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Guia del Curso

Curso en Técnicas de Relajacién y Respiracion

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Si le interesan los aspectos relacionados con las técnicas de relajacion y respiracion para la
reduccion de estrés u otros trastornos este es su momento, con el Curso de Experto en
Técnicas de Relajacion y Respiracion podra adquirir los conocimientos necesarios para realizar
esta funcién de la mejor manera posible. Hoy en dia el conocimiento de técnicas que ayuden
a mejorar la calidad de vida y algunos trastornos que nos hacen mas dificil la vida cotidiana ha
cobrado mucha importancia. Por ello realizando este Curso de Experto en Técnicas de
Relajacién y Respiracién conocera los factores esenciales de este fendmeno para

desenvolverse profesionalmente en este entorno.

CONTENIDOS

UNIDAD DIDACTICA 1. LA RELAJACION

1. Concepto de relajacion
2. Efectos derivados de la relajacién
3. Experiencia vivencial de la relajacién

4. Beneficios y contraindicaciones de la relajacién

UNIDAD DIDACTICA 2. CONTROL DEL ESTRES Y LA ANSIEDAD



1. El estrés
2. La ansiedad

3. Técnicas de relajacién para el control del estrés y la ansiedad

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA

1. Relajacién progresiva de Jacobson
2. Introduccién al método
3. Sesidn préctica de relajacion progresiva de Jacobson

4. Variantes a la técnica de Jacobson

UNIDAD DIDACTICA 4. TECNICA DE RELAJACION AUTOGENA

1. Relajacién autdgena

2. Ejercicios practicos de entrenamiento autégeno

UNIDAD DIDACTICA 5. LA MEDITACION

1. La meditacién como técnica de relajacién
2. Postura corporal: actitud durante la practica de la meditacién
3. Efectos de la practica de técnicas de meditacion

4. Beneficios y contraindicaciones de la meditacion

UNIDAD DIDACTICA 6. EL BIOFEEDBACK

1. Biofeedback
2. Técnicas de biofeedback
3. Biofeedback en funcién del sistema fisiolégico

4. Cémo practicar la técnica del biofeedback

UNIDAD DIDACTICA 7. RISOTERAPIA

1. Larisoterapia




2. Beneficios de la risoterapia
3. Risoterapiay estrés

4. La sesion de risoterapia

UNIDAD DIDACTICA 8. OTRAS TECNICAS DE RELAJACION

Euritmia
Eutonia
Sonoterapia
Tai chi

Yoga
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Técnicas de visualizacién

UNIDAD DIDACTICA 9. LA RESPIRACION Y LA IMPORTANCIA DE SU
CONTROL

Anatomia del aparato respiratorio
Fisiologia de la respiracién

La respiracion. La accién de respirar
La importancia de respirar bien

Beneficios de una respiracién correcta
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El control de la respiracién

UNIDAD DIDACTICA 10. TECNICAS DE RESPIRACION

1. Técnicas de respiracién

2. Tipos de respiracién. Ejercicios practicos

UNIDAD DIDACTICA 11. TERAPIA CORPORAL INTEGRATIVA

1. Terapia Corporal Integrativa (TCl)
2. El cuerpoy las emociones

3. El eneagrama en la TCl
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