones	ambientales	a	seguir	que	tienen	el	objetivo	de	conseguir	un	sueño	saludable.	Los	suaves	toques	y	movimientos	acompañados	de	sonidos	relajantes	te	ayudarán	a	liberar	tensiones,	calmar	tu	mente	y	disfrutar	de
un	momento	de	paz.	¡Prepárate	para	descubrir	el	secreto	de	un	sueño	reparador	y	una	mente	tranquila!	Técnica	1:	Respiración	profunda	y	consciente	para	conciliar	el	sueño	rápidamente	La	técnica	de	respiración	profunda	y	consciente	es	una	de	las	formas	más	efectivas	para	conciliar	el	sueño	rápidamente.	Para	relajar	el	cuello	y	los	hombros,	puedes
empezar	realizando	una	serie	de	movimientos	circulares	con	los	hombros	y	después	presionar	con	los	dedos	la	zona	del	cuello	que	se	encuentra	más	tensa.	Aquí	nos	detendremos	en	órganos	internos	como	los	pulmones	o	el	corazón.	Técnica	2:	Meditación	guiada	para	relajar	la	mente	y	el	cuerpo	antes	de	dormir	La	meditación	guiada	es	una	técnica
altamente	efectiva	para	relajar	la	mente	y	el	cuerpo	antes	de	dormir.	#ASMR	#MasajeCraneal	#Relajación	#SueñoProfundo	Created:	September	18th,	2024	Last	updated:	6	months	ago	El	sueño	es	fundamental	para	mantener	una	buena	salud	física	y	mental.	Técnicas	de	relajación	para	dormir:	Chi	Kung	El	Chi	Kung	(o	Qi	Gong)	son	diferentes
técnicas	de	la	medicina	china	tradicional	que	tienen	como	objetivo	la	circulación	de	la	energía	vital	mediante	la	orientación	de	la	respiración,	la	mente	y	el	ejercicio	físico.	Con	música	de	fondo	o	un	sonido	que	nos	conduzca	a	un	lugar	agradable,	como	las	olas	del	mar	o	la	lluvia	tras	el	cristal,	por	ejemplo,	se	trata	de	imaginar	un	lugar	con	todo	detalle
y	captarlo	con	todos	los	sentidos.	¿Existen	ejercicios	para	dormir	más	rápido?	Con	estas	sencillas	técnicas	de	masaje	de	pies,	cuello	y	hombros	o	espalda,	podrás	reducir	la	tensión	acumulada	a	lo	largo	del	día	y	disfrutar	de	un	sueño	reparador.Recuerda:Los	masajes	deben	realizarse	con	suavidad	y	sin	aplicar	demasiada	presión.Utiliza	aceites
esenciales	para	potenciar	el	efecto	relajante	del	masaje.Si	sufres	algún	problema	de	salud,	consulta	siempre	a	un	especialista	antes	de	realizar	cualquier	tipo	de	masaje.¡Haz	clic	para	puntuar	esta	entrada!Los	masajes	relajantes	son	una	herramienta	muy	efectiva	para	combatir	el	estrés	y	conciliar	el	sueño.	Por	lo	tanto,	incorporar	esta	técnica	en	la
rutina	antes	de	dormir	puede	ser	de	gran	ayuda	para	aquellos	que	tienen	dificultades	para	conciliar	el	sueño	o	que	desean	mejorar	la	calidad	de	su	descanso.	Las	técnicas	de	relajación	para	dormir	ayudan	a	liberarse	del	estrés	cotidiano	y	a	conciliar	el	sueño	de	una	forma	plácida	y	agradable.	No	obstante,	para	casos	de	insomnio	habitual	por	causas
psicológicas	como	el	estrés,	ansiedad	o	depresión	es	necesario	acudir	a	profesionales	que	con	terapias	psicológicas	especializadas	en	insomnio	que	buscarán	la	solución	adecuada	a	cada	caso.	En	este	video,	te	invito	a	disfrutar	de	una	experiencia	ultra	relajante	con	un	masaje	craneal	ASMR.	Estos	estiramientos	ayudan	a	aliviar	el	estrés	acumulado	en
el	cuerpo	y	prepararlo	para	descansar.	Inhalamos	y	exhalamos	por	la	nariz	escuchando	y	sintiendo	cómo	entra	y	sale	el	aire	del	cuerpo	poniendo	el	foco	en	el	abdomen	para	que	la	respiración	sea	más	profunda	que	cuando	simplemente	la	notamos	en	el	pecho.	Para	descubrir	más	formas	de	combatir	los	problemas	del	sueño:	Cómo	combatir	el	insomnio
y	los	otros	trastornos	del	sueño.	Dormir	bien,	una	prioridad	Descansar	bien	debe	ser	una	prioridad	en	nuestra	salud	física	y	emocional	ya	que	no	hacerlo	afecta	a	todos	los	ámbitos	de	nuestra	vida.	El	estado	de	relajación	será	tal	que	es	probable	que	con	este	ejercicio	nos	quedemos	dormidos	en	los	primeros	pasos.	Al	enfocarte	en	los	movimientos	y	en
la	sensación	de	estiramiento	en	los	músculos,	puedes	desconectar	de	las	preocupaciones	del	día	y	preparar	tu	mente	para	el	descanso.	No	te	preocupes,	estás	en	el	lugar	correcto.	5.	Consiste	en	escuchar	una	grabación	o	seguir	las	instrucciones	de	un	guía	que	te	ayudará	a	concentrarte	en	tu	respiración,	relajar	tus	músculos	y	liberar	cualquier
tensión	acumulada.	Practicar	esta	técnica	regularmente	antes	de	acostarse	puede	ayudar	a	establecer	un	patrón	de	sueño	saludable	y	a	mejorar	la	calidad	del	descanso	nocturno.	El	método	militar	Esta	relajación	se	trata	de	un	método	que	se	utilizó	en	la	armanda	de	los	Estados	Unidos	para	ayudar	a	sus	pilotos	a	conciliar	el	sueño	en	dos	minutos	o
menos.	Para	realizar	un	masaje	relajante,	puedes	utilizar	aceites	esenciales	con	propiedades	relajantes,	como	la	lavanda	o	la	manzanilla,	que	ayudarán	a	potenciar	los	efectos	relajantes	del	masaje.	Se	podría	resumir	así:	“Mediante	la	higiene	del	sueño,	los	pacientes	aprenden	sobre	hábitos	de	sueño	saludables	y	se	les	anima	a	seguir	una	serie	de
recomendaciones	para	mejorar	el	sueño	(por	ejemplo,	evitar	la	cafeína,	hacer	ejercicio	regularmente,	eliminar	el	ruido	del	ambiente	para	dormir	y	mantener	un	horario	regular	de	sueño).”	Una	vez	creado	el	mejor	contexto	para	conciliar	el	sueño	-sentados	o	tumbados,	ropa	cómoda,	silencio-,	es	el	momento	de	aplicar	las	técnicas	de	relajación	para
dormir	teniendo	en	cuenta	algunas	consideraciones:	Hay	que	apuntar	que	no	todos	los	ejercicios	funcionan	en	todas	las	personas	y	que	es	necesario	probar	cuál	se	adapta	más	a	nuestras	necesidades.	Elegimos	una	postura	en	la	que	estemos	a	gusto.	Para	ello,	además	de	contar	con	una	buena	higiene	del	sueño,	se	pueden	practicar	sencillas	técnicas
de	relajación	para	dormir	y	juegos	mentales	que	pueden	ser	una	solución	ideal	para	evitar	que	el	insomnio	se	apodere	de	nuestra	vida.	Dedica	al	menos	15	minutos	antes	de	ir	a	dormir	para	realizar	estos	masajes	y	verás	cómo	logras	liberar	tensiones	y	conciliar	un	sueño	reparador	de	forma	instantánea.	2.	4.	Es	adecuado	practicar	ejercicios	de
relajación	para	dormir	todos	los	días	media	hora	antes	de	acostarnos	de	modo	que	nos	vayamos	acostumbrando	y	podamos	perfeccionar	la	técnica	para	que	nos	sea	más	fácil	llevarla	a	cabo	y	con	mejores	resultados.	Estos	masajes	se	enfocan	en	aplicar	presión	y	movimientos	suaves	en	diferentes	partes	del	cuerpo,	como	el	cuello,	los	hombros	y	la
espalda,	con	el	objetivo	de	aliviar	la	tensión	acumulada	y	promover	la	relajación.	¿O	tal	vez	te	has	sentido	estresado	y	necesitado	de	un	momento	de	relajación	profunda?	Realizamos	inhalaciones	y	exhalaciones	cada	vez	más	largas,	contando	mentalmente	y	sosteniéndolas	lo	máximo	posible	de	forma	progresiva.	10	Técnicas	de	relajación	para	dormir
mejor	Antes	de	explicar	cómo	conseguir	la	relajación	para	dormir,	es	necesario	detenerse	en	la	llamada	higiene	del	sueño,	¿de	qué	se	trata?	Habitualmente	no	pensamos	en	ella	como	en	una	forma	de	equilibrarnos	y	solemos	respirar	rápido,	entrecortadamente,	por	la	boca	y	de	una	manera	superficial.	Para	realizarlo,	debes	seguir	las	siguientes
instrucciones:	Deja	que	tus	labios	se	separen	ligeramente	y	haz	un	sonido	sibilante	mientras	exhalas	por	la	boca.	Una	variable	de	este	método	para	luchar	contra	el	insomnio	es	ir	contando	los	números	mientras	imaginamos	que	bajamos	una	escalera	y	sentimos	todo	nuestro	movimiento.	Durante	la	meditación	guiada,	se	te	invita	a	visualizar	imágenes
relajantes,	como	un	paisaje	tranquilo	o	una	playa	desierta.	Este	método	originariamente	estaba	destinado	al	tratamiento	del	insomnio	leve	a	moderado	aunque	su	práctica	es	aconsejable	para	el	total	de	la	población.	Al	hacerlo,	estaremos	en	camino	de	disfrutar	de	noches	de	sueño	reparador	y	despertar	renovados	y	revitalizados	cada	mañana.
Ejercicios	para	dormir	rápido	Si	lo	que	te	interesa	es	aprender	a	dormir	rápido,	existen	una	serie	de	ejercicios	de	relajación	para	dormir	que	pueden	ayudarte	a	conciliar	el	sueño.	Poniendo	atención	también	a	los	huesos	y	músculos.	Técnica	3:	Masajes	relajantes	para	liberar	tensiones	y	promover	un	sueño	reparador	Una	de	las	técnicas	más	efectivas
para	lograr	un	sueño	reparador	y	liberar	tensiones	es	a	través	de	los	masajes	relajantes.	Sick,	unsafe,	and	unproductive:	Poor	employee	sleep	is	bad	for	business	refleja	los	costes	que	suponen	para	las	empresas	que	sus	empleados	tengan	insomnio.	En	primer	lugar	nos	colocamos	en	un	lugar	a	solas	donde	nadie	nos	moleste,	en	silencio	y	con	ropa
cómoda.	Además,	tanto	la	aromaterapia	como	la	música	relajante	tienen	efectos	positivos	en	el	sistema	nervioso,	ayudando	a	reducir	el	estrés	y	la	ansiedad,	dos	factores	que	suelen	dificultar	el	sueño.	Con	estas	sencillas	técnicas	de	masaje	de	pies,	cuello	y	hombros	o	espalda,	podrás	reducir	la	tensión	acumulada	a	lo	largo	del	día	y	disfrutar	de	un
sueño	reparador.Recuerda:Los	masajes	deben	realizarse	con	suavidad	y	sin	aplicar	demasiada	presión.Utiliza	aceites	esenciales	para	potenciar	el	efecto	relajante	del	masaje.Si	sufres	algún	problema	de	salud,	consulta	siempre	a	un	especialista	antes	de	realizar	cualquier	tipo	de	masaje.¡Haz	clic	para	puntuar	esta	entrada!	¿Te	has	encontrado	alguna
vez	dando	vueltas	en	la	cama,	incapaz	de	conciliar	el	sueño?	Esto	ayuda	a	distraer	la	mente	de	los	pensamientos	negativos	y	a	crear	un	ambiente	mental	propicio	para	el	descanso.	Esto	ayuda	a	crear	un	ambiente	mental	propicio	para	el	sueño	y	a	alejar	cualquier	distracción	o	preocupación.	Al	crear	un	ambiente	tranquilo	y	relajante,	se	envían	señales
al	cerebro	de	que	es	hora	de	descansar,	lo	que	facilita	la	conciliación	del	sueño.	La	respiración	profunda	y	consciente	también	puede	combinarse	con	otras	técnicas	de	relajación,	como	la	visualización	o	la	meditación.	La	aromaterapia	consiste	en	utilizar	aceites	esenciales	con	propiedades	relajantes,	como	la	lavanda	o	la	manzanilla,	para	crear	un
ambiente	propicio	para	el	sueño.	Estos	aceites	se	pueden	utilizar	en	difusores	o	en	almohadas,	y	su	aroma	ayuda	a	calmar	la	mente	y	el	cuerpo,	facilitando	así	el	proceso	de	conciliación	del	sueño.	Enfocarse	en	el	ejercicio	con	concentración	provocará	una	distracción	que	llevará	al	sueño.	Por	eso,	en	este	artículo	te	enseñamos	algunos	masajes
relajantes	para	dormir	que	te	ayudarán	a	disfrutar	de	un	sueño	reparador.1.	Masaje	de	piesLos	pies	son	una	de	las	zonas	del	cuerpo	que	más	tensiones	acumulan	a	lo	largo	del	día,	por	lo	que	un	masaje	de	pies	es	perfecto	para	relajarse	antes	de	dormir.	hasta	llegar	a	la	cadera	izquierda.	No	hay	que	centrarse	en	tener	prisa	en	dormirse	ya	que	causará
más	ansiedad.	Una	de	ellas	es	el	escaneo	corporal.	Luego,	continúa	con	estiramientos	de	brazos	y	piernas,	estirando	cada	músculo	de	forma	suave	y	controlada.	Este	ejercicio	que	se	aplica	en	mindfulness	es	fácil	y	consigue	unos	buenos	resultados	a	la	hora	de	evitar	pensamientos	rumiantes	al	acostarse.	Cierra	los	labios	e	inhala	silenciosamente	por	la
nariz	mientras	cuenta	hasta	cuatro	en	tu	cabeza.	Los	ejercicios	de	relajación	mediante	la	visualización	de	imágenes	es	un	recurso	que	llevamos	a	cabo	casi	sin	darnos	cuenta	durante	todo	el	día.	De	hecho,	se	trata	de	trucos	que	la	ciencia	ha	demostrado	que	son	efectivos.	Por	lo	tanto,	incorporar	esta	técnica	en	tu	rutina	nocturna	te	ayudará	a	dormir
mejor	y	a	despertar	más	descansado	y	renovado	al	día	siguiente.	Colocados	en	la	cama	o	en	un	lugar	relajado,	tumbados	y	con	los	ojos	cerrados	lograremos	transportarnos	a	esa	escena	siendo	completamente	receptivos	a	todos	los	estímulos.	Published	6	months	ago		ASMR	Masaje	Craneal	Relajante	para	Aliviar	el	Estrés	|	Sonidos	Relajantes	y	Suaves
Toques	¿Te	sientes	estresado	o	cansado?	El	sueño	es	fundamental	para	mantener	una	buena	salud	física	y	mental.	Puedes	realizar	los	masajes	tú	mismo	o	pedir	ayuda	a	alguien	de	confianza.	Relajación	para	dormir	con	visualización	Una	de	las	mejores	técnicas	de	relajación	para	dormir	es	la	imaginación	guiada.	Asimismo,	existen	muchos	ejemplos	de
imaginación	guiada	en	Internet,	en	las	que	a	través	de	instrucciones	se	induce	a	nuestro	organismo	a	lograr	la	calma	y	la	serenidad	y	olvidarse	de	esos	puntos	de	estrés	que	nos	nos	dejan	conciliar	el	sueño.	1.	Si	estamos	ya	en	la	cama,	nos	ponemos	con	la	espalda	recta	y	sin	cruzar	ni	brazos	ni	piernas.	Con	estos	ejercicios	de	relajación	para	dormir
centrados	en	la	respiración,	se	experimenta	cómo	el	sistema	nervioso	se	va	destensando.	Tras	haber	seguido	todas	las	rutinas	que	conllevan	una	buena	higiene	del	sueño	y	una	vez	en	la	cama	minutos	antes	de	disponernos	a	dormir,	escaneamos	mentalmente	todo	nuestro	cuerpo.	Desde	cómo	huele	a	qué	se	escucha	o	qué	sensaciones	transmite,
intentando	moverse	por	la	escena	despacio	y	con	máxima	atención	a	cualquier	emoción.	3.	Una	de	las	mejores	formas	de	relajarse	antes	de	dormir	es	a	través	de	los	masajes.	Estos	masajes	se	enfocan	en	aplicar	presión	y	movimientos	suaves	en	…	El	día	a	día	nos	envuelve	en	un	ritmo	frenético	en	el	que	a	veces	nos	cuesta	gestionar	los	momentos	de
estrés,	que	nos	influyen	a	la	hora	de	acostarnos.	El	conteo	regresivo	como	juego	mental	para	dormir	Junto	al	escaneo	corporal,	otro	de	los	juegos	mentales	para	dormir	y	quizás	uno	de	los	más	conocidos	es	el	conteo	regresivo.	El	escaneo	corporal	debe	hacerse	exclusivamente	de	forma	mental	y	sin	movernos.	Realizar	una	rutina	de	estiramientos
suaves	antes	de	dormir	también	puede	ayudar	a	calmar	la	mente	y	reducir	los	pensamientos	estresantes.	Puedes	comenzar	con	estiramientos	simples	como	el	estiramiento	de	cuello,	donde	giras	suavemente	la	cabeza	de	un	lado	a	otro.	Los	masajes	relajantes	ayudan	a	liberar	endorfinas,	las	cuales	son	conocidas	como	las	hormonas	de	la	felicidad,	lo
que	genera	una	sensación	de	bienestar	y	tranquilidad	que	facilita	el	sueño.	La	combinación	de	aromaterapia	y	música	relajante	es	una	técnica	infalible	para	dormir	y	relajarse	al	instante.
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