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Lugar

Comunidad de cuidado Hogar Clarita Santos

Fecha

18/11/2024 08:00 — 10:00 hrs

Tema

Respiro al cuidador — Liberacién de tensién por estrés.

Desarrollo

ORDEN DEL DIA:

Presentacion de la instructora, introduccion y objetivo de la técnica de la actividad.
Ejercicios de manejo del patrén respiratorio.

Realizacién de posturas para la liberacion del estrés.

Agradecimientos

Toma de asistencia.
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1. La instructora Sandra Marcela Montgomery se presenta: “Ser vivo, jardinera, hija, madre,
hermana, esposa, mujer, abuela, amiga, comparfiera, ama de casa, empresaria y caminante.
Comparto conocimiento para la evolucion personal con empresas, comunidades, familias,
parejas, individuos, facilitando identificar las distintas posibilidades de desarrollo integral para
lograr el disfrute de la cotidianidad en presencia, calma y aceptacion de lo que hay.

Profesora de yoga integral certificada, Tradicion Satyananda. Facilitadora certificada en
Ejercicios de Liberacion de Tension por Trauma o por Estrés-TRE con estudios avanzados en
Koyasan-Japon y Monserrat-Espafa. Especializada en en Terapia Gestalt Integrativa. Estudios
profesionales en Psicologia en la Universidad de la Sabana y Bircham International University.
Formacion profesional y 15 afios de experiencia en gestién administrativa y Recurso Humano.
Creadora y fundadora Centro de bienestar Serenity Gimnasio de Consciencia.

INTRODUCCION DE LA ACTIVIDAD: TRE® es una innovadora serie de ejercicios que ayudan
al cuerpo a liberar los patrones de tension muscular crénicos por estrés, tension y el trauma,
creado por el Dr. David Berceli, PhD. TRE® activa un mecanismo reflejo seguro, natural de
vibracién que libera la tensiébn muscular y calma el sistema nervioso. Cuando este mecanismo
de vibracién muscular se activa en un ambiente seguro y controlado, el cuerpo se anima a volver
a un estado de equilibrio.

TRE® se basa en la idea fundamental, respaldada por investigaciones recientes, que el estrés,
la tensién y el trauma es tanto psicolégica como fisica. Las vibraciones musculares de TRE® por
lo general son agradables y relajantes y la mayoria de las personas reportan sentimientos de
paz, ligereza y bienestar. "Dado que este mecanismo de vibracién en los misculos es parte de
nuestro comportamiento natural como seres humanos, todo el mundo puede beneficiarse de
TRE.

OBJETIVO: El objetivo principal es proporcionar recursos practicos para la autorregulacion en
momentos de tensidn y confusidon. Se busca facilitar la calma en medio de la adversidad,
ofreciendo al sistema nervioso un entorno amoroso y contenedor que promueva el bienestar
emocional y mental.
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2. Ejercicios de manejo del patron respiratorio: Los ejercicios de manejo del patrén respiratorio
incluyen técnicas como la respiracion diafragmatica, que promueve una inhalacién profunda
utilizando el diafragma, y la respiracion lenta y controlada, que ayuda a reducir la ansiedad
mediante inhalaciones y exhalaciones prolongadas. Otra técnica efectiva es la respiracion
alterna por las fosas nasales, que equilibra el sistema nervioso y favorece la calma. Estos
ejercicios, realizados en un entorno tranquilo y con una postura comoda, permiten a las personas
desarrollar habilidades para autorregularse durante momentos de tensién y mejorar su bienestar
emocional.

3. Realizacion de posturas para la liberacién del estrés.

Se comienza adoptando una postura de pie, con los pies alineados al ancho de las caderas.
Desde esta posicién, se flexionan las rodillas mientras se llevan las manos hacia el suelo,
alternando entre la extensién y la contraccién de las rodillas para facilitar el movimiento y la
flexibilidad.

A continuacién, se avanza con una pierna hacia el frente, mientras la otra se posiciona hacia
atras. Desde esta postura, se colocan las manos en el suelo y se flexiona la pierna que se
encuentra en la parte posterior, promoviendo asi la apertura de las caderas y el estiramiento de
los masculos.

Luego, la persona adopta una posicion de pie con los pies alineados al ancho de las caderas y
se inclina hacia adelante, bajando el tronco hasta donde le sea posible, permitiendo que los
brazos y la cabeza caigan de manera relajada.

Para finalizar, la persona se coloca en posicion supina, con la planta de los pies unida y las
rodillas abiertas, promoviendo asi una postura de relajacion y apertura en la cadera.

En cada una de las posturas, es fundamental alcanzar una vibracion natural que libere la
tension muscular y calme el sistema nervioso, favoreciendo asi un estado de relajacién y
bienestar integral.

4. AGRADECIMIENTOS: La instructora comenta que en general, observé al grupo atento,
comprometido y receptivo durante la sesion. Al finalizar la practica, los participantes
expresaron su gratitud, asi como una sensacién de relajacion y paz. Agradezco la oportunidad
de haber compartido esta experiencia.

5. TOMA DE ASISTENCIA: Se solicita a cada participante que verifiguen sus datos y firmen el
formato planilla de asistencia FOR-GD-023.

Materiales utilizados: Colchonetas, salon.

Se anexa registro fotografico, formato planilla de asistencia FOR-GD-023.

Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Se anexa formato planilla de asistencia FOR-GD-023.

Compromisos

Actividad Responsable Fecha limite

Se realizardn dos actividades respiro

. Psicologia 30/12/2024
al cuidado mensualmente.
Proxima - -
reunion Se propone una nueva reunion para el mes de diciembre de 2024.
Elaboro Yeny Milena Rincén Rodriguez - Psicéloga
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