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CONSEJOS PARA REDUCIR LA TENSION

En esta ocasion no vamos a ensefiar nada sobre Temas de Marketing
en Internet ni nada similar, sino unos ejercicios que usted deberia
seguir cada dia para reducir las tensiones del trabajo y la rutina. Esto
lo encontramos un dia navegando por la red y sinceramente no
recordamos el sitio donde lo encontramos, es una pena porque tenian
mas ejercicios de este tipo también interesantes.
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Puede reducir la tension haciendo lo siguiente:
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5. Estirese bien. El 6. Vaya a un

estirarse hace que masajista
los musculos se para que le
relajen y se sienta dé un buen
menos tenso. masaje a los
musculos
tensos. Los
musculos

que estan detréas del cuello y
arriba de la espalda
normalmente se vuelven
tensos cuando usted esta
tenso. Un masaje les ayudara
a relajarse.

A2l 7. Bafiese o tome un

7|l'bafio con agua

) caliente. Esto ayuda

a relajar sus

musculos.

8. Escuche
una buena
musica. La
Musica
también le
ayudara a
relajarse.

9. Hable con su familia y amigos 10. Pida ayuda cuando lo
acerca de sus sentimientos. Es necesite. Si usted no duerme
importante que ellos sepan como se bien, tiene dolores de cabeza
siente para que le puedan ayudar. y dolor de cuello o espalda,

debe ir a una clinica.
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Agregue este articulo a su Web, Boletin, Cursos (como bono), etc
Solamente tiene que entregar este documento tal y como esta aqui
(no se permiten modificaciones). Recuerde poner también el Autor y
nuestra Web (el enlace tiene que poderse clickar para ir directos a la
web) Si tiene cualquier duda por favor contactenos en
www.MundodelMarketing.com/contacto.htm
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