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Body mindfulness
cuerpo consciente

CONTENIDO

11"
<

Médulo 1 - Introduccion a la practica de

mindfulness

1.1. Qué es MINFULNESS

1.2. Aspectos basicos de MINDFULNESS
1.3. MINDFULNESS no es religion.

1.4. Que es meditacion

1.5. Que es YOGA

Modulo 2 - Biomecanica del movimiento
humano

Modulo 3 - Respiracion consciente
3.1. Fisiologia de la respiracion.
3.2. Beneficios dela respiracion.
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Médulo 4 - consciencia interoceptiva
4.1. Meditacion Escaneo Corporal.

Médulo 5 - emociones percepciones

sensaciones y su impacto en el cuerpo
5.1. Fisiologia de las emociones.

Moédulo 6 - Yoga restaurativo

6.1. Restaurativo 1. Piesy piernas.

6.2. Restaurativo 2. Cadera

6.3. Restaurativo 3. Espalday cuello.

6.4. Restaurativo 4. Brazos, hombrosy cuello.



