CURSO DE RESPIRACION Y RELAJACION Y CONTROL DEL ESTRES

Duracién 12 horas

Sabado: 15 de octubre 2011

10.00 a 14.00

16.00 a 20.00

Domingo: 16 de octubre 2011

10.00 a 14.00 hs.

Lugar: Club de oro, c/Goya 67 2° derecha
Madrid

Imparte Elina Feltan de la Cruz

Perito mercantil especializada en administracion de empresas
Especialista en PNL

Instructora en técnicas de relajacion
Terapeuta estratégica breve

Kinesiéloga- Osteopatia sacro-craneo.
Magnetizadora.

Prof. de yoga y pilates
www.elinadelacruz.com

Telf. 699802406~ 915 061 378

Este curso consta de tres médulos, de cuatro horas cada uno, los cuales podran hacerse
de forma individual o los tres médulos en un fin de semana.

Precio de los tres modulos: 120 €

Cada modulo: 60 €

SABADO MANANA: (De 10 14 hs.)

RESPIRACION (Médulo 1)

(De 10 a 14 hs)

® Respirar de forma natural y desmontar la pauta de respiracion realizada en momentos
de estrés.

e A través de ejercicios suaves abrir los centros de la respiracion: pecho, plexo solar
(centro) y abdomen.

e Aprender a utilizar correctamente la respiracion para relajar el cuerpo.

SABADQO TARDE: (De 16 a 20 hs)

RELAJACION (Médulo 2)

Técnicas de relajacion:

1. TENSION- DISTENSION: en él tensard y relajard paulatinamente diversos
grupos musculares, de manera que aprenda a sentir claramente la diferencia
entre las sensaciones de tension y las de relajacién muscular.

2. INDUCCION DIRECTA: con esta técnica se avanza un paso en su
entrenamiento, a diferencia de la técnica practicada, aqui se va a obviar el poner


http://www.elinadelacruz.com/

los musculos en tensién y conseguira la relajacion muscular ordenando
directamente a sus musculos que se distiendan.

TECNICAS DE RESPIRACION: La respiracién es la clave, el autentico motor
de cualquier ejercicio de autocontrol.

EJERCIO DE MEDITACION: aqui practicaré técnicas que le incrementaran la
capacidad de controlar los pensamientos que acuden a su mente. Adquirira la
facultad de observar sus pensamientos sin que le alteren y aprendera a cortar el
flujo de pensamientos no deseados. Ayudando a su autocontrol.

DOMINGO MANANA: (De 10 a 14 hs)

(Médulo 3)

En este modulo aprendera a reconocer los distintos espacios mentales y colocarse en los
mas idoneos en cada momento. Esto es algo que comunmente realizan mucho de los
adultos. Pero a pesar de ello, también son muchos los sujetos que quedan bloqueados en
una u otra de las percepciones posicionales impidiendo nuevas alternativas, y como
consecuencia de ello generando bloqueos en la observacion de cualquier conflicto,
generando como resultado una situacion de tension, agresion o estancamiento en las
relaciones.

“

Psicogeografia. La psicogeografia es un término que hace referencia al espacio
(geografia) y la experiencia subjetiva (psico). Espacio que ocupamos tanto
mental como fisicamente.

Las posiciones perceptivas: o perspectivas mentales, son las diferentes formas de
analizar, experimentar o vivir cualquier experiencia presente, recuerdo del
pasado o proyecto futuro.

Los tres puntos de vista basicos para una correcta evaluacion de la experiencia:
1° posicidn, 2° posicion, 3° posicion.

Ejercicio para la generacion de estrategias:

Ejercicio de utilizacion de las posiciones perceptivas, para mejorar las relaciones
personales.

Ejercicio practico de eliminacion del estrés.



