iMuévete!

Cenching para. el Cambier



Cenching para. el Cambie

OBJETIVOS:
e (Conocer qué es el estrés y sus consecuencias para la salud fisica y mental.
e Aprender diferentes técnicas de relajaciéon para poder aplicarlas en el dia a dia.

DESTINATARIOS:

e (Cualquier persona mayor de edad que quiera mejorar su salud y bienestar,
ganar concentracion y dejar de sentirse atrapado por las emociones negativasy
el malestar fisico en determinadas situaciones.



Cenching para. el Cambie

CONTENIDOS:

e :Quées el estrés? El estrés como proceso de adaptacion
* Estrés positivo.
* Estrés negativo.
* Consecuencias a largo plazo del estrés
* Desactivacion fisioldgica.

e Técnicas de imaginacion mental basadas en metaforas imaginativas.
e Técnicas de respiraciéon y control de la respiracion diafragmatica.

e Técnicas de tensidn-distension: entrenamiento en relajacion muscular
progresivay sus variantes.



Cenching para. el Cambie

METODOLOGIA:

e Partiendo de una introduccidn tedrica sobre el estrés y los beneficios de la
relajacion, practicaremos diferentes técnicas para que cada participante pueda
elegir la mejor para cada situacion .

DURACION:
* 4,5h.

PROMOCIONES:

Los participantes tendran un descuento del 10%:

e Enlosbonos de 5 sesiones de coaching.

e Enlaasesoria “Desarrolla habitos saludables”.

FECHAS:

e Para conocer proximas convocatorias, por favor, escribe un email a:
info@coachingparaelcambio.es


mailto:info@coachingparaelcambio.es

“Site vuelves capaz de relajar el cuerpo voluntariamente,
entonces podrés ayudarle a la mente a relajarse

voluntariamente”




