F UNDATCI O N

AAAAAAAAAAAAAAAAA

a@”
ag
of HERRAMIENTAS PARA MEJORAR LA

CINCELA CALIDAD DE VIDA DE LOS

. ENFERMOS DE ELA
| Congreso Internacional

de la Comunidad de la ELA
Construyendo Comunidad

Lola Dorado Calasanz

(Asociacion ELA Extremadura)

Madrid, 13 y 14 sept’18



Indice de contenidos

1. Objetivo
2. Desarrollo

3. Resultado

oh ...'-.l | Congreso Internacional de la Comunidad de la ELA
U N -

PREMIADO CATEGORIA INNOVACION TECNOLOGICA Y ASISTENCIAL



1. Objetivo: Mejorar nuestro bienestar personal

RESPI RACION

EJERCICIOS
Fisicos
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2. Desarrollo: Utilizacion de diferentes pildoras

Inhala lenta 1

@La respiracion conecta el
cuerpo con la mente

!

4

@La relajacion: Estado de calma

Exhala y
S contrae el
los pulmones 77 estémago

3

El abdomen
se levanta

@La visualizacién: Ojos de |a N
mente A
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2. Desarrollo

@El ejercicio fisico

PLa alimentacion
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2. Desarrollo

@Los pensamientos

@La vitalidad y entusiasmo
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3. Resultado: Aumento de la segregacion de
endorfinas
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