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es para todos. 66

No hace falta ser un experto ni hallarse en un nivel maximo de forma fisica
para practicar las asanas. La tension de la vida moderna puede producir
dolor fisico y enfermedad, al descuidar nuestro organismo en la carrera
para el éxito material. El estrés de la vida moderna puede también causar
sufrimiento mental: sentimientos de ineptitud, aislamiento o impotencia. El
yoga ayuda a integrar los planos mental y fisico, provocando una sensacion
de equilibrio interno y externo, o lo que yo denomino alineacion.

Yogacharya B.K.S. lyengar
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YOGA WHILE WORKING, nace en el escenario del COVID-19. Es un proyecto
disefado para mejorar el bienestar general, tanto fisico, como mental, como
emocional, de los empleados de su empresa a traves de la practica del yoga.

Con un formato adaptado a las necesidades que requiere el nuevo panorama
socio-econdmico actual donde muchos empleados se ven desbordados por
la carga de trabajo, y ademas cuentan con poco tiempo libre. Los niveles de
estrés e incertidumbre aumentan, y el yoga es una disciplina milenaria que
continla aportando numerosos beneficios a todos aguellos que lo practican.
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Es un programa estructurado en pequenas capsulas de bienestar de un
gran valor y contenido, en el que se llevara a cabo un trabajo tanto a nivel
fisico como mental a lo largo de siete semanas, donde los asistentes podran
ir integrando y asimilando los beneficios sin que ello suponga una irrupcion
en el ritmo laboral, sino todo lo contrario, les permitird continuar su jornada
laboral de una manera renovada, disponiendo asi de mas energia y enfoque
para continuar con los retos diarios.

El principal objetivo, es crear habitos saludables. Crear continuidad vy
disciplina para aumentar el nivel de bienestar fisico, mental y emocional de
ejecutivos y empleados sin necesidad de desplazamientos.

Durante cada semana, se ofreceran 3 sesiones de yoga encapsuladas en
25 minutos para que cada empleado, independientemente de que esté
trabajando desde casa o desde la oficina, pueda disfrutar de la actividad en
su mismo puesto de trabajo.
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Mediante esta practica breve, aungque periddica
y constante a lo largo de esas siete semanas, los
asistentes experimentardn una transformacion en

si mismos, donde poco a poco adquiriran lo que
llamamos:

DIEZ SUPERPODERES.

01. Calma vy quietud mental.

02. Paciencia para afrontar el dia a dfa.

03. Vigor en la ejecucion de las cosas.

04. Poder de concentracion.

05. Intensa disciplina.

06. Buena salud fisica.

07. Equilibrio en el complejo cuerpo-mente.
08. Experimentar un estado de vida positivo.
09. Control de la respiracion.

10. Elasticidad fisica y mental.
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Porque todos somos uno, somos un
ecosistema, aunque pueda parecer
gue somos elementos aislados dentro
de esa estructura y organismo que
es una empresa. Porque el bienestar
de cada uno de los elementos de ese
ecosistema, nuestros empleados, se
traduce en un mejor funcionamiento
de nuestra empresa, yv en ofrecer un
mejor servicio y un mejor producto.

A menudo no se valora suficientemente
lo importante que es “estar relajados”,
no somos conscientes, ni valoramos
suficientemente el efecto que tiene
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Why?

sobre  todo nuestro  organismo,
sobre todo en nuestro cerebro, vy
en nuestro sistema nervioso. Estar
relajado se traduce directamente en
un mejor funcionamiento de nuestras
capacidades. Es verdad, que un
poquito de estrés del “sano” puede

ayudar  puntualmente a mejorar
nuestro  rendimiento en  algunas
situaciones. Pero lamentablemente,

o afortunadamente, nuestro sistema,
nuestro cuerpo, no estd disefado
para sostener de manera continua los
niveles de estrés que vivimos a diario
en nuestro dia a dia.
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Estamos viviendo un momento historico
en el que el estrés y las tensiones estan
aumentando. Las preocupaciones, la
ansiedad,la depresion vy el pesar se han
instalado en algunos de nosotros de
forma intensa. Aunque estd de nuestra
mano el cambiar nuestra actitud vy
utilizar herramientas gue nos ayuden a
vivir esta situacion de una manera mas
positiva.

AcQué es lo gue mantiene al ser humano
alejadodeldolory el pesar? Subienestar
integral, que se traduce en salud fisica,
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mental, emocional y espiritual.

La salud es un activo gque se puede
ganar mediante una practica constante
y periodica, para mantener nuestro
cuerpo en una condicion fisicay mental
adecuada. Todo el sistema humano
deberia de estar tan regulado como la
salida vy la puesta del sol.

restauran el
sistema,

Las posturas de yoga
equilibrio bioguimico en el
refrescando y limpiando el cuerpo para
que la energia fluya dinamica y asi crear
nuevas posibilidades vy esperanzas.
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BE SLOW YOGA STUDIO, es un centro de yoga que lleva 7 anos expandiendo
las ensefanzas ancestrales del Yoga en Las Palmas de Gran Canaria. Sus
gestores, ambos profesores de yoga en diferentes disciplinas, son Soraya
Mohamed (Ingeniera, Asesora Medio Ambiental y de Innovacion, y Educadora
Ambiental), vy Miguel Montes (Licenciado en Comercio Internacional y
Marketing). Durante estos 7 anos, ademas de ofrecer clases regulares vy
talleres de yoga en el centro, también han impartido clases en colegios y en
hoteles, y organizado talleres y eventos de yoga en empresas e instituciones.
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Miguel Montes, estuvo mas de 12 afos trabajando en el sector empresarial,
tanto en pymes como en multinacionales, por lo que esta familiarizado con
el nivel de estrés en el que se encuentran los empleados de cada empresa
en su dia a dia.

Lleva mas de 15 afnos practicando yoga y sus ultimos 7 afilos compartiendo
y ensefando esta disciplina. Ha realizado varias formaciones de profesor
de yoga, destacar la realizada con los centros Internacionales Sivananda
Yoga Vedanta, y sobre todo la formacion que lo acredita como profesor
certificado del método de Yoga lyengar, uno de los titulos mas prestigiosos
en el mundo del yoga.

Miguel lleva anos queriendo fusionar dos de sus grandes pasiones, el yoga
v el mundo empresarial, y cree que esta es una maravillosa oportunidad
donde poder aportar mucho al colectivo empresarial.
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AHORA.

Este es el momento. No hay un escenario mejor. Esta crisis nos esta haciendo
actuar rapidamente en todos los ambitos; social, sanitario, educativo,
economico vy fiscal. El cambio esta ahi y adaptarse es una obligacion. Hay
gue hacer cosas diferentes, frente a situaciones diferentes para obtener
resultados diferentes. Empresas exitosas como Google, Apple, Nike,
Deutsche Bank o Procter & Gamble, llevan tiempo invirtiendo en este tipo
de acciones para mejorar el bienestar de sus empleados durante el horario
laboral. Grandes deportistas de élite de diferentes disciplinas han integrado
la practica del yoga en sus rutinas diarias de entrenamiento. Novak Djokovik,
Pau Gasol, Kelly Slater o la seleccién de fitbol de Alemania son algunos
ejemplos destacados.
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DESDE NUESTRO PUESTO DE TRABAJO.

¢Saben que hay un dato en la red que dice que el 71% de los empleados
consideran el lugar de trabajo como una fuente de estrés?. dY si pudiéramos
hacer algo para gue nuestros empleados se sintieran relajados, seguros,
contentos, atentos, felices y plenos en su puesto de trabajo?.
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How?

Las sesiones de vyoga se llevaran a
cabo por videoconferencia via strea-
ming usando la plataforma Zoom.us
(es gratuita). Se puede hacer desde
cualguier dispositivo movil/tablet/or-
denador. Simplemente haciendo clic
en el enlace que se enviara por correo
electronico. Se enviaria el correo con
el enlace a la videoconferencia a una
persona de su empresa y esta la reen-
viaria a los empleados.
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Crea un habito. Integra los beneficios de la practica.

21 SESIONES EN 7 SEMANAS.
3 CLASES CADA SEMANA.

Estableciendo un habito saludable a sus empleados.
Si sus empleados estan mejor fisica y psicoldgica-
mente, su calidad de vida mejorara, vy la calidad de
la empresa también.



The Core 13

& The Core

Tras muchos afos dedicandonos a la practica del yoga, hay una cosa que
nos llama la atencidén, la unién que genera el yoga en cada centro, en cada
clase, en cada alumno.

Yoga quiere decir union, y verdaderamente crea ese vinculo entre el profesor
y los alumnos, entre los propios alumnos, y sobre todo entre el practicante
y su dia a dia, en su hogar, en el trabajo. Empieza a haber una conexién
positiva con el medio en el que vive, con su entorno, con sus amigos, familia,
vecino, compahero de trabajo.

Hay un concepto en el yoga muy importante que es “parinamah”, cuya
traduccion es “transformacion”. Al igual que el agua puede transformarse
en hielo o vapor, también el sufrimiento, el dolor, el odio, el rencor, la
incertidumbre, la pereza y la enemistad, se pueden transformar en alegria,
gozo, amor, perdon, certeza, decision, diligencia, accion, amistad, afecto.
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Este programa aporta herramientas que permitiran que sus trabajadores
y SU empresa, puedan sacar a la luz todo su potencial, transformandose
como se transforma la crisdlida en mariposa, y asi poder alcanzar estas 10
mMaximas:

01. Garantizar el acceso a una energia positiva, estable y sostenible

02. Promover el crecimiento vy la estabilidad fisica y mental

03. Construir infraestructuras mentales resilientes dentro de su empresa

04. Fomentar la innovacion vy sostenibilidad en las rutinas diarias de trabajo

05. Reducir la desigualdad entre sus trabajadores

06. Lograr que los departamentos sean inclusivos

07. Garantizar modalidades de crecimiento personales sostenibles

08. Adoptar medidas urgentes para combatir el estrés generado por el
Covid-19 vy sus efectos

09. Promover trabajadores justos, pacificos e inclusivos

10. Revitalizar la alianza de la empresa para el desarrollo sostenible



Es un programa disefado para principiantes en el que
no hace falta ser un experto ni hallarse en un nivel
maximo de forma fisica. Las posturas, movimientos,
y ajustes, seran muy sencillos.

Esta estructurado para implementarse en 7 semanas.
Durante esas 7 semanas se daran 3 clases por semana
de 25 minutos cada una.

El contenido de cada sesion variard cada semana en
las que se trabajaran diferentes aspectos para mejorar
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la postura, relajar las partes de cuerpo que acumulan
mas tension, ajustar el ritmo de la respiracion vy
mejorar la concentracion.

Una vez finalizado el programa, si desean
profundizar mas en la materia, los asistentes podrian
complementar la practica con un curso adicional
online de fin de semana en el que se daran a conocer
las 23 posturas de yoga clasico, con sus principales

ajustes, advertencias y beneficios.
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CONTENIDO DE LAS “CAPSULAS
DEL BIENESTAR”.

* Anatomia. Conocimiento basico de nuestra estructura
musculo esquelética para entender mejor las posiciones
basicas de ponerse de pie, sentarse, flexionar el tronco,
girarlo, invertir el cuerpo, extender la columna y tenderse.

* Creacion de espacio. Re-adaptacion postural en la silla.

e Posturas especificas para cuello y hombro: sin duda
una de las articulaciones que mas sufren por la tension
acumulada.

e Posturas de pie. fortalecenlos musculosy articulaciones
de las piernas. Nos enraizan en la tierra dandonos
estabilidad.

e Flexiones hacia adelante: relajacion del sistema
nervioso, alivio de la tension del corazon, fortalecimiento
de los musculos de la columna.

e Extensiones hacia atras: estimulaciones del sistema
nervioso central. Incremento de la capacidad para
soportar el estrés. Estimulan y cargan de energia el
cuerpo.

e Jorsiones: alivian trastornos de la columna vertebral,
de caderas e inguinales. La columna también se vuelve
mas flexible.

* Pranayama: ejercicios de respiracion para el control de
la energia vital.
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PARA EMPRESAS DE MENOS DE 3 TRABAJADORES:
Pack 21 clases:

350€

PARA EMPRESAS DE MAS DE 3 TRABAJADORES:
Pack 21 clases:

420€

PARA EMPRESAS DE MAS DE 9 TRABAJADORES,
SOLICITAR PRESUPUESTO
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Para los empleados que quieran profundizar en las ensefanzas del yoga,
hemos creado un programa complementario de YOGA WHILE \WORKING
de fin de semana en el que ensefaremos las 23 posturas basicas de yoga.

La dinamica sera igual, via Zoom.us.

En caso de estar interesados cuando termine el programa YOGA WHILE
WORKING, les daremos mas informacion.
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UNANSE A LA
COMUNIDAD \%%ASST‘SDMWO

Para ayudar a que lo conseguido con este programa no sea una accion
aislada y puntual y pueda convertirse en una herramienta de mejora
continua para la empresa y sus empleados, YOGA WHILE WORKING
cuenta con la posibilidad de poder adherirse a las clases regulares via
streaming con el resto de la comunidad de BE SLOW YOGA STUDIO.

Para ello, la empresa puede colaborar financiando parte de la cuota
mensual en caso de gque algun empleado quisiera unirse a las clases
regulares de BE SLOW YOGA STUDIO.

PROGRAMA DE MEJORA CONTINUA
CLASES REGULARES via streaming

¢ 10€ aportacion de la empresa

e 20€ aportacion del empleado

¢ 10€ aportacion por parte de BE SLOW YOGA STUDIO. lo que supone
un 25% de descuento en la cuota mensual

Recordar que la cuota mensual de clases regulares via streaming de
BE SLOW YOGA STUDIO es de 40€/mes.



