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CURSO DE YOGA SOMATICO

Y MEDITACION INTEGRAL

(con adaptaciones especiales)

Bases de la meditacion integral.
Uso de los sentidos como anclaje de la atencion.
mitos de la meditacion

Uso consciente y eficaz de la respiracion
Herramientas de meditacion concentrativas.
La respiracion como anclaje de la atencion.
Técnicas especificas de la meditacion integral.

SEMANA1
e Sesion activadora del sistema nervioso
e Trabajo de propiocepcion.
PRESENCIAL e Atencion en pleno movimiento del cuerpo.
e Aplicacion del movimiento corporal inteligente.
SEMANA 2
e Sesion equilibrante del sistema nervioso para
recalibrar emociones.
FRESIBNCTA o Elmundo de la Angustiay la ansiedad.
e El mundo de las emociones y su expresion en
el movimiento.
SEMANA 3
e Sesion equilibrante para la estimulacion del
PRESENCIAL nervio vago.

e Expresion corporal sin fronteras

Beneficios y contraindicaciones del trabajo de
respiracion consciente.

Uso de la interocepcion como anclaje de la atencion.
por qué incorporar la meditacion integral en la vida
cotidiana?

Reconociendo y abrazando a nuestro guia interior.
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VALOR DEL CURSO COMPLETO:75
VALOR POR CADA CLASE: 25
4 HORAS DE PRACTICA POR DIA

INCLUYE GUIA AUTOPRACTICA AL FINALIZAR EL CURSO

INCLUYE ORIENTACION ONLINE POR 2 MESES
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contactar por 648049418
hola@ellah.es
www.ellah.es




