{QUE PRETENDEMOS CON ESTE TALLER?

Mejorar la movilidad, postura y equilibrio mediante ejercicios
adaptados. Fomentar el movimiento diario para el bienestar fisico y
mental, ensefar técnicas de estiramiento y relajaciéon, y ayudar a
disenar rutinas sencillas y personalizadas para practicar en casa.

SCOMO LO VAMOS HACER?

Se desarrollard con un enfoque prdctico y adaptado, garantizando que puedan
realizar los ejercicios de manera segura y efectiva:

_ Ejercicios de calentamiento y movilidad

_ Ejercicios de fuerza para piernas y tronco

_ Ejercicios de equilibrio

_ Ejercicios de coordinacion y ritmo en las manos

_ Estiramientos y relajacion muscular

(&) Para finalizar “JUEGO CIRCULO ACTIVO”, utilizando la misica como
elemento integrador y saludable.

CONSEGUIREMOS

- Introducir la préctica del ejercicio con una rutina sencilla como
camino para conseguir un bienestar fisico, psiquico y social.
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Video promocional
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