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PIERNAS Y CADERAS

ENLACE

ENERGÍA PROPUESTAS MINDFULNESS

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

ENLACE

Material:
bloques / manta
silla
cinturón

⏰ 40 MINUTOS

Material:
bloques
manta
silla

⏰ 30 MINUTOS

Material:
manta /bloques
silla
cinturón

⏰ 40 MINUTOS

 🥰Esta práctica es más fluida
y quizá necesites más energía
para practicarla. No olvides
conectar tu respiración con
los movimientos, con la
conciencia de tu cuerpo y con
la escucha de tus
sensaciones.

Material:
manta / cintuón
silla 
bloques

⏰ 40 minutos

ENLACE ENLACE

🥰​❤️Práctica para bajar el
ritmo y reducir estrés. 😍
Uno de los beneficios
asociados a la práctica es la
reducción de la actividad del
sistema nervioso simpático.
El responsable de la
respuesta "lucha y huida"

ENLACE 

💯 En esta práctica  intento
siempre que las posturas se
puedan adaptar a todos. Es por
ello que os comparto varias
opciones. Practicar debería estar
al alcance de todos, con nuestras
limitaciones físicas y también
mentales.

Material:
silla / bloques
manta
cinturón

Material:
silla / cinturón
manta/ bloques

⏰  30 MINUTOS ⏰ 15 MINUTOS

Material:
silla / cinturón
manta/bloques

Descanso

ENLACE ENLACE 

LOS CAMBIOS REALES TOMAN
SU TIEMPO

Material:
silla / bloques
manta
cinturón

 
🤗💯 El Mindfulness es un tipo
de meditación orientada a
reducir el estrés y a mejorar
la resiliencia. Es la conciencia
especial que surge cuando
prestamos atención a las
cosas de forma consciente,
deliberadamete en cada
momento, y suspendiendo
cualquier tipo de juicio o
prejuicio de lo que va
surgiendo.

REDUCIENDO ESTRÉS REDUCIENDO ESTRÉS PIERNAS Y CADERAS

🥰​❤️Práctica para bajar el
ritmo y reducir estrés. 😍
Uno de los beneficios
asociados a la práctica es la
reducción de la actividad del
sistema nervioso simpático.
El responsable de la
respuesta "lucha y huida"

💯 En esta práctica  intento
siempre que las posturas se
puedan adaptar a todos. Es por
ello que os comparto varias
opciones. Practicar debería estar
al alcance de todos, con nuestras
limitaciones físicas y también
mentales.

Material:
silla 
manta/bloques

Puedes sentarte en una
silla o en un cojin o

manta
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https://www.instagram.com/p/DUlF1Xqiozz/
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https://youtu.be/m0Wa-nhWfk4?si=4wMTvB3t-FLmPPOq
https://youtu.be/m0Wa-nhWfk4?si=4wMTvB3t-FLmPPOq
https://www.instagram.com/p/CrSa-0FvUM-/
https://www.instagram.com/p/CrSa-0FvUM-/
https://www.instagram.com/p/Cog7c0iJ5Xg/
https://www.instagram.com/p/Cog7c0iJ5Xg/
https://www.instagram.com/p/CgL-a46u3Sa/
https://youtu.be/ssWt3z_tzdY?si=xIdiRNjFo3LdY9Bq
https://www.instagram.com/p/Cog7c0iJ5Xg/
https://www.instagram.com/p/CrSa-0FvUM-/
https://www.instagram.com/p/CrSa-0FvUM-/
https://www.instagram.com/p/Cog7c0iJ5Xg/
https://youtu.be/ssWt3z_tzdY?si=xIdiRNjFo3LdY9Bq
https://youtu.be/ssWt3z_tzdY?si=xIdiRNjFo3LdY9Bq
https://www.instagram.com/p/CgL-a46u3Sa/
https://www.instagram.com/p/DSdO721io8K/
https://www.instagram.com/p/DSdO721io8K/

