
YOGA EN

CASA 2:

Gu e r r e r o y  

Triángulo

tu pie izquierd o hacia el frente,

abre tus brazos, l leva tu mano

Guerrero: separa tus piernas, la
punta de tu pie d erecho apunta hacia
afuera y la de tu pie iz qu ie rd o hacia
el f rente , f lex iona la rodil la derecha,
abre tus brazos a la altura de tus
hombros , s igue con tu mirada la l
ínea del brazo derecho.

Recomendaciones:
Inhala y exhala por la nariz .
Man t é n la p o s ic ió n p o r 10  
segundos y cambia de lado.

Triángulo: separa tus piernas, tu pie

derecho apuntando hacia afuera y

derecha hasta tu tobil lo dere cho ( o

lo más c ercano que puedas), bra zo

iz qu ie rd o alargado, formando una l

ínea recta hacia el cielo, s igue con tu

mirada el brazo izquierdo .

¡ F O R T AL E C E T U C U E RP O Y M E N T E!

C o n v i é r t e t e e n u n l í de r d e sa 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 .



"TIPS PARA TU BIENESTAR  
FÍSICO Y EMOCIONAL"



Mantén tu cuerpo hidratado
Entre 6 a 8 vasos de agua al día, es lo

r ec omendado, pa ra mantener tu c uer po h id ra tado ,  

lo que te ayudará a preveni r, do lo res de cabeza a  

causa de desh id ra tac ión , además, favorecerá tu

t ráns i to in tes t ina l .



¡Bai la!
60 minu to s a l d í a de ba i l e , fo r ta l ec e r á tu c o razón ,  

te ayudará a mantener un estado nut r i c iona l

sa ludab le , también cont ro la rá los n ive les de  

ans i edad y es t r és , c aus ados po r l a c uar en tena .



¡5 al día!
Una de las in i c i a t i vas de nuest ro pa ís para

c ombat i r l a obes i dad , es p r omover e l c ons umo de  

2 po r c i ones de fr u ta a l d í a y 3 de verduras , úne te  

a la causa y cu ida tu sa lud.



¡Flexibiliza tu cuerpo!

Pasar tantas horas frente al computador, te
oc as i ona ma l es ta r en tu es pa l da y hombros , más  

si no cuentas con una s i l l a aprop iada, por eso,  

procura hacer una pausa d ia r ia para est i ra r tu  

cuerpo, re la jar tus hombros, brazos y espa lda.



Atrévete con las legumbres
Innova con e l las 2 veces a la semana, son una

exc e l en te fuen te de energ í a , h i d ra to s de c ar bono  

comple jos , prote ína, v i taminas y minera les , te

ayudar án a c on t r o l a r e l c o l es te r o l . Ev i t a  

consumi r l a s con embut idos , ta les como:  

sa l ch i chas o longaniza .




