golden woman

iiHoli, Holi Guerrera!!

Bienvenidas al tltimo mes del afo.

Antes de nada, quiero daros las gracias por acompafiarme un afo mas en este camino de autocuidado
fisico y mental.

Hoy quiero hablaros de algo que llevo tiempo sintiendo muy presente: las prisas para todo. Los
mensajes constantes en redes sociales que nos bombardean con retos exprés, “adelgaza en 2 semanas’,
“reto antiinflamatorio de 3 dias”, “invierte y hazte millonario en 2 meses”... Promesas rapidas que
capturan nuestra atencion y alimentan nuestra dopamina constantemente. Vivir en este ciclo de
estimulos inmediatos que nos empuja a buscar motivacion donde no toca, y a largo plazo genera algo
mucho peor: una adiccién que estoy segura que mas de una nos identificamos con ciertas conductas.
Yo misma me he visto ahi...

Noviembre ha sido un mes especialmente duro para mi en el que me he sentido muy arropada por todas
GRACIAS INFINITAS a nivel fisico y mental. Me he sentido mas débil y vulnerable que nunca, y no he
tenido otra opcidon que resetear mis habitos. He dejado las pantallas, me he priorizado y he sacado a mi
cerebro de ese circuito de dopamina constante. Volver a la conciencia me permitio volver a la accion.
Mi rutina estos dias ha cambiado por completo. Mi cuerpo y mi mente necesitaban desconexion del
mundo moderno y conexion conmigo misma. He creado conductas positivas: meditar, respirar, caminar
en la naturaleza y moverme cada dia de forma suave.

¢Y sabéis cual ha sido mi verdadero antidoto mientras mi cuerpo luchaba contra el virus? La disciplina.
La disciplina no depende del estado de animo ni de lo que ocurre a tu alrededor. Es esa conducta que te
impulsa a seguir tu plan de accién pase lo que pase, te sientas como te sientas. Llevo afios trabajandola
y, gracias a ello, hoy tengo herramientas que me ayudan a sanar mas rapido. Como dice el Talmud, “la
verdadera sabiduria esta en reconocer que la salud es la mayor riqueza”.

También he practicado algo igual de importante: la autocompasion. Porque las cosas cuestan, y cuando
dejamos a un lado la inmediatez, ganamos espacio para construir de verdad. La autocompasion es
incompatible con la gratificacion instantanea a la que nos hemos acostumbrado en este siglo XXI.

Y, por ultimo, he trabajado la atencion plena. Porque, como recuerda Jon Kabat-Zinn, “la practica de la
atencion plena no nos libra de los problemas de la vida, pero nos enseiia a relacionarnos con ellos de
una manera diferente, con mayor sabiduria y compasion”.

Ojala esta reflexion te acompafie en tu propio camino. jCerramos un 2025 maravilloso!

Gracias siempre, guerrera, por ser mi verdadera maestra de vida. {Nos vemos en la esterilla!



materiales necesario para este mes utilizaremos:

winner flow

pelota miofascial

bloques de yoga 2, cojin o manta

mancuernas, kettlebel
tronco 5p

palo

Programacion:

lunes

9

Yoga&ha-tha "'El viaje hacia el ser” =

Este tltimo mes la practica estara centrada en la asana de Salamba Sirsasana
una postura de inversién , es la postura sobre la cabeza una de las posturas mas
importantes para prestar atencion y vivir el yoga desde la presencia plena,
construiras poco a poco tu practica desde el laboratorio de tu esterilla.

martes&jueves
Full Body& bandas elasticas pancake

Este mes el foco principal serdn las bandas elasticas para construir un cuerpo
fuerte, flexible y moévil, construiremos también la postura de pancake nos ayuda
a mejorar la movilidad de cadera y a fortalecer gliteos y columna.

miércoles
Suelo Pélvico&calp

Comenzaremos por 15 minutos de una secuencia de Hipopresivos,
afladiremos este mes ejercicios de equilibrio, y bandas elasticas en
locomocion.

viernes
HIIT&Resistencia v

Este mes completaremos el entreno del anno con 2026 repeticiones el 31
de diciembre, nos prepararemos cada viernes para disfrutar del Gltimo
dia del afio, los entrenos seran pura resistencia.




