CUI D A'T B

TALLER RECONNECTA AMB
LA CALMA

Relaxacio, respiracio conscient, Yin Yoga i Meditacio per
gestionar I'ansictat en ¢l teu dia a dia.




Reconnecta amb la calma

Moltes vegades. amb el trafec del dia a dia, acabem immersos en un estat de neguit
constant del que ens resulta dificil desenganxar nos. Sabem que hem de parar,
sabem que hem de fer hi alguna cosa. pero moltes vegades no sabem el que ni el
com.

Aquest taller neix de la necessitat de trobar eines utils i facils d'aplicar que ens
permetin gestionar de manera electiva aquest neguit intern.

Quc¢ farem?

+ Introduccio. [ansietat no ve del no res, sind que ¢s una resposta fisiologica.
neurologica i psicologica del nostre organisme davant duna amenaca que no

desapareix.
« Relaxacio corporal. Per trobar la calma necessitem reconnectar amb elnostre
COS.

« Practica de respiracio conscient. La respiracio ¢s un altre dels pilars en la gestio de
I'ansietat. Practicarem tecniques respiratories dirigides que van meés enlla de la propia
consciencia respiratoria i que ens permetran tenir mes connexio amb l'estat present.

« Yin yoga. Aquest estil de yoga. molt més calmat i introspectiu, t'ajudara a
integrar els coneixements que has anat adquirint durant el taller, posant los en
practica in situ. EI moviment suau i calmat del yin yoga pot convertir se en una
excellent practica de meditacio dinamica per a calmar el cos i la ment.

« Meditacio. Aquesta practica ens ajudara a retrobar-nos amb allo que ¢s
realment important per a nosaltres i. aixi, donar nos I'oportunitat de poder viure
una vida amb plena consciencia i equilibri intern.

Quan

Divendres de 18:30 a 20 h

Onr?

Integral. Cooperativa de Salut. ¢/ Diputacio, 321 1 1 08009 Barcelona.

Imparteix el curs: Victor Arguelles. osteopata i fisioterapeuta i Laura Regas.
terapeuta i dietista integrativa a Integral. Cooperativa de Salut

Preu:

. Taller: 25 euros I ntegl'al

Cooperativa

*Socies de la cooperativa 10% dte.
de Salut

Reserves i inscripcions:
infowintegralcentremedic.com / 934 677 420



tel:934677420

