GUIA
RESPIRAR Y
CONECTAR

TECNICA DE RESPIRACION
Y RELAJACION PROFUNDA

Esta guia estda acompanada de un audio y presenta una técnica de respiracion y relajacion
basada en la practica de Yoga Nidra, la cual estd disenada para adolescentes de 12 ahos en
adelante. Puede ser usado directamente por adolescentes o jovenes, también como
herramienta grupal en el aula guiada por docentes o en casa en compania de personas
cuidadoras.

La técnica, considerada una forma de meditacion, promueve la relajacion profunda mediante
la respiracion y atencion a diferentes partes del cuerpo, permitiendo gestionar el cansancio, el
estrés y la ansiedad.

Recomendaciones previas

1. Encuentra un espacio tranquilo: busca un lugar silencioso y donde te sientas seguro o segura
para realizar este ejercicio.

2. Posicion de descanso: este ejercicio se debe realizar acostado o acostada, preferiblemente
boca-arriba sobre una superficie comoda.

3. Cierra los ojos: de ser posible, es recomendable hacer el gjercicio con los ojos cerrados para
mayor concentracion y relajacion.

Momentos para practicar

Este ejercicio puede ser usado en el colegio o en |la casa. Asi como en los momentos previos a
dormir, después de una clase de educacion fisica o danza, o en cualquier espacio que permita
la concentracion y relajacion requeridas para el ejercicio. También, puede ser usado en
momentos en los que se comparte con amigos y amigas.



https://www.javeriana.edu.co/enmental/recursos/respirar-y-conectar-ejercicio-de-relajacion-profunda-basado-en-el-yoga-nidra/

