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YOGA EN SILLA PARA YOGA SUAVE PARA
FLEXIBILIZAR CUERPO MOVILIDAD

ﬂ Hoy te comparto una practlc\

YOGA EN SILLA PARA YOGA SUAVE PARA
FLEXIBILIZAR CUERPO MOVILIDAD

Ma A través del trabajo de esta

FLEXIBILIDAD MINDFULNESS

@ Sesion focalizada a para\r, /I_a respiracion consciente activa\ 4 )

' ¢Rigidez en el cuerpo? Esta /' ;Rigidez en el cuerpo? Est\

especial de yoga en silla ideal si
buscas liberar tensiones y aquietar la
mente.

Es una practica muy recomendable
para principiantes, personas pPoco
flexibles, personas con movilidad

practica esta focalizada para
suavizar articulaciones, elongar los
musculos y despertar tu energia
desde el respeto al cuerpo.

Es ideal si pasas muchas horas
sentada, si estas empezando con el

practica y de las distintas asanas,
podras experimentar como tus
niveles de estrés disminuyen vy
sientes mayor bienestar al finalizar
la sesion.

practica esta focalizada para
suavizar articulaciones, elongar los
musculos y despertar tu energia
desde el respeto al cuerpo.

Es ideal si pasas muchas horas
sentada, si estas empezando con el

escuchar nuestro cuerpo, para
encontrarnos mas flexibles, agiles y
con mayor energia.

Te animo a empezar a mover tu
cuerpo. Lo necesita. Poco a poco,
la practica se ira transformando en

partes cerebrales que no se
activan durante la respiracion
automatica: como son las zonas
encargadas de regular las
emociones Yy la  memoria,
proporcionandonos  un  mayor
bienestar emocional y corporal.

DESCANSO

reducida o para ti, que ya tienes una yoga o simplemente necesitas un habito y mejorara tu bienestar y tu

yoga O simplemente necesitas un

practica avanzada, pero te apetece momento de conexion tranquila. b . salud. ¥4 Multitud d tudi ientifi
racticar de forma més relajada. momento de conexion tranquila. ;f Iouh;:con?irrensago.los clentineos
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