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Nos interesa cuidar tu salud,
por ello te invitamos a que te
dediques tiempo y un espacio para
ti desde la comodidad de tu casa.

Practicar yoga ayuda a mejorar la
salud fisica, mental y espiritual,
reduciendo el estrés y ayudando
a la concentracion.
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Practicar esta disciplina sola o solo te ensena a
conocerte, e identificar posturas que mejoran tu
estado fisico y mental.

Entre mas practiques, te volveras mas sensible a tu
estado fisico, mental y emocional y podras elegir
los ejercicios dependiendo de tu necesidad.
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Practicar yoga en casa te da la oportunidad de
consentirte y dedicar tiempo para ti, hacer lo
gue quieras, al ritmo e intensidad que tu elijas.

Cuando practicas regularmente, las ventajas
permanecen en tu cuerpo y esa constancia
ofrece beneficios que siguen sumando a tu salud.

Checa algunos ejercicios faciles para practicar
en pocos minutos.
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Pon las manos sobre tus piernas y respira

lentamente mientras estiras tu columna.

Levanta los brazos al frente, respira
lentamente y estira tu espalda
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Coloca tus manos en la nuca y posiciona
tu pecho hacia el frente

Pon tus manos sobre las rodillas, encorva
un poco tu espalda y después posiciona
tu pecho hacia el frente




Levanta los brazos y estirate

Gira tu cintura de un lado a otro
haciendo una leve torsion
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Inhala mientras levantas tus brazos
y exhala al bajar tus brazos

Dobla la pierna derecha y sostenla con la mano
derecha para estirarla hacia atras, mientras
te apoyas con tu mano izquierda en la pared.
Repite cambiando de mano y pie.




Dobla la pierna derechay abrazala con ambas
manos hacia el frente, alterna de pierna.
Puedes recargar la espalda en la pared.

Inclinate hacia el frente con tu espalda recta,
hasta que quedes con la postura en 90°.




Flexiona ligeramente las rodillas, lentamente
encorva un poco tu espalda y después
posiciona tu pecho hacia el frente.




Practicas de
respiracion

para mejorar
la relajacion




La proxima vez tomate un momento para
notarlo o identifica como respiras cuando te
despiertas o poco antes de dormir.

La respiracion profunda es una de las mejores
maneras de reducir el estrés en el cuerpo, esto
se debe a que cuando respiras profundamente,
tu cuerpo envia un mensaje al cerebro para
calmarse y relajarse.
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Ejercicio:
Encuentra un espacio para ti, intenta que
haya silencio y ponte en un posicion

cémoda (siéntate o acuéstate), cierra tus
ojos, inhala y exhala profundamente varias
veces hasta que entres en un estado de
relajacion.




A eso se le llama imagenes guiadas, son
imagenes que producimos con la mente y te
llevan a un punto tranquilo y pacifico, gracias a
la imaginacion.

Con las imagenes guiadas se utilizan todos los
sentidos, por ejemplo, si deseas un entorno
tropical, puedes imaginar una brisa calida sobre
la piel, el azul brillante del agua, el sonido de las
olas, la dulce esencia de las flores tropicales y el
sabor a coco, para sentir que realmente estas ahi.
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Imaginar un entorno calmo
y pacifico puede ayudar a
relajarte y aliviar el estrés.




Al tener que lidiar con muchas responsabilidades
y tareas o con las demandas de una enfermedad,
es posible que las técnicas de relajacion no sean
una prioridad en tu vida. Pero tomarte unos
minutos y hacer ejercicios de relajacion te puede
brindar muchos beneficios.
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Frecuencia cardiaca y respiratoria
Presion arterial

La actividad de las hormonas del estrés
La fatiga

Lairay la frustraciéon

La tension muscular y el dolor crénico
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La digestion

La atencion y el estado de animo

La calidad del sueno

La confianza para resolver problemas
Los niveles de glucosa en la sangre

El flujo sanguineo hacia los mGsculos
mas grandes
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Pensar de manera positiva

Encontrar espacio para el humor
Solucionar problemas

Administrar el tiempo y las prioridades
Hacer ejercicio de forma regular
Consumir una dieta saludable

Dormir bien

Pasar mas tiempo al aire libre

Buscar contencién en tus familiares
y amistades
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