ANRTOMIA DE LAS TORSIONES: ADIOS AL DOLOR DE ESPALDA

Deja
que entre
]a alegria

, JOURNAL (f ‘

eqmﬁtﬁut " Pu:s!u()
CUERPO .EWFURF‘IA
&SMENGEE:

I&nf c'elementos ' &
el yoga " M
ﬁ escubre

el eneagrama

y saca lo mejor de ti

=
h

ESPECl . ' y Sabidur!”a
5 FORMAS _ .. delalindia

DE POTENCIAR
TUS DEFENSAS

16 LUGARES IMPRESIONANTES E a |m||| ﬂ|[|
PARA PRACTICAR



http://www.tcpdf.org

Om

21 de junio
Dia Internacional
del Yoga

Practyrado poe s Nacomes Uridas e 2
o d oefebra :
ot e - No todas somos iguales.
e R ' Escucha tu cuerpo...
o«

g y que nada te frene

U sermaed lera de encuentvos, talores Sobre la prictica de yogs en b mensiacon hay muchas

y concertracones mulltuciraris. U %0 cpimiones. Agunas restrctivas, ofras que dicen fodo lo

prrcpad wed ol damings 8 & mavo \ conteano, oras que lemitan Sigunas posteras... en realidad b

2 16030 en b plara Sanches Doslio, | dave outd en 1, 00 CAMO ¢ Sonkas.

deMadrd | En Femintimate, especiaiitas en wiud intima de b mused, nos explican gue bs

Erdirade &0 1040 o que va 3 pakar ouipables de Jodo 40 500 a5 hormonas que se producen en los ovarios flos

on dairtermaconaldelyoga-madnid e1 1163008 y bs progesteronas) fundamentalet pars b Sertidad lemening pero
QU aenbién participun & un gn Nimeso de fundiones, como en o metabolimo
de ot huesos, los midscuios v s piel

Durante by ovvlacién 3o incrementa b femperituna muscul y B fetiosterona,
mujer Sene entrga por 1o gue e puede roalizar actividad frica mhonia sin problorra.

Con of sindeome premenstrual e un buen momento peed o qentdo arddico como
camera suave 0 bicickets

Durante o periodo: hay que escuxhar d coerpo, hay mujeres que on 106 primeros das
se Sorten cansadis y peefieren no hacer deporie pero ofras esin lleras de energlh
¥ dpueitan por und actidad con cangas ot

Despuds de 1o manstruacdn: Jumectan ios riveled de energl v o5 vt Buen momento
paca un entrenamiento de fera

Decdas moverte mdd © 1O, £X5N LA SSNMa &0 hgone Ntma gue no e frena:

Is copa mesdtrual Eve Se rafa de un reciprente de slicons hpoalgénica que 1o nsert)
0 b vagna durante b mendtnacde pars depositar of Sujo. Se puede sk e
ualiquier UR0aSn. 5t sclucide ecoligica no genera sesgos para b wlud, sebva
CON 300 ¥ b neulro, y dura hast 10 afos.

Mis informacién en: femintimate com

Yoga para la Armonia y la Paz

Kilosout: la dieta
que te acompana

Lisoaimente, o equipo de ilosout <24 siempre contigo on
3040 momento, desde Quo empiesas y 1000 son dudas sobre
Qué cormer hants cuando u fuera de voluntad destallerca,
Ura Rarvada, ua whatsapp, un mal . y all estin

Como también extin O3 $0mand on seunones grupalies
donde s companen mids que experencias. Se frata de wn
método que combing o dprendizaje de hadinos nutnoonales
Crrentadon en B doth medderdnes, con B pEooiogh

¥ b motvacdn, y con um apoyo constante onling, perseral
¥ orupal

£rara en www kibasowtplan com y descdbeelo.

I




