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Rutina de Yoga para Bajar de Peso: iTransforma tu Cuerpo y Mente!

Si estas buscando una forma efectiva y equilibrada de perder peso, mejorar tu condiciéon
fisica y encontrar paz mental, el yoga puede ser tu mejor aliado. Esta disciplina milenaria no
solo te ayudara a quemar calorias, sino que también fortalecera tu cuerpo, aumentara tu
flexibilidad y reducira el estrés. En este articulo, te presentaremos una rutina de yoga
especialmente disefiada para bajar de peso. iSigue leyendo y comienza tu transformacion!
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1. Rutina Matutina para Activar tu Metabolismo

Rutina Matutina para Activar tu Metabolismo

Esta rutina de yoga matutina te ayudara a iniciar el dia de la mejor manera posible,
activando tu metabolismo y preparando tu cuerpo para quemar grasa durante todo el dia.
Realiza cada postura durante 5 respiraciones profundas antes de pasar a la siguiente:

1. Saludo al Sol

Comienza de pie con los pies juntos y las manos en posicién de oracién frente al pecho.
Inhala y estira los brazos hacia arriba, arqueando la espalda.

Exhala y dobla tu cuerpo hacia adelante, llevando las manos al suelo.

Inhala y levanta la cabeza, estirando la columna vertebral.

Exhala y salta o camina hacia atras en posicion de plancha.

Inhala y baja el cuerpo hacia abajo, manteniendo los codos cerca del cuerpo.

Exhala y levanta el torso, estirando los brazos hacia arriba.

Inhala y endereza el cuerpo, manteniendo los brazos estirados sobre la cabeza.

Exhala y regresa a la posicién de pie con las manos en posicién de oracidn.

2. Postura del Guerrero I1

Desde la posicién de pie, da un gran paso hacia atras con el pie derecho.

Gira el pie derecho hacia afuera y flexiona la rodilla izquierda.

Estira los brazos lateralmente, mirando hacia el frente con la mirada relajada.
Mantén la postura durante varias respiraciones y luego repite con el otro lado.

3. Postura del Perro hacia Abajo

Coldcate en posicion de plancha con las manos y los pies en el suelo.
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Levanta las caderas hacia arriba, formando una "V" invertida con el cuerpo.
Mantén los brazos y las piernas estirados, presionando las manos hacia abajo.
Relaja la cabeza y el cuello, manteniendo la mirada hacia las piernas.

Realiza esta rutina matutina de yoga durante al menos 15 minutos todos los dias y veras
como tu cuerpo se transforma y tu energia se eleva. iDescarga la rutina completa en
formato PDF de forma gratuita y comienza tu viaje de pérdida de peso y bienestar hoy
mismo!

Recuerda que el yoga no solo se trata de perder peso, sino de encontrar un equilibrio entre
el cuerpo y la mente. Disfruta de cada sesion y sé amable contigo mismo. iNamaste!



