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Nombre de la técnica

Proposito de aprendizaje,
resultado e impacto
esperado

Objetivo de la técnica

AROMATERAPIA PRACTICA - AUTOMASAIJE:
uso de esencias con fines de relajacion.

Incremento del bienestar fisico y emocional, reduccion del
estrés, disminucion de sintomas de ansiedad, reduce la fatiga
mental, aumenta la actividad cerebral, reduce el insomnio.

Promover la practica de técnicas de manejo del estrés y la
relajacion usando la aromaterapia, de acuerdo con la necesidad
y el estado emocional.

Crear espacios y entornos personales con condiciones
aromaticas relajantes o estimulantes.
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Duracién, tiempo
requerido para realizar la
practica, mejor momento

del dia para realizarla

Requisitos para la practica

Bienvenida e introduccién

El tiempo requerido o recomendado depende de la actividad
de automasaje con aromaterapia, 20 minutos en una zona
localizada o hasta 90 minutos como masaje completo. Los
beneficios se sentiran con la practica regulary el uso
apropiado de la aromaterapia.

Aceites esenciales naturales seguin el beneficio deseado en
combinacion con un aceite portador. Debe ser natural, no usar
quimicos sintéticos para evitar reacciones como alergias o

molestias.

Los aceites de las plantas traen beneficios para tu estado de animo
y pueden aliviar el estrés. Los aceites esenciales tienen beneficios
para la salud fisica y mental, aqui te ensefiaremos como usar
algunos de ellos para beneficio psicolégico y fisico mediante
automasaje.
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Instrucciones paso a paso

EJERCICIO AUTOMASAIE EN MANOS

PREVIAMENTE

El automasaje en manos es una practica sencilla que puedes aplicar en cualquier
momento del dia, en cualquier lugar y no requiere mucho tiempo, puedes usar una
crema de manos, una locién humectante o una mezcla de aceite esencial y un aceite
portador.

Prepara el espacio y el momento para realizar el automasaje. Recuerda que es un
lugar y tiempo para ti, donde podras estar concentrado en la experiencia y las
sensaciones, aunque es un ejercicio sencilloy corto puedes convertirlo en algo
especial que te ayude a concentrarte en una experiencia de autocuidado.

Elige el aceite apropiado para lo que deseas hacer, aunque vas a colocar el aceite en
tus manos unicamente, este sera absorbido por la piel y el sentido del olfato recibira
los beneficios aromaticos del aceite que uses, aprovecha este espacio para relajar el
cerebro, activar tus pensamientos o enfocarte en las tareas a realizar, etc. Ten en
cuenta el cuadro resumen ubicado al final de |a cartilla, donde encontraras algunas
esencias naturales recomendadas segun su accion psicolégica.
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EJERCICIO
Sigue los siguientes pasos para realizar el ejercicio de automasaje en las manos:

1. Fricciona el dorso de una mano con la otra, de los dedos hacia la muneca, repitiendo
cuatro veces. Realiza el ejercicio con una mano y después con la otra repitiendo el
mismo nimero de veces con cada mano.

2. Pon la palma de la mano hacia arriba. Usa el pulgar de la otra mano y aplica
presiones pequenasy circulares por toda la palma de la mano, repite tres veces.
Cambia de mano durante el ejercicio para que las dos manos se beneficien de este
proceso.

3. Masajea suavemente cada dedo desde |la punta hasta la base. Realiza el ejercicio al
menos dos veces cada dedo de cada mano.

4. Estira los dedos recorriendo desde la mufieca hasta la punta de los dedos, realiza
este ejercicio dos veces con cada dedo y mano.

5. Realiza un suave masaje circular con friccion suave en cada codo. Repite dos veces
en cada uno.

Esperamos que este ejercicio te haya ayudado a cambiar tu rutina, estimular tu
cerebro, cuerpo y sentidos.
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EJERCICIO AUTOMASAIE MUSLOS Y PIES

PREVIAMENTE

El automasaje de muslos es una practica frecuente que ayuda a tonificar la piel. El
masaje de los pies puede ayudar con la circulacion y el descanso. Puedes usar una
crema de manos, una locién humectante o una mezcla de aceite esencial y un aceite
portador.

Prepara el espacio y el momento para realizar el automasaje. Recuerda que es un
lugar y tiempo para ti, donde podras estar conectado con la experiencia, las
sensaciones, es un momento para concentrarte en una experiencia de autocuidado.

Elige el aceite apropiado para lo que deseas hacer. Ten en cuenta el cuadro resumen
ubicado al final de la cartilla, donde encontraras algunas esencias naturales
recomendadas seguln su accién psicolégica.
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EJERCICIO
Sigue los siguientes pasos para realizar el automasaje de muslos y pies:

1. Siéntate y dobla una pierna. Fricciona el muslo en direccion a la cadera y desliza las
manos de vuelta a la rodilla. La presion debe ser ascendente y en direccién hacia la
cadera. Repitelo varias veces.

2. Toma pequenas partes de piel y pellizca suavemente, empezando por la zona
externa moviéndose desde la rodilla hacia arriba, repite el ejercicio en la parte interna
de la pierna. Repitelo varias veces.

3. Con los dos pufos cerca, da golpecitos suaves por toda la zona del muslo. Luego
suaviza la zona con fricciones circulares. Repite todo el ejercicio dos veces en cada
muslo.

4. Coloca un pie sobre la rodilla de la otra pierna. Frota los dos lados del pie con una
mano encimay la otra debajo. Fricciona varias veces desde el tobillo hasta los dedos.
Repite varias veces con cada pie.

5. Masajea la planta del pie con el pufio ligeramente cerrado. En forma circular recorre
toda la planta del pie. Termina frotando con ambas manos desde los dedos hasta el
talén. Repite varias veces con cada pie.

6. Finaliza frotando suavemente cada parte del pie.

Esperamos que este ejercicio te haya ayudado a incorporar algo nuevo en tu rutina,
relajar tu cerebro y tu cuerpo, usando tu sentido del tacto y del olfato.
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ESENCIAS Y BENEFICIO PSICOLOGICO

GERANIO:
Antidepresivo, levanta el animo.

HINOJO:
Refresca la mente y ayuda a la concentracién.

JAZMIN:
Relajante, sensual, estimula el deseo sexual.

MANDRINA:
Sedante, util para la ansiedad y trastornos de suefo.
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