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TiTULO Taller de Meditacion

DURACION 2 horas

RESUMEN Este taller PRACTICO de interioridad busca trasmitir y practicas
ACTIVIDAD determinados fundamentos de la meditacion (respiracion y focalizacién

de la atencion) para su practica y ensefianza de la meditacién, poniendo
el foco en su uso como una herramienta para la regulacién emocional.

OBJETIVOS
1. Familiarizarse con los conceptos de la meditacién e iniciarse en su
practica.
2. Aprender los fundamentos de las técnicas de relajacion con
respiracion.
3. Adquirir en la practica ejercicios sencillos para la practica de la
meditacion.
4. Asimilar las conexiones entre la préctica de la meditacion y su
empleo en la regulacion emocional.
MATERIALES Esterillas de yoga (cada alumno debe traer una esterilla)

Ropa de deporte

AFORO Madximo 30 personas
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