Libera el estres
ANA DE LUIS

TECNICA DE “SHAKING"” O SACUDIDA CORPORAL

Ve a tu lugar tranquilo y seguro. Pon la cancién seleccionada o una que a ti te guste
y comienza a sacudir y hacer vibrar tu cuerpo.

La practica consiste en sacudir el cuerpo intencionadamente para liberar tensiones
fisicas, emociones, estrés y activar la energia vital.

Puede hacerse sacudiendo el cuerpo entero o por partes especificas.

La invitacidn en esta actividad es que lo hagas con el cuerpo completo, flexionando
tus rodillas, aflojando tu mandibula y sacudiendote de forma intuitiva confiando en
tu cuerpo.

Antes de comenzar revisa donde notas tensién o carga en tu cuerpo, qué cargas o
emociones sientes acumuladas en él y trata de darle un nombre a esa sensacién o
emocion para soltarlas con intencién y determinacion.

Luego pon la cancién y disfruta de soltar libre y conscientemente.

- Esta técnica ayuda a la liberacion del estrés fisico

- Mejora la circulacion

- Liberay fortalece el sistema nervioso ayudando a que se resetee la informacion
del dia

- Aumenta la energia

- Potencia la consciencia corporal

- Reduce el estrés emocional
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