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DESTACADO O ECLIPSADO AL

RUTA DE RESCATE DE LA IDENTIDAD
CONOCIMIENTO COMUNICATIVA Y LA
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TiTULO

RETIRA LOS BLOQUES: LOS
BLOQUES A LA CONQUISTA
DE LA FLUIDEZ.

. PLAN NACIONAL
oo MULTIMOD AL
PARALIZANTE O ESTIMULANTE: DE EDUCACION EN S.5.T.
CLAVES PARA TRANSFORMAR EL
TEMOR ESCENICO EN ENERGIA
COMUNICATIVA.

TiTULO

RE...RESPIRANDO: MITOS Y
VICIOS AL RESPIRAR Y
REENCUENTRO CON LA
RESPIRACION ORGANICA

TiTULO

ABRE LA PUERTA DE TUS 04
POSIBILIDADES: A LA CONQUISTA
DE LA EXPANSION.

TiTULO

LA RESPIRACION COMO ALIADO:
DESBLOQUEO DE TENSIONES
MUSCULARES Y MENTALES
MEDIANTE LA RESPIRACION

TiTULO

VINCULOS
PODEROSOS: A
LA CONQUISTA

DE LA CONEXION
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TABLA DE CONTENIDOS

Conozca su Mitos y vicios Practica
aparato acerca de la relajacion -
respiratorio respiracion respiracion
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Objetivo general

Conocer, de manera practicay . lM(:,f"T;‘j,g'g‘g‘\,'.'
aplicable, el mecanismo de |la '

respiracion, derrumbar mitos y
VICIOS que alejan de una
respiracion organica, necesaria
para el relacionamiento, la gestion
de conflictos y el bienestar general.

DE EDUCACION EN $.5.T.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

OBIJETIVO OBIJETIVO OBIJETIVO
ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2 ESPECIFICO 3
/ : : Brind i
Conocer de ~ Despejar los mitos y NAar guids 'y

ejercicios para
encauzar el temor
como estimulante
para destacarse en

los desafios
comunicativos.

reconocer |los vicios

que llevan a usos y
ejercitaciones

respiratorias Nocivas

manera sencilla y
practica el aparato
respiratorio en su
estructura y
funcionamiento.
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ttps://www.ieie.eu/cinco-maneras-efectivas-de-combatir-el-estres-laboral/
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Equilibrio postural
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Musculo relajado

Musculo contraido

TONO MUSCULAR
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Aparato respiratorio
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https://sp.depositphotos.com/stock-photos/diafragma.html?qview=75129009
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Aparato respiratorio

PLAM MACIONAL

FUENTE MALULTTAAOD AL
https://sp.depositphotos.com/stock-photos/diafragma.html?qview=75129009 DE EDUCACISN EN $.5.T.
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Aparato respiratorio

. PLAM MACIOMNAL
https://www.ugr.es/~dlcruz/musculos/musculos/intercostales%20externos.htm MULTIMOD AL

. . . DE EDUCACIGON EN 5.5.T.
https://www.kenhub.com/es/library/anatomia-es/musculos-intercostales
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https://www.youtube.com/watch?v=Gj9sg4LzApo
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Aparato respiratorio

Al inhalar aire, nuestros pulmones se Al exhalar el aire, nuestros pulmones
llenan y el diafragma baja se vacian y el diafragma sube
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comofunuonaque com/funciones-del-diafragma/
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EJERCITACION
Respiracion y equilibrio
muscular y postural
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iDesperezarse |
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1. Aparato respiratorio: pecho, vientre, espalda.
2. 0Ojos
3. Lengua

4. Mandibula

5. Garganta

6. Vejiga

7. Piso pélvico
8. 'Manos

9. Pies

Permite ahora que tu cuerpo respire por si mismo...inhala expandiendo libremente
el cuerpo y al exhalar siente que el aire sale por todos los poros de tu piel soltando
completamente.
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1 Pregunta 1

2 Pregunta 2
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RECUERDA QUE POSITIVA
* TIENE PARATI *

D www.posipedia.com.co
Cursos Vid ) Juegos
Virtuales - I% Cartillas Digitales
Articulos = Gulas Docuimentos @ Enlaces de
Técnicos interés
Audios Mailings 2 Presentaciones Ludo
4))) . - U-— Técnicas Prevencién




EDUCACION VIRTUAL —
CURSOS DE OBLIGATORIO
CUMPLIMIENTO

Para una mejor atencion y servicio al
cliente, disponemos de los siguientes
¥ canales de comunicacion ¥

educavirtual@positiva.gov.co
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EDUCACION PRESENCIAL Y
TALLERES WEB

positiva.educa@positiva.gov.co




