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Queridos socios/as

Tenemos el gusto de comunicaros que ALDE,
como en afos anteriores, estd ponlendo en
marcha un Taller de Relajacion, Este afio,
atendiendo a las peticiones que nos habéis ido
haciendo y debido al elevado interés que han
despertado algunas actividades que hemos
organizado, se van a realizar técnicas de
relajacion en suelo y en el agua,

Desde ALDE queremos seguir ofreciendo las
Técnicas de Relajacién porque consideramos
que son una herramienta fundamental para los
afectados de Distonla. Sabemos que las

contracturas y el dolor muscular generan !

muchas limitaciones en vuestra vida diaria que

conllevan en muchas ocasiones, trastornos de
ansiedad y depresion. La relajacién nos ayuda

a manejar estas emociones negativas y
ademés produce un alivio en los sintomas
fisicos que acompafian a la Distonla.

Como sabéis también, deade ALDE estamos

10 de Marzo de 2008

al estudio que e va a realizar, os

mos, que es Iimportante que si os

tais, asistais a todas las sesiones de

iento que os proponemos en el
pcog"amaquoot.d]unm.

en aflos anteriores, la acogida que
estos Talleres es muy positiva por lo
que animamos & participar y a que nos
téis lo antes posible ya que el nimero

de s es limitado. Desde ALDE nos
mos en contacto con vosotros en unas

Os agradecemos wuestra colaboracion y
deseamos que este nuevo Taller de
Relajacion guste tanto o més que los
anteriores.

Un saludo
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2Por qué usar Ia relajacién?

La relajacion es una ayuda para que el
cuerpo aprenda a expresarse y libere
las tensiones que acumula durante el
dia. Para que sepamos induclf un
estado de relajacion es fundamental
conocer y reconocer las sensaclones
corporales. Para ello vamos a trabajar
a diferentes niveles como la
respiracion, la contraccion musoular, la
sensacion de movimiento y los
estimulos generados por el roce del
agua en el cuerpo.

1} 0?

El objetivo de este taller es ayudaros a
conectar con vuestro cuerpo para
encontrar sensaciones de bienestar y
relajacién y disminuir la ansiedad y el
estrés que conlleva la enfermedad.

PROGRAMA

La practica de los ejercicios de
relajacion se hard en un ambiente
silencioso y cdlido. Ser4 necesario
que acudais con ropa cémoda y
apropiada para la piscina (chandal,

camiseta, bafiador, chanclas, toalla)
Si queréis os podels traer un cojin o
almohada para apoyar la cabeza
cuando estéis tumbados.

En el agua se realizaran sesiones
individuales de Terapia Watsu, que es
un método de relajacion realizado en
agua caliente. Ademas de la piscina,
en una sala de gimnasio, se realizaran
diferentes técnicas de relajacion en
grupo.

En el Taller participaran 2
Fisioterapeutas, para los tratamientos
acuaticos y 1 Neuropsicologo
dirigiendo las técnicas de relajacion
fuera del agua.

CALENDARIO

El Taller de Relajacion se llevard a
cabo durante los 4 fines de semana
del mes de Junio. Se organizaran dos
grupos distribuidos en Sabado Tarde o
Domingo Mafiana.

EECHAS y HORARIO
Fines de semana del mes de Junio:

4 Sabados por la tarde (15.00 h a 19:00) o
4 Domingos por la mafiana (9:00 h a 14:00)

LUGAR DE REALIZACION

Este Taller se realizara en el Gimnasio de la
Piscina Fusion, ubicada en Madrid, en c/
Infanta Mercedes n- 92.

QRGANIZACION Y REALIZACION

Patricia Cano, trabajadora social de ALDE.
Margarita Pascual, neuropsicéloga

Ana Useros, fisioterapeuta.

Jesus Alamo, fisioterapeuta de apoyo.

APUNTATE!

Llama al tif de ALDE: 914379220 antes del
10 de Abril.




