
RELAJA TUS

CADERAS 

13 MIN

abre tu corazón

15 min

suaviza tus

isquiotibiales

19 min

SALUDOS AL SOL

Y POSTURAS DE

PIE

18 min

MI PRIMER

BAKASANA

13 min

UTILIZANDO LOS

BLOQUES

19 min

LIBERA TU

TENSIÓN

35 min

ABRE MÁS EL

PECHO

21 min

SALUDO AL SOL

PASO A PASO

21 min

DESBLOQUEA TUS

HOMBROS

18 min

PRIMERAS

POSTURAS BOCA

ABAJO

17 min

MIS PRIMERAS

POSTURAS DE PIE

50 min

MIS PRIMERAS

POSTURAS DE

FLEXIÓN

49 min

MIS PRIMERAS

POSTURAS DE

EXTENSIÓN

47 min

MIS PRIMEROS

SALUDOS AL SOL

E INVERSIONES

61 min

FUNDAMENTALES 

30 min

ABRIENDO LAS

CADERITAS

30 min

CREANDO

ESPACIO PARA LOS

HOMBROS 

30 min

DESPERTANDO EL

FUEGO INTERNO

30 min

EL DESPERTAR DE

LOS ABS

DORMIDOS

30 min

ESPALDA SANA Y

FLEXIBLE

30 min

RELAJA TUS

CADERAS Y

LUMBARES

30 min

CUELLO,

HOMBROS Y

BRAZOS

30 min

ELIMINA LA

RIGIDEZ DE TUS

ISQUIOS

28 min

¿Y LA FUERZA Y

EQUILIBRIO?

26 min

Y O G A P A R A T O D O S
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MIÉRCOLES JUEVESMARTES SÁBADO DOMINGOVIERNESLUNES

J U L I O  2 0 2 3



Y O G A

TC

R E T O  # Y O G A P A R A T O D O S
1 7  J U L -  1 0  A G O

2 5  d í a s -  2 5  c l a s e s  c o m p l e t a s

@ t h e c l a s s y o g a

@ l u c i a l i e n c r e s y o g a


