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10 MOMENTOS YOGA PARA TODA LA FAMILIADELIA HERNÁNDEZSARA MATEOS 






“Gracias por todos los “momentos yoga” que vivimos juntas, gracias por enseñarme tanto, por ser mis verdaderas maestras, mi inspiración... Gracias infinitas, mis niñas Sofía y Alejandra, ¡os quiero!”DELIAHERNÁNDEZ “A todos los míos.”SARAMATEOS
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Son experiencias que te hacen sentir único y especial, una sensación de bienestar recorre todo tu cuerpo y notas algo muy bonito en el corazón. Los llamamos “momentos yoga”, ¿quieres descubrirlos con nosotros?¡Hola! Yo soy Vera y esta es mi familia: mamá, papá y mi hermanito Mateo.Juntos pasamos momentos superespeciales en los que compartimos, sentimos, nos relajamos, respiramos y disfrutamos en familia.






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


Las mañanas de los fines de semana son perfectas para estos “momentos yoga”. Los cuatro damos juntos la bienvenida al día y nos llenamos de energía.
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Empezar así el día es maravilloso. ¿Te gustaría vivir momentos como estos con tu familia? Mira cómo lo hacemos nosotros. Repite este minisaludo al sol al menos 3 veces seguidas ¡Ya verás qué bien te sientes!
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Cuando mi hermano Mateo y yo estamos nerviosos porque tenemos una excursión con el colegio o porque nos vamos de viaje, mamá y papá consiguen que nos relajemos con otro “momento yoga”. ¡Practicando el guerrero nos convertimos en luchadores fuertes y valientes!
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Ahora, coge aire profundamente, expúlsalo y siéntete el rey de la selva. Así, liberas todas tus preocupaciones. ¿Te animas a hacer esta práctica cuando estés nervioso?
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