TALLER DE CONTROL DE ESTRES BASADO EN EJERCICIOS
DE YOGA PARA PERSONAS CON ELA Y CUIDADORES

En este taller semanal de Control de Estrés se ensefiaran y aplicaran diferentes técnicas con el propésito
comUn de aumentar las habilidades de relajacién, concentracion y percepcion consciente de los estados
internos de la persona con ELA para ayudarle a frenar su respuesta fisioldgica ante el estrés emocional.

Los principales beneficios derivados de la practica diaria de ejercicios de control de estrés basados en Yoga
son:

- aumentar la capacidad para relajarse y la funcion respiratoria, recargarse de energia,

- afrontar con serenidad y optimismo las dificultades de la vida,

- conectar con la sabiduria interior, la intuicion, la creatividad;

- mejorar la estabilidad emocional, experimentar la paz interior

Las técnicas que se ensefiaran en el taller incluiran lo siguiente:

* Ejercicios de relajacion profunda y estiramientos suaves.

* Ejercicios de respiracion consciente adaptados que mejoran la funcion respiratoria.

* Ejercicios de meditacion.

» Trabajo con imagenes mentales positivas (visualizacion).

» Charlas sobre Yoga y control del estrés, el trabajo en grupo y la puesta en comun de las
experiencias sobre la practica personal en casa de los ejercicios ensefiados en el taller.

El taller esta inspirado en los principios establecidos por el Dr. Dean Ornish desarrollados inicialmente en
1980 para pacientes cardiovasculares, y cuya aplicacion para producir cambios graduales a un estilo de vida
mas saludable, logrd la reversion de la enfermedad coronaria en muchos casos y en el método de yoga
terapéutico de la profesora Nischala J. Devi y la experiencia de los profesores del taller.

Duracion: Unas 2 horas y cuarto, una sesion a la semana, con una breve pausa en mitad de la sesion.
Objetivo: Facilitar la toma de conciencia de los participantes sobre la importancia del estilo de vida saludable
propuesto por el Dr. Dean Ornish y la importancia de practicar diariamente los ejercicios de control de estrés

para mejorar la calidad de vida de los pacientes con ELA y de sus cuidadores.

Las personas interesadas en este taller (previsto inicialmente los martes por la tarde, de 17:30 a 19:45),
pueden contactar con ADELA en el teléfono 91 311 35 30 para apuntarse y/o ampliar informacion.



