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GIMNASIA DEL MAR: Trabajo integral del cuerpo y la mente
SESIÓN GRATUITA MIÉRCOLES 5 DE MAYO A LAS 10 HRS
EN QUÉ CONSISTE
La Gimnasia del mar u Ocean Fit busca que los practicantes desarrollen recursos propios para su activación-desactivación corporal y mental. La Gimnasia del mar te permite regular tu energía y estado de ánimo en aquellos momentos de tu vida cotidiana dónde el estrés crece y se vuelve más intenso, exigiéndonos recargar las pilas de manera efectiva durante esas jornadas agotadoras. El objetivo tomar conciencia corporal, aprender a respirar, tomar conciencia de la postura y del movimiento, relajarse, fortalecer el cuerpo y equilibrar nuestro estado de ánimo.

Los ejercicios escogidos son sencillos de practicar y su diseño busca el equilibrio, eliminando sobreesfuerzo, dolor y posibles lesiones. La base combina movimientos específicos de Yoga, Tai Chi, Estiramientos, Pilates, Danza Orienta y Africana. Los ejercicios complementarios de la etapa de activación juegan con movimientos extraídos de la danza, el flamenco, la salsa, el boxeo o, por ejemplo, la capoeira. Además, en las sesiones se tiene en cuenta también los sentidos de la persona y se trabaja con la música, el aroma, el color, etc…
A QUIÉN VA DIRIGIDO

Cualquier persona a partir de los 12 años que desee actividad a diferentes ritmos para relajarse y desestresarse mientras se pone en forma y divierte.

QUIEN LO PUEDE REALIZAR
Los ejercicios que se proponen se trabajan a nivel individual o en un grupo. Los ejercicios escogidos son sencillos de practicar y su diseño busca el equilibrio, eliminando sobreesfuerzo, dolor y posibles lesiones. No se exige forma física alguna ni conocimientos previos de ninguna de las disciplinas. 

NOS PUEDE AYUDAR ENTRE OTRAS COSAS A:
La Gimnasia del Mar te ayuda a mantenerte en forma a nivel corporal, mental y emocional. Adelgaza, tonifica y fortalece la musculatura. Mejora la capacidad respiratoria, de relajación y concentración. Ayuda a dejar de fumar y a controlar o eliminar otras adicciones. Te ayuda en casos de: Insomnio, Ansiedad, Agresividad y Depresión.
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Impartirá las clases: Mar Estévez García
HORARIO: Miércoles 10 h de la mañana
Inicio del curso   12 de Mayo de 2010 
Precio Total del curso : 50 € (5 sesiones)
Inscripciones e información:
MIÉRCOLES 14 DE ABRIL A LAS 10 H SESIÓN GRATUITA

PLAZAS LIMITADAS

mariademerce Salut integral  C/ San Ramon,3- Sant Cugat  
Telf: 935892145, merce@mariademerce.com, 
coaching@marviu.com – 678 656 218 – www.marviu.com
Ven a probarlo con ropa cómoda y una botella de agua.

Se recomienda ropa deportiva o de algodón, es decir, una camiseta y un pantalón tipo malla, por ejemplo.

El trabajo que realizamos estimula glándulas y órganos de nuestro cuerpo de manera que se movilizan a nivel físico: neurotransmisores, por ejemplo, endorfinas y se produce también una eliminación de toxinas como: adrenalina y cortisol. Esas hormonas en exceso producen estrés, cansancio, ansiedad, depresión, enfermedades cardiovasculares. Su eliminación es muy lenta, por eso la terapia incide en que el cuerpo realice movimientos, estiramientos y respiraciones que nos ayuden a expulsarlos con mayor rapidez y mejorar nuestra calidad de vida y salud. Favorece la eliminación del colesterol malo, las grasas acumuladas, mejora la respiración disminuyendo el cansancio, el insomnio, las alergias,  las migrañas, la sinusitis.

Es importante ir bebiendo agua o una bebida isotónica durante la sesión para reponer sales y facilitar que hígado y riñones realicen su función expulsiva. 

Después de las sesiones, se recomienda retomar poco a poco la vida diaria para aprovechar al máximo el proceso de relajación que mente y cuerpo habrán conseguido. El aprendizaje de varias respiraciones y meditaciones dinámicas pueden utilizarse en casa o durante el día en el trabajo en momentos de tensión. 
