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TiTULO Yoga, meditacién y mindfulness
DURACION 2 horas
RESUMEN Este taller de interioridad busca trasmitir determinados fundamentos del
ACTIVIDAD yoga (respiracion y focalizacion de la atencion) para la practica y
ensefianza de la meditacion y el mindfulness como herramientas para la
regulacién emocional.
OBJETIVOS
1. Familiarizarse con los conceptos del yoga (como asanas y
pranayamas) y el mindfulness (mente de principiante)
2. Aprender los fundamentos de las técnicas de relajacion con
respiracion
3. Adquirir en la practica ejercicios sencillos de yoga (saludo al sol)
4. Asimilar las conexiones entre yoga y practica de la meditacién o el
mindfulness y su empleo en la regulacién emocional
MATERIALES Esterillas de yoga
AFORO 30 FORMULARIO



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeoNhLSbBRtOtMvWpF191FmqgRfH86XqGZrdpU1QzfWoLHJ6w/viewform?usp=sf_link

