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FROGHAMA

PRANAYAMA

LA MENTE EN SU EXHALACION

BASES HATHA

facilitadora Fiorella Fuenmayor

PRANAYAMA

Programa de entrenanmiento en la bases del hatha voga

respiracion consciente v meditacion



+

Programa dirigido a todo hombre o mujer
que aspire dar un nuevo valor a su vida
disponiéndose a conocer y adquirir para Si
los pilares del yoga
con la intension de profundizar
en la respiracion consciente

comMo carroza para la meditacion.
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Quien Sov?
Yo sov Fiorella, del grupo Ellah voga

Soy tu facilitadora en mentoria de transformacion vy
yOQga coach

Mi trabajo estd dirigido facilitarte herramientas de Ia
psicologia incorporadas a la metodologia yoga para
que en nuestras sesiones te permitas liberar
tensiones psico-emocionales a traves del cuerpo
en un trabagjo de respiracion controlada, consciencia
corporal, y meditacion.

Adaptando a un lenguaje sensible, con los apoyos
fisicos y mentales necesarios a una estructura de
clase mMas intuitiva gque te acergue MdAas a tus
Propias sensaciones y quizas a una relacion Mas
armable con tu cuerpo y con los pensamientos.

Mi mision

Ayudar a las personas a esclarecer la mente
critica para ajustar su balanza interna con en
el desarrollo de la mente intuitiva.

Algo fundamental que olvidaron ensenarnos
en el colegio o en la universidad.

Mi Propésito

Disminuir el ruido mental y acercar al
huMano Moderno a su voz interior, en un
intento por contribuir a comprender y reforzar
conductas positivas y pensamientos mads
sSaNnos a nivel personal y colectivo.

Mi herramienta
La gue me ha sostenido durante 15 anos,
La prdctica de yoga vy la psicologia humanista.

Acercdndote de manera segura

en tu vigje hacia el autoconocimiento, para
tomar decisiones de mayor impacto en tu
vida que te reconduzcan hacia aqguello que
desde lo mas profundo de tu pecho, desees
alcanzar.



Descubrir con naturalidad con herramientas prdcticas

y mentales el acceso “facil y efectivo a la inteligencia Iniciar conscientemente a temprana edad un estilo de vida
el GrmedErel, ERrnerie dive en @ cEsersls mads consciente para el auto cuidado a corto, mediano y
personal y en las relaciones sociales porsupuesto y muy importante. a largo plazo.

S N [P T Ay ST TR ' 2. Establecer las bases de un entrenamiento solido para
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reconstruir el cuerpo fisico y que sirva e habitad a la
consciencia durante el trabajo de meditacién.

OBJETIVOS

del programA PRANA
YAMA normalmente Nno somos conscientes del futuro.

y si te dijera que si, gue el manana es hoy mismo.

conviene empezar ahora
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Acondiciona tu propio espacio

JUNTOS credremMaos tu sala Yoga en casa.

Te presento el lugar de encuentro en nuestras sesiones en linea. Esta
es una sala dedicada a la practica de respiracion consciente v a la
Meditacion. Naturalmente se incluyen asanas y relajacion.

Tu primer trabajo consiste en ubicar dentro de tu casa o trabagjo un

lugar comodo en el gue puedas reflejar las siguientes caracteristicas:

sereno, confortable, calido v motivador
Sobre nuestras clases Te ayudaré a construirlo

online entendiendo y adaptando estos conceptos al espacio que

dispongas.



Recursos que necesitaras

+

Esterilla de yoga
con las caracteristica de tu eleccion.
Van bien las de Smm y de materiales combinados biodegradables como el yute
las hace mds antideslizantes

+

Blogues de yoga
necesitaras 2, preferiblemente de corcho

<+

dos cojines o un zafu de meditacion

si planeas realizar tus practicas online desde la oficina, debes saber que es completamente adaptable el trabajo prdactico en una silla



Mas recursos




[LO que obtendras

Al finalizar este programa aprenderds a meditar
por ti misma, por ti mismo

conociendo como gestionar el cuerpo para acceder a
La mente y por sobre todo, como aplicar esto en tu
vida normal, cada dia, en cualquier area de la vida.

+
Porque Ila mejor postura sobre |la esterilla
se inicia la altura del corazéon




Resultados naturales

Tener mads control mental

Ver con mayor claridad, como relacionarte mads eficazmente con
otras personas

Encontrar direccién de vida

Re-construir un Sistema respiratorio mds potente e con mayor
iInMunidad.

(revisa la seccion de articulos en www.ellah.es y entérate de los
beneficios de respirar conscientemente)

Mds tiempo y menos incomodidad en la meditacion.

Abrirte a la idea de ser tu propio maestro,
abriendote a escuchar tu voz interior.
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Particularnente nos interesa para tu progreso
ques:

Desarrolles mds tolerancia
a la frustracion.

disminuyas la ansiedad.

Logres dormir bienl
Tener un sueno con descanso.

Comiences a integrar rutinas que te

Mmotiven, que te generen fuerza interior.

Conozcas en profundidad quien eres
y hacia donde 1ir.

Te ayudaré a avanzar en estos aspectos. Ellos te impulsaran a llevar la practica de pranayama y meditacion al siguiente nivel



Que tan
compronmetido
estas Ccon

“Cualquier esfuerzo resulta ligero con el hdabito”

La ilusion de
futuro se
nmaterializa en
este nmonmento
presente
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FROGEAMA

PRANAYAMA

LA MENTE EN SU EXHALACION

Qracias por estar aqui



