Ливны. Занятие с Чупахиной Л. П.

20 января активисты Ливенского Центра общения старшего поколения продолжили изучать технику телесной терапии.

Тренинг провела работник отдела кадров Отделения Социального фонда по Орловской области Лариса Петровна Чупахина. 

В ходе занятия участники освоили полезные и в то же время простые техники, которые помогают заботиться о себе каждый день:

- Дыхательная гимнастика — учились дышать осознанно, чтобы успокоить ум и наполнить тело энергией.

- Мышечная релаксация — мягко отпускали напряжение, накопленное за день.

 - Осознавание ощущений — учились прислушиваться к своему телу, замечать сигналы и находить внутренний баланс.
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После тренинга активисты Центра ушли с новыми инструментами для борьбы со стрессом, тревогой и внутренним напряжением.

Пусть эти практики станут доброй ежедневной привычкой, а тело и душа всегда находят гармонию друг с другом! 

#СФР #ЦОСП
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