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Buenos días a todos  

 

     Espero que estéis bien, si alguien necesita ayuda, contar conmigo tengo 

coche y estoy bien.  

 

     Gracias a las nuevas tecnologías nos llega mucha información y propuestas, 

si sabemos discernir nos ayudaran.  

Os mando una propuesta, que desde que la puse en práctica hace bastantes 

años me ha ayudado, integrar la shadana -práctica personal- a nuestra 

actividad diaria.  

 

     En general, no podemos hacer mucho para cambiar lo que sucede, pero 

siempre podemos cambiar nuestra actitud para afrontarlo y hay tres pasos que 

nos ayudan:  

 

1º Pararse. En la situación actual hemos tenido que desacelerar el ritmo y las 

actividades cotidianas.  

2º Relajarse. Aclarar la mente - ralentizar la actividad y estar tranquilos nos 

ayuda -. 

3º Observar.  Para poder ser objetivos y ecuánimes, - la relajación es el paso 

previo -.  

 

     Cada situación se puede transformar en una oportunidad para aprender y 

hacer cambios.  

Ahora las circunstancias nos dan esta oportunidad.  

 

     La sesión que adjunto es abierta. Cada uno puede diseñar, reduciendo o 

quitando alguna práctica. Se puede empezar por 15 minutos, y 

progresivamente, sin forzar, ir adaptando la sesión a nuestras necesidades. 

Este es un buen momento para hacer un hueco en nuestras rutinas dada la 
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situación de confinamiento. 

 

  

TAI CHI 

 

     Esta sería una posible secuencia para practicar en casa, adaptándola a 

nuestro gusto.  

 

1º Calentamiento. Rotación de las articulaciones, lo hacemos siempre al inicio 

de la sesión.  

2º Ejercicio de equilibrio. Jin Ji Du Li - El gallo de oro 

-    https://www.youtube.com/watch?v=17lc2TnNal4 

3º Respiraciones 6. Inspirando suben los brazo, exhalando bajamos en Mabu 

abrazando un árbol.    

4º Mabu. Empezar por 1 minuto. Y cada semana ir aumentando el tiempo 

dentro de la comodidad. 

5º Tabla 24 movimientos - adaptarse al espacio 

-  https://www.youtube.com/watch?time_continue=23&v=sNmZr2EZ8DQ&feat

ure=emb_logo 

6º 

Daoyin.  https://www.youtube.com/watch?time_continue=3&v=ZRCRdRU5zP0

&feature=emb_logo 

7º Estiramientos. Patada al frente 10 veces - ambas piernas. Patada lateral 10 

veces - ambas piernas - . Flexión hacia adelante 3 veces, entrelazando los 

dedos de las manos por encima de la cabeza estirando bien los brazos y 

bajando las manos entrelazadas cerca de la cara, relajando todo el cuerpo.  

 

Dejo los enlaces de un amigo Juan Luis Fernández, para descargar la 

música  http://www.clasesdetaichi.com/musica.html   y más 

videos  http://www.clasesdetaichi.com/videos.html . 

 

  

YOGA 

https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=036b5a0154&e=5d08da72e4
https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=2284f53fc2&e=5d08da72e4
https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=2284f53fc2&e=5d08da72e4
https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=2e80c592c4&e=5d08da72e4
https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=2e80c592c4&e=5d08da72e4
https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=ffe8a90949&e=5d08da72e4
https://saralatma.us18.list-manage.com/track/click?u=7bee745f408f60ce5b64bc183&id=1e90167237&e=5d08da72e4
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Esto sólo es una base que puedes ampliar en internet con más información. 
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Y para cualquier duda o comentario te puedes poner en contacto conmigo.  

 

Fuerza, serenidad y conciencia.  

 

Abrazo grande  

 

Raúl 

 

  

 

 

 

  

   

 


