Apps para la atencion plena

Beneficios de la atencidn plena
e La atencion plena es la capacidad de estar
completamente presente, consciente de dénde
estamos y qué estamos haciendo, y no demasiado
reactivo
e Reduce el estrés y la ansiedad y mejora el suefio
e Mejore la cognicion y la memoria

e Relacionada con otros beneficios para la salud

Tecnologia para la atencion plena

e Apps: Headspace, Insight Timer, 10% Happier, Calm, Medito,
UCLA Mindful, Meditacién Ya, Intimind, y mas
Amazon Alexa y Google Home ofrecen meditaciones guiadas

Tecnologia portatil con sensores para la respiracion y ritmo cardiaco

Colchonetas inteligentes de yoga

Aplicaciones de realidad virtual

Insight Timer
e Disponible para iPhone y Android
e 100,000 pistas de meditacion y musica gratuitas
e Cree un perfil y conecte con otras personas de todo el mundo
o Uselo como “invitado”
e Miles de profesores diversos ‘
e Cree una lista de reproduccion de meditacién

e Configure sus propios temporizadores de meditacién

e Charlas y clases de yoga en vivo y mucho mas |nSIghl"|-lmer
© Copyright 2023 Older Adults Technology Services, Inc.
S E N I o R P L A N E T Una afiliacion caritativa de AARP. Todos los derechos reservados.

FROM -AARP

Descubra mas en seniorplanet.org


https://seniorplanet.org

