


Hola bella, bienvenida al
programa!

Soy Cami, y voy a acompanarte durante estas 4 semanas con el
objetivo de que te sientas fuerte y flexible e incorpores una
nueva mirada sobre el entrenamiento.

En mi experiencia como profesora de educacion fisica, ex
bailarina, instructora de Yoga y coach holistica de Adidas fui
Incorporando distintas herramientas para desarollar todo mi
potencial fisico y mental relacionado al movimiento

Hoy quiero guiarte para que descubras como a tr
y el Yoga podés reconectar con tu cuerpo y tu
interna y alcanzar tus objetivos y tus metas tratan
amabilidad y logrando constancia desde la conviccion
entrenamiento es algo significativo para tu salud y tu bien

Sobre las clases!

v Vas a poder acceder a las clases en el momento del dia que
prefieras, desde la seccion "Programas" de STUDIO ONLINE!
Una vez que comiences, vas ver la primer semana de
entrenamientos disponible.

v Por cada semana vamos a tener 3 practicas! 2 entrenamientos de
pilates y una clase de yoga. Todos los lunes se subiran las clases
de la semana entrante.

v MATERIALES: Idealmente un Mat o cualquier superficie que no

resbale! ,\:



ACCEDE A LOS ENTRENAMIENTOS en la

Seccion Programas

Programas

Disfruta de nuestros programas con clases seleccionadas de nuestra biblioteca y accedé a entrenamientos y
contenido exclusivo con los Programas Premium.

12 entrenamient®

INSCRIPCION ABIERTA | ES " s una
invitacidn a que te prepares para el Invierno, una
época del afio en la que nos cuesta mds
mantenernos activas y motivadas pero que sin
embargo tiene tode ¢l potencial para ser un espacio
de autodescubrimiento y ejercicio de la disciplina
amonosa. Esa conviccion de que moverte es tan

Disponible en Studio Online

12 entremamientos.

INICIO INMEDIATO | Incorpord el método en forma
progresiva ¥ disfruta de entrenar!
12 entrenamientos sin impacto, E:tﬂtégi:amente
planificades para adquieras la técnica y comiences a
entrenar en Studio Online. Incluye clases de Pilates
Funcional (Training), Stretching & Cardio zin
impacto.

Holidays Friendly Disponible en Studio Online

12 entrenamientos.

INICIO INMEDIATO | Entrend sin elementos! Clases
de Training, Cardio, Stretching, Pilates y Yoga sin
elementos para disfrutes estes donde estes!, Qué

esperas?

Entrend tus Disponible en Studio
habitos Online

20 eéntre

PROXIMAMENTE | PROGRAMA PREMIUM. Querés
penerte en movimiento, convertir el ejercicio en un
hébito y desarrollar tu potencial para disfrutar de un
estilo de vida saludable? Entonces este desafio es
para vos! Un programa integral de 4 semanas donde
accederds a un plan de entrenamiento, talleres de

importante para tu salud, para tu bienestar fisico, habitos y muchos mds!
mental y emocional, que te va a impulsar a que
movilices tu energia incluso cuande es se vuelve

mis tentador quedarse en el silldn. Estas lista?

A é + Vas a visualizar una pestana para cada semana y una especial de
| TALLERES! Alli vas a encontrar una clase extra de Yoga para
aprender el saludo al sol *Surya Namaskar A & B y una clase de
correcciones junto a Juli Solovian. NO TE LA PIERDAS!

Enterate de todas las
novedades durante el
programal

<</ Unite a TELEGRAM
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https://t.me/+Wikf_VaSXfIzZmVh
https://t.me/+Wikf_VaSXfIzZmVh

ACCEDE A LOS ENTRENAMIENTOS en la

Seccion Programas

Programas

Disfruta de nuestros programas con clases seleccionadas de nuestra biblioteca y accedé a entrenamientos y
contenido exclusivo con los Programas Premium.

12 entrenamient®

INSCRIPCION ABIERTA | ES ; 5 una
invitacidn a que te prepares para el Invierno, una
época del afio en la que nos cuesta mds
mantenernos activas y motivadas pero que sin
embargo tiene todo ¢l potencial para ser un espacio
de autodescubrimiento y ejercicio de la disciplina
amonosa. Esa conviccion de que moverte es tan
importante para tu salud, para tu bienestar fisico,
mental y emocional, que te va a impulsar a que
movilices tu energia incluso cuande es se vuelve
mis tentador quedarse en el silldn. Estas lista?

Disponible en Studio Online

12 entremamientos.

INICIO INMEDIATO | Incorpord el método en forma
progresiva ¥ disfruta de entrenar!
12 entrenamientos sin impacto, E:tﬂtégi:amente
planificades para adquieras la técnica y comiences a
entrenar en Studio Online. Incluye clases de Pilates
Funcional (Training), Stretching & Cardio zin
impacto.

Holidays Friendly Disponible en Studio Online

12 entrenamientos.

INICIO INMEDIATO | Entrend sin elementos! Clases
de Training, Cardio, Stretching, Pilates y Yoga sin
elementos para disfrutes estes donde estes!, Qué

esperas?

Entrend tus Disponible en Studio
habitos Online

20 eéntre

PROXIMAMENTE | PROGRAMA PREMIUM. Querés
penerte en movimiento, convertir el ejercicio en un
hébito y desarrollar tu potencial para disfrutar de un
estilo de vida saludable? Entonces este desafio es
para vos! Un programa integral de 4 semanas donde
accederds a un plan de entrenamiento, talleres de
habitos ¥ muchos mds!

Vas a visualizar una pestana para cada semana y una especial de
TALLERES! Alli vas a encontrar una clase extra de Yoga para
aprender el saludo al sol *Surya Namaskar A & B y una clase de
correcciones junto a Juli Solovian. NO TE LA PIERDAS!

Ingresa s STUDIO ONLINE
con tu mail y contrasena

Studio Online
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https://trainingconsciente.com/public/clientes/login
https://t.me/+Wikf_VaSXfIzZmVh

Volveé a tu respiracion
"Surya Namaskar Ay B"

Hace click]

El saludo al sol (Sanscrito: Surya Namaskar) es una de las primeras secuencias que se
aprenden en cualquier practica de Yoga! Consta de 12 asanas o posturas entrelazadas en
una secuencia dinamica (Vinyasa) donde el mayor desafio es sincronizar el movimiento
con la respiracion.

Como parte de este programa te quiero proponer que vuelvas a vos, y una de las formas que
mas puede ayudarte a reconectar con tu sabiduria interna es volver a tu respiracion.

AUTOPRACTICA
Volveé a vos cada mafana

Como inicio para que vuelvas a tu respiracion y antes de iniciar el Programa, quiero
ensenarte una de las variantes de este saludo a sol perteneciente a la practica de Ashtanga
Yoga, la cual podés aprender y practicar en tus mafianas con el objetivo de activar tu
cuerpo y tu energia.

Esta serie de movimientos respitratorios conscientes, alternan la inhalacion y la exhalacion
como'tina danza que expande y contrae el cuerpo, funcionando asi, como un masaje
activador que incrementa el aporte sanguineo hacia todos tus 6rganos y de oxigeno a todas
tus células.

El objetivo de esta practica de Surya Namaskar es que logres memorizar esta secuenciay
comiences a profundizary evolucionar en cada una de las posturas para que luego puedas
realizarla por tu propia cuenta, sin la necesidad de un una guia.



https://youtu.be/wYtiW7sXol4
https://youtu.be/wYtiW7sXol4

