
Una tecnica di rilassamento che consiste in una serie di esercizi di concentrazione che si focalizzano su
diverse zone corporee, allo scopo di ottenere un generale stato di rilassamento sia a livello fisico che
psichico. Non richiede sforzo fisico, ma un costante allenamento.
Efficace nella gestione dello stress quotidiano, nella riduzione dell’ ansia, nel recupero energetico,
nel miglioramento della concentrazione e dell’autocontrollo.
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