TALLER DE TECNICAS RESPIRATORIAS
APLICADAS AL ESTRES Y LA ANSIEDAD

Generando harmonia entre los campos magnéticos del
cerebro y del corazén

Este es un taller practico que tiene como intencién/objetivo ensefiar a los participantes
herramientas para que puedan aplicar en su dia-a-dia para disminuir el estrés y la
ansiedad de una manera sencilla y eficaz.

Empezaremos moviendo el cuerpo con una clase de Pilates & Yoga: fraer vuestras
colchonetas, ropa cdémoda y disposicidn!ll Luego seguiremos con prdcticas de
Mindfuliness, Coherencia Cardiaca y Biopsicoenergética.

En ese Taller, aprenderds como:

+ Incrementar tu Consciencia Corporal, aprendiendo a habitar, sentir y percibir tu
CUerpo y sus sensaciones;

» Desarrollar la capacidad de estar en el momento presente, y no sufriendo con
lo que todavia no ha pasado (un conocido factor generador de ansiedad);

« Armonizar cuerpo-mente-corazdn sincronizando los hemisferios cerebrales vy
facilitando el dificil matrimonio entre el cerebro cognitivo y el cerebro
emocional;

« Desarrollar la Inteligencia Emocional, una capacidad que te ayudard en la
mediacion de conflictos en las relaciones personales y profesionales.

La Coherencia Cardiaca es una técnica desarrollado por el Instituto HeartMath de
Cadlifornia, pioneros y con 20 anos de investigacion sobre el corazdn, que sirve para
entrenarlo a latir de forma Coherente, enviando senales al cerebro para que elimine el
estrés mediante un proceso fisioldgico que reduce las hormonas del estrés y aumenta
las hormonas “positivas”. Entre los beneficios fisioldgicos de la técnica, vale la pena
destacar:

+ Potencia el sistema inmunolégico aumentando la produccion de IgA;

« Reduce tasas de cortisol (hormona del estrés);

+ Desciende la tensién arterial

« Aumenta la produccién de DHEA (hormona de la juventud/renovacion celular)

S

&

8

®
8

3

HEART RATE

HEART RATE
g 3 3 8 8

2
8

@

8
g
H
8
B

Tiempo en segundos

Chaos Cardiaco Coherencia Cardiaca
Lugar: Centre de logopédia PARLA Direccién: C. Dr. Pascual i Prats 20, bxs.
17004 Girona
Dia: 15/02/14 Horario: 9h a 14h

Precio: 60,00€ (20,00€ al hacer la inscripcion y el resto el dia del taller)

Inscripciones: info@centreparla.com

Impartido por: Cinthia Leal (Fisioterapeuta Especializada en Fisioterapia Respiratoria y
en Pediatria Facilitadora BioPsicoEnergética)



