
PROYECTO DE YOGA Y RELAJACION PARA 
ENFERMAS DE FIBROMIALGIA 

OBJETIVOS. .. 
* Dar a conacer 1a practica del Yoga como fuente de 1a 

sa1ud en e1 marco de 1a enfermedad. 
* Desarrollar y recuperar el esquema corporal, las 

habi1idades y destrezas y las cualidades fisicas bas i cas 
mediante la practica del Yoga. 

'* Potenciar La concentraci6n, 1a atenci6n, 1a 
consciencia corporal y el estado de relajaci6n como 
herrarnienta de la practica del yoga. 

* Utilizar del m~todo y6guico "~tico-filos6fico" en el 
entarno de la enferrnedad y como herrarnientas para enfrentar 
la vida con 1a nueva situaci6n emocional del enfermo. 

CONTENIDOS 

* Enderezamiento y proyecci6n de 1a columna vertebral 
como eje central que sustenta mi vida. La columna no debe 

ceder, me debe sostener. 
* Tono y recuperaci6n de toda la movilidad articular. 

Veneer los limites del rnovimiento de manera progresiva y 
adecuada. 

* Investigaci6n en 1a respirac~on como experiencia 
globalizante. Una adecuada ventilaci6n de todo el sistema 
trae una rapida regeneraci6n y calidad en mi vida 
cotidiana. 

* Descubrimiento anat6mico y fisio16gico del esquema 
corporal, e1 aprendizaje y desarrollo psicornotor a t r ave s 
de juegos de relaci6n y equilibrios. 

* Aplicaci6n de la prac t i ca del Yoga a1 ritrno, al 
movimiento y la danza libre. Introducir movimiento frente a 
1a tendencia sedentaria que 1a enfermedad trae consigo. 

* Integraci6n del juego y el cuento desde 1a 
perspectiva del Yoga. 

* Educaci6n en va10res mediante la practica del Yoga. 
* Espacios de relajaci6n y visualizaciones como 

sintesis final de todo el trabajo. Equilibrio ernocional y 
aceptaci6n de mi realidad fisica, emocional y mental. 



RESULTADOS
 

* Aliviar los sintomas que acompanan a 1a enfermedad, 
despertar recursos que estan disponibles en nuestro cuerpo 
pero a los que no hemos podido acceder. 

* Disponer de nuevas herrami entas para enfrentar y 
convivir C~~ 1a enferrnedad. 

* Potenciar patrones de autodescubrimiento, 
autorregulaci6n y rehacer patrones de actuaci6n. 

* Mejorar la relaci6n de la alumna con el entorno, 
con sus re1aciones familiares y con ella rnisma. 

DIRIGIDO 

*En f e r rn@s de Fibromialgia, y a todas aquellas personas 
que quieran acercarse al mundo del yoga. 

N° DE PARTICIPANTES 

* 20 - 25 

DURACION 

* Dos horas semanales durante el curso esco1ar. (8 
meses) 

MATERIAL NECESARIO 

* No olvides ropa c6moda, esterilla, cojin, y la mejor 
de tus sonrisas. 

* Materiales alternativos: pe1otas, picas, globos, 
conos, equipo de musica ... 

IMPARTE 

Emilio Diaz Hernandez. Profesor de Yoga formado en 1a
 
Escuela de Yoga Sadhana .
 
Telefono 617.577.351.
 


