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El yoga en silla es para todas las Esta  pequefia  rutina  de El yoga en silla es para todas las Esta  pequefa  rutina  de Si no dispones de bloques, Meditacién Mindfulness basada en

personas y altamente
recomendable para aquellas que se
inician en esta disciplina.

#4Es una perfecta oportunidad
para construir fuerza e incrementar
tu flexibilidad, asi como para
construir los cimientos de una
buena practica.

Material:
o csterilla
e silla
e Cinturon

® 12MINUTOS

estiramientos con yoga nos puede
ayudar en nuestro dia a dia en dos
aspectos:

BB prevenir la aparicion de dolores
provocados por la inactividad y por
mantener durante mucho tiempo la
misma postura

EA promover la flexibilidad de
musculos, articulaciones y
tendones . Material:

esterilla
blogue/libro
cinturon
silla

\_ ® 24 MINUTOS

personas y altamente
recomendable para aquellas que se
inician en esta disciplina.

@Y Es una perfecta oportunidad
para construir fuerza e incrementar
tu flexibilidad, asi como para
construir los cimientos de una
buena practica.

Material:
e esterilla
e silla
e cinturon

. (®12MINUTOS

estiramientos con yoga nos puede
ayudar en nuestro dia a dia en dos
aspectos:

BB prevenir la aparicion de dolores
provocados por la inactividad y por
mantener durante mucho tiempo la
misma postura

B3 promover la flexibilidad de
musculos, articulaciones y
tendones Material:

e esterila
e manta
e cinturon
e silla

. (©50MINUTOS

puedes utilizar dos libros de una
grosor y tamano aproximado y
que no pesen mucho @

En esta practica vamos a
trabajar apertura de pecho, de
caderas y fortalecimiento de
brazos y piernas.

Material:
e csterilla
e silla
e 2bloques

. (D20MINUTOS

palabras

Material:

X NO SE REQUIERE

\_ ® 20 MINUTOS

El descanso es necesario
para nuestro cuerpo o
nuestra mente. Sal a
pasear, disfrutade la
naturaleza, o de una
buena pelicula, o
conversacion. La magia
esta en estar presente.
Felizsemana de practica



https://www.instagram.com/yogaisibiza/
https://veronicasalas.com/
https://www.youtube.com/@yogaisibiza
https://www.instagram.com/p/CjfOtP-sECt/
https://www.instagram.com/p/ChKTZdMunY_/
https://www.instagram.com/p/ChKTZdMunY_/
https://www.instagram.com/p/ClWvqNzskM6/
https://www.instagram.com/p/Cw95ASItts9/
https://www.instagram.com/p/Cw95ASItts9/
https://www.instagram.com/p/CjfOtP-sECt/

