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El momento
ideal para
practicar yoga
es justo cuando
no tienes
tiempo para
practicarlo.



Saludar al sol es
saludarte a ti.

Estd demostrado que realizar 10 minutos
desaludos al sol (SURYA NAMASKAR) al dia te
dota de los beneficios mentales del yoga.
cSacamos 10 minutos para saludarnos?

Ir AR

Practica Online.

Quizads tener videos a la hora quelos
necesitas o no gastar el tiempo en
llegar al estudio puede ayudarte a

introducir el yoga en tu rutina.
Descubre cémo lo hacemos
en Grow.

YOGA ONLINE.



https://www.growestudio.com/product-page/total-online
https://www.growestudio.com/product-page/total-online




La auto-compasion
puede limpiar nuestros
pensamientos
negativos.

Uno de los efectos que mds daifio hace a- \
nuestra mente hoy en dia es la auto- /
exigencia.

Somos mucho mds permisivos con lo que

nos permitimos a nosotros que con lo que
esperamos de los demas.

Los pensamientos que capan nuestra manera

de hacer, la sensacién de nunca ser suficiente

lo que conseguimos y nuestra autoexigencia a

la hora de comer, relacionarnos, trabajar, etc

solo tienen una cura posible:
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La semana pasada hablamos del mindfulness y
la meditacioén, ;Lo practicamos?
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Te regalamos una
meditacion de
mindfulness para trabajar
la autocompasion

Nos la trae Pura Cano, nuestra instructora
de la certificacion de Mindfulness del
proximo Mayo.

DESCARGA EL AUDIO



https://www.youtube.com/watch?v=8xMP7ixFPFw
https://www.youtube.com/watch?v=8xMP7ixFPFw
https://www.growestudio.com/formacionmindfulness
https://www.growestudio.com/formacionmindfulness







,omo realizar
i un Detox
digital

e Marca un horario. A menudo, por
motivos de trabajo o personales no
puedes dejar de lado el mévil por
completo, pero para tu
entretenimiento, marca un horario.

 iHaz mas cosas que te gusten!

 No tengas el mévil en la mesaq,
gudrdalo que no esté a la vista.

e Elimina apps + tentadoras y desactiva
las notificaciones.

e Elige un libro que te guste y leelo
siempre que te veas invitada a
explorar tu mavil.




ficios

Disminuye el cansancio visual
y la sensacién de caos de la
sobre informacidn en tu
mente.

Evita el FOMO (Fear Of Missing
Out) o miedo a perdernos algo si
desconectamos.

Mejora las relaciones
personales y profesionales.
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Incrementa los niveles de
atencién y de relajacién.
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Aumenta el sentido de la
realidad







