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SONIDOS QUE RELATAN: TECNICAS DF
- RELATACON Y SONOTERAPIA PARA NIROS/f

Un viaje a través del yoga. la relajacion y la sonoterap
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OBJETIVO GENERAL —r

Fomentar el bienestar mental y fisico de los nifios a través de técnicas de relajacion y soneterapia,
ayudandoles a gestionar el estrés, mejorar su concentracién, ypromover un estado de calma.

 J

OBIETIVOS ESPECIFICOS |

« Desarrollar habilidades de autorregulacion emociondl: Ensefiar a los nifnos técnicas para gestionar
sus emociones mediante la relajacion y el uso de sonjdos terapéuticos.

« Fomentar la concentracion y la atencion plena: Introducir practicas de respiracion que ayuden a#os
ninos a enfocar su atencidon y mejorar su capacidad de concentracion.
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« Reducir el estrés y la ansiedad: Implementar ejercicios de'relajacién que permitan a los nifos liberar
tensiones acumuladas, tanto fisicas como emocionales,.contribuyendo a un mayor bienestar.
'\ o K
« Mejorar la calidad del sueio: Utilizar sonidos relajantes v ejercicios de meditacion pacaayudar a los
nifios a conciliar mejor el suefio y disfrutar de un descanso reparador.
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o Practicaremos el saludo al sol cantado como
calentamiento.

- Realizaremos ejercicios para aprender a
descontracturar el cuerpo y asi eliminar la
tension fisica.

« Mantendremos posturas divertidas.
« Aprenderemos el funcionamiento de la respiracion

y practicaremos ejercicios para desarrollar la
capacidad pulmonar y la concentracion.




RELATACION

« Relajacion muscular progresiva

« Escaneo corporal

o Visualizacion creativa

« Relajacion guiada con sonidos terapéuticos

 Meditacion con mantra




JONOTERAPIA <

« Descubriremos qué son los

instrumentos terapéuticos

o Tocaremos todos los instrumentos

« Gongs, cuencos tibetanos, tambor
oceanico, koshis, palo de lluvia, trueno,
cimbalo, campanas tubulares y handpan



EFECTOS QUE EQUILIBRAN

CUERPO

« Reduccion de la tension
corporal

- Mejora la respiraciony
la calidad del suefio

 Equilibra el sistema
nervioso

EMOCION

« Regula las emociones

« Sereduce el estrésy
la ansiedad

« Se refuerzala
autoestimay la
confianza

NAANAANY

MENTE

« Aumenta la
concentracion

« Se refuerza el
pensamiento positivo

- Calmala mentey
fomenta la creatividad



RECURSOS —/

« Una sala diafana climatizada
o 1 esterilla antideslizante por persona
« 1 cojin

« Ropa comoda elastica

2 metros cuadrados por persona
« b metros cuadrados para los instrumentos para la sesion de Sonoterapia



CONTACTO

®
* . Cristina Pérez Rodriguez
. ° 693 642 837
° ,
T Angel Amando Garcia
696 826 399
@

www.experienciawellness.com
info@experienciawellness.com
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Capital Salud

EXPERIENCIA

ESPACIO PARA EVENTOS - DOMOS GEODESICOS
ACTIVIDADES WELLNESS - YOGA TERMAL - RETIROS

AN



