
YOGA EN
CASA

"EL ÁRBOL"
Alternativa  1 :  ubica  la  planta  de  tu
pie  derecho en e l  borde interno de
tu muslo  izquierdo,  junta  las
palmas  de  tus  manos  a l  centro  del
pecho.
 

Recomendaciones :  
Busca  un punto de  vista  f i jo ,  te
ayudará  a  no  perder  e l  equi l ibr io .
Inhala  y  exhala  por  la  nariz
Mantén la  postura  10  segundos  y
cambia  de  pierna .

Alternativa  2 :   Ubica  la  planta  de  tu
pie  derecho contra  e l  borde  de  tu
rodi l la  izquierda,  junta  las  palmas
de tus  manos  a l  centro  del  pecho.
Alternativa  3 :  Ubica  la  planta  de  tu
pie  derecho sobre  e l  borde  de  tu
tobi l lo  izquierdo,  usa  una s i l la
como apoyo para  ayudar  con e l
equi l ibr io .

L A S  3  O P C I O N E S  S O N  C O R R E C T A S
¡ C U A N T O  M Á S  P R A C T I Q U E S ,  M Á S  F Á C I L  S E R Á !

C o n v i é r t e t e  e n  u n  l í d e r  d e  s a l u d  p a r a
t u  f a m i l i a ,  i n c e n t i v á n d o l o s  a  p r a c t i c a r

e s t e  s e n c i l l o  e j e r c i c i o  d e  y o g a .



YOGA EN
CASA 2 :

Guerrero  y
Triángulo

Inhala  y  exhala  por  la  nariz .
Mantén la  posic ión por  10
segundos  y  cambia  de  lado.

Guerrero:  separa  tus  piernas ,  la
punta  de  tu  pie  derecho apunta
hacia  afuera  y  la  de  tu  pie  izquierdo
hacia  e l  frente ,  f lexiona la  rodi l la
derecha,  abre  tus  brazos  a  la  a l tura
de tus  hombros ,  s igue  con tu  mirada
la  l ínea  del  brazo derecho.
 

Recomendaciones :

 
 

Triángulo:  separa  tus  piernas ,  tu  pie
derecho apuntando hacia  afuera  y
tu  pie  izquierdo hacia  e l  frente ,
abre  tus  brazos ,  l leva  tu  mano
derecha hasta  tu  tobi l lo  derecho (o
lo  más  cercano que puedas) ,  brazo
izquierdo a largado,  formando una
l ínea  recta  hacia  e l  c ie lo ,  s igue  con
tu mirada e l  brazo izquierdo.

 
¡ F O R T A L E C E  T U  C U E R P O  Y  M E N T E !

C o n v i é r t e t e  e n  u n  l í d e r  d e  s a l u d  p a r a
t u  f a m i l i a ,  i n c e n t i v á n d o l o s  a  p r a c t i c a r

e s t o s  s e n c i l l o s  e j e r c i c i o s  d e  y o g a .



El agua constituye el elemento articulador de los sistemas de vida del
planeta. Es un recurso natural, único, finito e indispensable para todo
organismo viviente.
 
En el reino vegetal, la falta de agua produce plantas más pequeñas y
débiles. Por lo tanto, es indispensable regarlas adecuadamente.
 
Para los seres humanos el agua es fundamental, ya que mediante una
buena hidratación logramos regular eficientemente nuestra temperatura
corporal, favorecemos el transporte de sustratos a través de la membrana
celular, optimizamos el funcionamiento de nuestros órganos y sistemas
digestivo e inmunológico, se lubrican las articulaciones y mejora la
resistencia de los ligamentos.

LA VIDA SIN AGUA... DESAPARECERÍA

Guía N°2 Fortalecimiento de Indicadores de Desarrollo Personal y Social:
Hábitos de vida saludable.

RECOMENDACIÓN:
Consumir alrededor de 8 vasos de agua
diariamente. Y aumentar esta cantidad
cuando realizas actividad física, ya que

pierdes líquido a través del sudor.

Confecciona un listado de medidas que consideres necesarias para poder cuidar el recurso hídrico para las
futuras generaciones (Ejemplo: reducción del tiempo en la ducha).
Elige, al menos, una de las medidas del listado anterior y ponlo en práctica en tu vida diaria.

ACTIVIDAD 


























