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2Qué vag a degcubrir?
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2Qué vag a degcubrir?

v ¢Necesito algo mag que lag pelotag?
v’ ¢ (Qué ropa tengo que ponerme?

v & Qué egpacio necegito?

v' Agua anteg, durante y degpuég

v' Ante todo, tran-qui-li-dad...
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¢Necegito algo mag que lag pelotag?
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¢cNecegito algo mag que lag pelotag?

v" Ropa ajustada

v' Egpacio diatano para poder rodar
v' Una egterilla, una gilla, una pared..
v" Una botella de aqua

v Aplicacion Anatomy U (opcional)
v' Muagica relajante (opcional)

v" Cero digtracciones!!! (no opcional)
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Ropa Ajustada

v' Chicag: mallag, topg, ropa de yoga, fithes...

v" Chicos: camigetag algodén ajustada

v' Laropa de licra [OO% regbala

v" Ten a mano calcetineg, toalla...

v" En ocagioneg cambia la temperatura
corporal, 0 tieneg + frio o + calor
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Egpacio Diatano
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Egpacio Diatano

v" El doble del egpacio de una esterilla
v" Dared, para el trabajo de pies

v" En ocagiones una sila...

v" Anatomy U app (recomendable)

v' Mugica (opcional)

v" Agua (impregcindible)
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Agua: antes, durante y degpués
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Agua: antes, durante y degpués

Un cuerpo hidratado reacciona mag rapido
Log neurotrangmigores, gon electricidad
Evita la fatiga

Mejora la funcion cerebral

Hace que el rifion elimine lag toxinag
Aumente la funcion metabélica y de
excrecion, evitando efectog gecundariog
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Cero Digtraccioneg!!

Aviga a tu familia, desconecta el teléfono, facebook, whateapp, televigion...ete

Eg TU MOMENTO!.{ Elsa Rebollo
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Y por gupuegto....

")
yamuna.

MaestrodemiC
Conviertete en un Verdod
Te sentirés mas Fuerte, més Sano, md

verte, mas deno, mas
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En Regumen.... necegitamos

Egpacio Diatano para rodar
Ropa adecuada

Aqua

Un digpositivo para escucharme
Mucha Tran-qui-li-dad!!
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Ya o tenemog t000000do!!
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E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..
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iAplicar lo Aprendido!

v' Bugea un lugar de tu caga adecuado para ti
v' Siempre el migmo lugar, i eg pogible [a hora
v' Adauiere tu egterilla, ropa, tug cogag...

v' Busca dog o tres diag a la semana para
trabajar (i eg todog mejor) y aviea a tu familia
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