FLEXIBILIZAR Y
ESTIRAR EL CUERPO

Esta practica de yoga suave te va a
guiar para flexibilizar y estirar el
cuerpo.

@Y En este periodo de practica
constante comprobaras el increible
potencial de tu cuerpo para
adaptarse y mejorar con cada
sesion

Material:
esterilla
silla
blogues
manta

(® 30MINUTOS

MARTES

YOGA SUAVE “FULL

BODY”

En este directo de principio enero
de este ano, continuamos
avanzando en nuestra practica.
Paso a paso, momento a
momento.

Material:
esterilla
blogue/libro
cinturon
silla

\_ ® 40 MINUTOS

CALENDARIO SEMANAL
CREANDO HABITOS SALUDABLES (VI)

MIERCOLES

FLEXIBILIZAR Y YOGA SUAVE FULL YOGA SUAVE PARA MEDITACION
ESTIRAR EL CUERP(Q BODY REDUCIR ESTRES MINDFULNES

sta practica de yoga suave te va a
guiar para flexibilizar y estirar el
cuerpo.

@Y En este periodo de practica
constante comprobaras el increible
potencial de tu cuerpo para
adaptarse y mejorar con cada
sesion

Material:
esterilla
silla
blogues
manta

. (®30MINUTOS

JUEVES

En este directo de principio enero
de este ano, continuamos
avanzando en nuestra practica.
Paso a paso, momento a
momento.

Material:
esterilla
manta
cinturon
silla

. (D40MINUTOS

VIERNES

SABADO

Esta practica de yoga suave te
ayudara a reducir los sintomas
de estrées y de ansiedad,
llevandote al momento presente.
<

Material:
esterilla
silla
blogues
manta

. (®30MINUTOS

La meditacion basada en Ia
respiracion, trata de llevar de forma
voluntaria  tu atencion a tu
inhalacion y exhalacion, y por otro
lado, tu mente trata de llevarte
fuera de esa atencion, saltando de
pensamiento en pensamiento, sin
ser consciente de ello. Es lo que la
neurociencia llama "red neuronal

por defecto"
Material:

X NO SE REQUIERE

\_ ® 12MINUTOS

4 Te felicito por haber

@ ©

DOMINGO

.~ DESCANSO

~

llegado hasta aqui.
Tomate un merecido
descanso
Si has sido constante en
tu practica, ya debes
haber experimentado los
primeros beneficios de la
practica.
Recuerda que no hay
ningun lugar al que llegar.
Solo el camino
Felizsemanay feliz
practica



https://www.instagram.com/yogaisibiza/
https://veronicasalas.com/
https://www.youtube.com/@yogaisibiza
https://www.instagram.com/p/C2acH0FN6xD/
https://www.instagram.com/p/Cs3weHTJxdu/
https://www.instagram.com/p/Cs3weHTJxdu/
https://www.instagram.com/p/CXgD7jitvwS/
https://www.instagram.com/p/C1EgpJNruqb/
https://www.instagram.com/p/C1EgpJNruqb/
https://www.instagram.com/p/C2acH0FN6xD/

