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La risoterapna‘, Jna estrategia

.“ o /l F
de sanacion mediante fa nsa. Conseguimos

- V generar estados ge animo positivos que
influyen en nuestro cuerpo y mente

, Reirse es una funcion bnolo%uca necesaria
e para mantener eibiene ? fIsico,
menta! y emociona

L3 risoterapia es una divertida herramienta

que consigue despertar &n pocos minulos nuestra

capacidad de sentir, dmar, silenciar nuestras preocupaciones,
Incrementar nuestra creatividad utilizando la rnsa como camine

-
NS ol
aphgnm r ’ - ]
W | ] 4 ’ »
(T . A S

:
P ) \ % o\ v
iy J » .-’ . ~ ""!ﬁ

'''''''




-
>

N

-

e
C




LOS BENEFICIOS DE LA RISA

Mientras nos reimos liberamos gran cantidad de endorfinas

(Sestancias quimicas que produce ¢l cerebro movido

por las emociones) responsables en gran parte de la
sensacion de bienestar

« Ejercicio: Con cada carcajada se ponen en marcha
coerca cde 400 mosculos, Reactiva ol sistema linfatico.
+ Masa e Columna vertebral, cervicales, baze, diafragma,
pulmones y corazén,
« Limpieza Se lubrican y limplan los ojos con lagrimas.
La carcajada hace vibrar 12 cabeza y se despej2 la nariz
y el oido.
+ Oxigenacion: Entra ¢! doble de 2ire en los pulmones,
dgejando que |32 piel s¢ oxigene mas. Mejora la raspiracion
y aumenta |2 oxigenacion.
« Analgésico: Derante el acto de relr se liberan
endorfinas, los sedantes naturales del cerebro.
Cinco minutos de risa continua actéan como un analgésiceo.
Refuerza ¢l sistema Inmunoldgico. Favorece ¢l sueho.
« Elimina el eStrés. Se producen endorfinas y adrenalina
que elevan ¢! tone vital vy nos hacen sentir mis despiertas.
« Exteriorizacion: A través de la risa exteriorizamos
emociones y sentimientos Qque necesitan ser liberados. j
- Soclabilizacidn: Facilita ¢l modo de relacionarnos con 7

-~

l2s persomas y la vida,
«Cambios O¢ perspectival €l humor nos ayuda &

observar los sucesos desce una Optica mis positiva,




CONTENIDOS 5

PARTICIPANTES

Este taller esta dirigido a mu eres en general o a grupos
de mujeres con caracteristicas especiales 0 a profesionales
de diferentes ambitos,
El juego vy la risa em Qrupo €5 una experiencia muy gratificante,
poder compartir y abrirse en un espacio seqguro hace que
s¢ genere un ambiente muy acogedor,



RESULTADOS
ESPERADOS

» QUP 135 Mujeres s vurlvam 3 conectar com sy nifAa Juguetena
y S 0lvicen por unas horas de sy historia personal
QUE S8 SApErImEaten em uUn e5PACIO seguro y acogedor donde
% pusdan reir 2o ellas mismas sin importaries 12 opinion externa
» QU sientan como 12 1elajacion y ¢l culdado cambia 12
perspectiva de como vivie
» QUE & tTAVES d2 39 FI52 Y sus palabras puecdan sentir Ia
SANACION Que les aporta
+ Que puedan llegar 3 transformar-se

Que recucrder et hemos venido a disfrutar

jjLa vida con humor se vive mejor!!



