Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 1




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 seManai<

N° Repeticiones

El Arbol La Montafa El perro

e @
El Puente | Flexion hacia delante La Cobra

1

| e 4

La Rotacion Savasana

WideMat

freedom matbers
Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com




Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 2




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 semana2<

N° Repeticiones

El Arbol El perro El triangulo

Marichyasana lll Janu Sirsasana Vaca y Gato

1

N

Savasana

WideMat

freedlommattens

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com




Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 3




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 semana3<

N° Repeticiones

Pranamasana Hasta Uttanasana Asana del zapatero

10 o

La Diosa TriGngulo Invertido Ashwa Sanchalanasana

"

Jathara Parivartanasana El Nino Savasana

WideMat

freedlommattens

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com




Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 4




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 semaNa4<

N° Repeticiones

Media Luna Padahastasana Ashwa Sanchalanasana

®

—

~ e

Plancha Ashtanga Namaskara

La cobra
-~ L
Ashwa Sanchalanasana El Guerrero El diamante

WideMat

freedom matbers
Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com




Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 5




Yoqa. en casa
PARAIPRINCIPIANTES 3 soanas¥

N° Repeticiones

WO st aeflene

O
..

Liberacion del viento El arco Vasisthasana

El aguila

El barco El camello

WideMat

frcodom matters

El Guerrero Il Postura facil Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 6




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 semana6<

N° Repeticiones

KatiChakrasana Parivrtta Janu Sirsasana Ardha Bhekasana

El bailarin Triangulo Bikram Media Vasisthasana

WideMat

N

cedom matfers.

La Paloma Postura de la Liberacion

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 7




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 semanaz<

N° Repeticiones

AL~

Urdhva Prasarita Padasana Postura del puente El saltamontes

~*

El sol Malasana El Guerrero il

WideMat

cedom matfers.

Medio Loto

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 8




Yoga. en casa

PARA"PRINCIPIANTES 2 semanas<

N° Repeticiones

Parivrtta Janu Sirsasana  Ardha Chaturanga Dandasana Somachandrasana |

Sahaja Ardha Malasana Ardha Matsyendrasana

WideMat

cedom matfers.

Loto

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 9




Yoqa. en casa
PARAIPRINCIPIANTES 3 soanas¥

Chaturanga Dandasana Chakki Chalan La Diosa

N gy “ET o
ik
r= -
7 I €
o

Virasana Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com

Vasisthasana

WideMat

frcodom matters




Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 10




Yoaga en casa.
PARAPRINCIPIANTES  >semana 10

Saludo al sol

Saludo a la luna

WideMat

frcodom matters

SALUDO A LA LUNA

WWW.WIDEMAT.COM Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa. en casa
PARAPPRINCIPIANTES  Sstwana1og

FULNE

Flexion hacia delante Parivritta Parsvokonasana ArdhaChandrasana

Marichyasana liI Jathara Parivartanasana El Aguila

WideMat

frcodom matters

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 11




Yoqa en casa
PARAIPRINCIPIANTES ~ JSBana i

La Plancha Malasana El Camello

Somachandrasana | Padahastasana El Guerrero |

WideMat

frcodom matters

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 12




Yoqa. en casa
PARASPRINCIPIANTES  Jsovana iz

Yaca y Gato Postura del arco Postura del Sol

El bailarin Asana de la Rotacion El Guerrero lll

WideMat

frcodom matters

Savasana Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 13




Yoqa. en casa
PARASPRINCIPIANTES  SsBMana 13

Pranamasana Hasta Uttanasana La Cobra

El Perro Plancha lateral La Diosa

Secuencia
completa en la
pdagina siguiente

La Paloma El Guerrero Il Saludo a la luna

WideMat

frcedom mattere

Mds sesiones y ejercicios
www.wvidemat.com




Yoaga en casa.
PARAPRINCIPIANTES  Jsemana 13

SALUDO A LA LUNA
WWW.WIDEMAT.COM



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 14




Yoqa. en casa
PARAIPRINCIPIANTES  JSovana 1a%

Postura de la luna Hasta Uttanasana Janu Sirsasana

TriGngulo Bikram Uttapadasana El tigre

Secuencia
completa en la
pdagina siguiente

=SS

El Nino El Puente Saludo a la luna

WideMat

frcedom mattere

Mds sesiones y ejercicios
www.wvidemat.com




Yoaga en casa.
PARAPRINCIPIANTES  Jsemana 14

SALUDO A LA LUNA
WWW.WIDEMAT.COM



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 15




Yoqa. en casa
PARAIPRINCIPIANTES ~ JSana 1%

Janu Sirsasana B Sahaja Ardha Malasana Malasana

£

La Diosa La Silla La Rueda

WideMat

frcodom matters

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 16




Yoqa. en casa
PARAIPRINCIPIANTES  JSMaNA 16%

Parivrtta Janu Sirsasana Marichyasana lli Ashwa Sanchalanasana

Postura del sol Prasarita Padottanasana La Rueda

WideMat

frcodom matters

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 17




)’o%cenca.aa,

PARA"PRINCIPIANTES  2semaNA 17

Ardha Mandukasana Perro de tres patas Dandayamana Janu
Sirsasana

Postura del triangulo Postura de la plancha Sarvangasana

WideMat

frcodom matters

Balasana Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 18




Yoqa. en casa
PARASPRINCIPIANTES  JsoManaisg

i

Anantasana Mandukasana £Eka Pada Vasisthasana

IS AN S

Cara de Vaca Halasana Guerrero lll

WideMat

frcodom matters

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoaga en casa.
PARAPRINCIPIANTES  JsemaNA 18<

Saludo al sol

Saludo a la luna

WideMat

frcodom matters

SALUDO A LA LUNA

WWW.WIDEMAT.COM Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 19




Yoqa. en casa
PARAIPRINCIPIANTES  JSevana 16

el EY

El Bailarin El Perro Ardha Hanumanasana

Anjaneyasana Bharadvajasanal | Flexion hacia adelante

WideMat

frcodom matters

Mds sesiones y ejercicios
www.widemat.com



Yoqa en cada
PARAPRINCIPIANTES

I

SEMANA 20




Yoqa. en casa
PARASPRINCIPIANTES  JseMana2og

La luna Hasta Uttanasana Postura del Guerrero |

Utthita Parsvakonasana Navasana Paschimottanasana

Marichyasana A Hanumanasana Virasana

WideMat Mds sesiones y ejercicios

www.widemat.com




