CALENDARIO SEMANAL @ )
CREANDO HABITOS SALUDABLES (I)

DOMINGO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
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ESTIRAMIENTO 20 RESPIRACIONES * DES C ANS O
TIPO YOGA CONSCIENTES /
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Me gusta comenzar el dia con yoga Rutina basada en adaptaciones de Me gusta comenzar el dia con yoga Rutina basada en adaptaolones_ de Meditacion en Mindfulness basada
suave! iy g,AIgtfien mas se une a posturas de yoga en las que existe suave! 2 A ¢Alguien mas se une a posturas de yoga en las que existe Sesion cortita de estiramientos en 20 respiraciones conscientes. Enhorabuena, has
esta practica mafianera de no mas un estiramiento del musculo. esta practica mafnanera de no mas un estiramiento del musculo. . . . Busca un lugar tranquilo, siéntate
P _ tipo yoga, ideal para practicarla i c ’ .
de 15 minutos ? de 15 minutos ? o or 12 mafana recién levantadsx encima de un cojin, un bloque o completado la primera
Es la mejor manera de prepararse & los estiramientos reducen la Es la mejor manera de prepararse € los estiramientos reducen la P ‘ : bien en una silla con las plantas de semana. Siéntete
para el dia, activando el cuerpo, tension en los musculos , alivian los para el dia, activando el cuerpo, tension en los musculos, alivian los o antes de ir a dormir los pies sobre el suelo. .
generando endorfinas dolores musculares mejoran la generando endorfinas dolores musculares mejoran la orgu“osa/o de ello‘ SI no
postura y reduce el estrés. postura y reduce el estres. has podido practicar un
Material: Material: Material: Material: Material: Material: dia, no pasa nada,
e esterilla e esterilla o esterilla * esterilla felicitate por los dias que
e bloque/libro e bloque/libro e bloque/libro e bloque/libro e esterilla % NO SE REQUIERE s has practicado.
. cinturen . ’ . cinturen . Cinturon . sila Lo importante es que has
e Cinturdn d
. . . empezado.
e silla e silla e silla e silla npezac
'Feliz Domingo!
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https://www.instagram.com/yogaisibiza/
https://veronicasalas.com/
https://www.youtube.com/@yogaisibiza
https://www.instagram.com/tv/CoPTScOJ6f5/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://youtu.be/YlzDsPvJAAE?si=LMpn39z6XGHkSJS6
https://youtu.be/YlzDsPvJAAE?si=LMpn39z6XGHkSJS6
https://www.instagram.com/reel/CkN6pzGMd6G/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/CxPqGWwNs-b/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/CxPqGWwNs-b/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/tv/CoPTScOJ6f5/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

