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Y La
0 B l Ll I Y felicidad se
entrena. Tu eres

el unico responsable

El metodo para ser de tu bienestar Como

dijo Michel Jordan: “Si

tu propto gurd vos o dudar de olgo,

que seo de tus
(QUE ES YOBILITY COACHING *? Umites".
Estamos en un mamento de La historia en ol que & conpcumiento ha desbordado 3 la -
sabiduria en el que abundan los gurus y los cursos de autoayuda sin embargo. Jquien es Por ROCIO MEGIA
Capaz de ser su Proplo Coach o terapeuta? (Cuanta gente CoNDCEs Que viva realmente con Yobulity Coaching @Yoga Mavilidad
sabidurial. jousntos metodos abordan |3 salud de forma integral e integrativa? y Coaching Integrativo

Se calcula gue una persona toma en promedio unas 2 500 decisiones ol &a, | gue esa
misma persona no se ha formado para poder tomar buenas decisiones. Hablemos clara
nuestra vida es la consecuencia de las decisiones que tomamas Somos Lo que decid-
mos. y punto Dectaimas todo el tiempo, Inciuso tuando no decldimos

Aprender a decidir s2 torna entonces en una de Las habilidades mas importantes que po
demos adquaris para vivir con plemstud y. de ahi. nacio el metodo Yobility Coaching® cue
tiens como objetivo comp=aar 3 L3S personas 2 1omar sus progias decisones 2 13 vez gue
hacen un eercicio integrative de La mente. La emocion y of cuerpa

@gompa.es
‘Nos recibe en la Escuela Yoga Gompa.
mmm-maum
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BENEFICIOS YOBILITY COACHING *

~»Superar obstaculos: Aprendes a
afrontar con serenidad los problemsas co-
tidianos, actuando con valentia a pesar del
miedo gracias 3 las herramientas del cos-
ching Respiras de forma lenta y profunda
para activar & sistema paraumpatuco, el
responsable de la relaacion y la caima,
por 1o que reduces la respuesta de lucha

o de hutda y afrontas L3 adversidad con
templanza

- Claridad y Enfoque: Navesasen
un mundao totaimente fuera de control Y
convires con La incertidumire ponsendo
el foco en lo unico que depende de &t tus
pensamientas y tu actitd ante La vida
Gracas alos eercinos durants |3 practica
aprendes a estar presente lo que te permi-

te tener mas claridad a La hora de tomar
deisiones

~Autoconocimiento: Trabaas mo-
cho mas en ti gue en tu trabajo. Aprendes
@ cuestionar todas Las creenclas que has
recbudo desde o Magor autoconoct
miento, gracias a los ejercicios de coa-
ching Al conocerte en profundidad. eliges
que principos son Lo que rigen tu vida y
sacas W bryula cuando te sientes perdido
0 tienes dudas.

~+Equilibrio y blenestar £ cuerpo
se vuelve mas 3oul y flexble gracias 3 los
mowimientos del bowspring yoga |4 mo-
vilidad funcional Las artes marciales y la
danza Canas mas resistencia y mejoras tu

higiene postural, guemando calorias inclu-
s0 en estatica Eiminas lesiones y apren-
des a moverte de forma ligera y sana en
cuslquier actividad que realizas dentroy
fuera de la sala Mejoras la funcion pulmo-
nar. fortaleces los musculos respiratonos,
oxigenas todas los tejidas y encuentras
mayor establlidad emocional gracias a los
SRrOLCios de respiracion yoguees | alas
herramientas del coaching

~»Maotivacion y rendimiento:
Mantienes alta tu energia y triplicas el
compromiso en s empresa mas importan-
t2 que vas a fundar en tu vida tu mismo
Sales cada dia de tu zona de confort para
canzar tu mammo potencial

Nada mejor que saber de que hablamas que experimentaria. Vamos a por esta secuencia basica de movimientos

MOVIMIENTOS BASICOS YOBILITY

o Piernas:

De pie con Las mernas abier tas al ancho de Las caderas. flexiona Las rodiilas para que La articulacion
esté abuerta y extiende Los brazos hacia delante. Flota los talones y mantén el peso en Las almohadillas
Con (3 inspiracion eleva el torso | con (3 exhalacion sientate hacia atras Realiza 3 repeticiones.
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o Brazos:

De pie. abre 13s piernas 3l ancho
de Las caderas con el peso en las
almohadillas de los pies Extiende
los brazos hacia detante y flexio-
na los codos, #n pasacion de barra
Cierra los dedos de Las manos
formando una semudla con ellos
para calmar el sistema neraosa
Inspira, eleva el pecho y bajatu
barra muy lentamente, como si el
are fuese denso. =xhala lleva las
caderas por detras de las costillas
y eleva la barra todo Lo lento gue
puedas Realiza 3 repeticiones.

o Pecho:

De pie, abre las piernas 2 ancho de las caderas
flexiona Las rodillas y Ueva ol peso a las almo
hadillas de los pies. Junta Las palmas de Las ma-
NOs en oracion 3 L3 altura de tu pecho, empui
una palma contra La otra Abre o pecha y em
puja con hombros, cdlaviculas y escdpulss haoa

s ladas Con Lo usplracion eleva el torso
manten &l empue de Las palmas de |as manos
con 1o exhalacion leva las caderas hacia atras
yhacia arriba Reallza 3 repeticlones.

o Gluteos:

De pee. de espaldas 3 13 pared Extiende los
brazos hacla delante, flexiona los codos

y lleva las manos a ambos lados de la ca
beza Flexiona (as rodillas ¢y manteniendo
la dueccion de las caderas hacla atras y
hana arriba llena la caja toracica y em
pusaa hacia arriba Eleva la planta del pie
deracho y empuja 3 almohadilla contra
| pared spira y eleva el torso. exhala

y empuja aun mas &t pie contra la pared
Realiza 3 repeticlones con cada plerna.
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o Abdomen:

Tumbate boca arriba en una esteniila de yoga pilates o sobre una
manta o toalla Eleva Las piernas en una posicion de 90 grados y
flexiona las rodillas Extiende los brazas, flexiona los codos y lle
va las manos a ambos lados de [a cabeza Empuja con el ocoipital
hacia & suelo para crear espacio entre (35 vértebras y quuzas se

o Espalda:

De pie abre Las plernas al ancho de las caderas ylleva el peso alas
amohadillas. Flexiona las rodillas manteniendo el empuje de las
costillas hacia el (el Cruza La plerna derecha por enclma de la -
guierda y despues tieva el brazo zguierdo por encima del derecha
Empuia una plerna hacla la otra y realiza la misma accion en los
brazes Con L3 inspiracion sleva el torso y con |3 exhalacion lleva

eleve toda 12 espalda 0 A menos La zona lumbar Pedalea con las
PLErNas (oMo Si estuvieses en una bicicleta y pon el foco en el
trabajo del core 7 pedaleos con ambas piernas respirando de
manera natural

las caderas haois atras manteniendo 2 empuje de los codos hacla
detante para aliviar toda La region de La espalda y soltar tensiones
Lieva ahora La plerna Lrguierda por encuma de La derecha y el brazo
derecho par encima del Lzguierdo y vuetve 3 pulsarla 3 pulsos can
cada plerna,
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