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INICIACION A LA PRACTICA DE RESPIRACION Y MINDFULNESS

DESCRIPCION Y OBJETIVO DE LA JORNADA

o Las diferentes técnicas de respiraciéon y la practica de mindfulness son recursos efectivos que
contribuyen a incrementar el bienestar psicolégico y la gestion emocional derivada del estrés. Dar a
conocer los beneficios de la practica continuada, y fomentar la iniciacion a la misma, es el objetivo
principal de esta jornada de Iniciacion a la practica de la Respiracion y el Mindfulness.

DURACION

60 min.

CONTENIDOS

e Las técnicas de relajacion como recurso de control del nivel de activacion fisiolégica y

emocional.

e Latécnica de la respiracion abdominal
o Ejercicios de respiracion

¢ Mindfulness: Entrena y desarrolla la capacidad de atencién plena
o Mindfulness centrado en la respiracion

o Mindfulness: escaneo corporal
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