YOGX

body&soul
clases de Yoga al aire libre

Lugar
Parque Juan Carlos |

Clases de grupo
Desde 8¢/sesiodn, clases sueltas

Viernes, Sabados y Domingos

Se actualizaran los dias a traves de WhatsApp
o la web www.pilatesbodysoul.com

*Los dias de lluvia o mal tiempo las clases serdn sustituidas por clases ONLINE
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YOGM:

body&soul
informacion sobre las clases

1) 60 min. de yoga (*Hatha, vinyasa y restautarivo). +,15 min. de relajacion,
estiramientos y meditacion.
2) Indicaciones y modificaciones personalizadas .

3) Meditacion final con cuencos tibetanos en directo. En fusidon con los
sonidos de la naturaleza se crea un estado de relajacién mas profunda.

4) Aprendizaje de técnicas de automasaje y
de autocuidado diario.

5) Recomendaciones sobre la ergonomia
en los habitos de la vida cotidiana.

6) Técnicas de Mindfulness o "conciencia
plena" para la ansiedad y la agitacion mental.

1) Se utilizard el columpio de Yoga aéreo, en algunas de las sesiones, para
realizar posturas invertidas y "jugar" con este accesorio que no solo
descomprime la columna, sino que nos asiste en muchas posiciones
ademas de resultar un material muy lddico (Puedes ver videos en
(@gemaonetobodyandsoul y en @pilatesbodyandsoul.

CONSULTAR CV DE GEMA ONETO EN www.pilatesbodysoul.com
Licenciada en danza cldsica, profesional del pilates maquinas, lesiones,
poblaciones especiales, embarazo y postparto desde hace mds de 20 afios
por diversas escuelas. Directora técnica y duefia de Pilates Body&Soul,
Salud Body&Soul y Yoga Body&Soul. Profesora de Hatha yoga, maestra de
reiki, actualmente cursando Proceso Corporal Integrativo. Mi pasidn por la
union del cuerpo con poner atencién del por qué ocurren las cosas en él,
las tensiones que acumulamos, la autosanacion a través del mismo, la
liberacion de la ansiedad, unida a técnicas de aprendizaje del autocuidado
y el masaje/estiramientos, aprender a vivir mds felices a través del
Mindfulness, ademds del entrenamiento de las asanas de yoga y de la
tonificacion muscular, me han hecho crear esta disciplina tnica
a las que me gusta llamar: SALUD BODY&SOUL.




