VERONICA SALAS

BIENESTAR INTEGRAL PARA LA MUJER
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CREANDO HABITOS SALUDABLES N° 87

~ Practicar
Mindfulness sin
“Meditar”
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YOGA SUAVE FORTALECER YOGA SUAVE PARA YOGA SUAVE FORTALECER YOGA SUAVE PARA YOGA SUAVE CADERAS Y CALMA TU MENTE
CORE FLEXIBILIDAD CORE FLEXIBILIDAD COLUMNA VERTEBRAL

Os comparto una rutina
para fortalecer los
musculos del core,
mejorar el equilibrio y en
definitiva mover el
cuerpo.

10 minutos para ti, ; te
los vas a dedicar ?

Material:
e silla / bloques
e manta
e cinturon

o 'a veces solo 10 minutos son
suficientes para movernos.

@ prueba esta practica de yoga
suave, donde trabajamos las
articulaciones después de todo el
dia estando trabajando. Si no hay
movimiento, el cuerpo se vuelve
rigido y empiezan los dolores .

Material:
e silla / bloques
e Manta
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el ejercicio fisico es clave
para esta época de nuestra
vida, de renovacion, de
cambio ...

# una practica de 26 minutos
para caderas y columna
Espero que os sea util

Material:
e silla / bloques
e Mmanta
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* La atencion plena no es un
concepto, es una practica.

% te comparto 3 formas
sencillas de volver a ti:

Al despertar
Al Caminar
En la ducha

empieza con una esta
semana y observa como
cambia tu energia

5; DESCANSAY
PLANIFICATU
SEMANA
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https://youtu.be/SL0RBepE-fI?si=JV_gGef4N69y8EmG
https://www.instagram.com/p/DRrTstrDFA6/
https://www.instagram.com/p/DP4R2s6DOeT/
https://www.instagram.com/yogaisibiza/
https://veronicasalas.com/
https://www.youtube.com/@yogaisibiza
https://www.instagram.com/reel/DDxTyBwteJc/?igsh=MXBvOGgxaG94aHhzbA==
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