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HABITOS
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ISena Tu Ritual de 5 minutos para transfo
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todos los dias tiene mas impacto en tu saiud fisica y mental que una clase nsa una vez al mes. DEFINIR EL AREA:
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| i ) Enlazar a un habito existente
(ej. tras el café).
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LOS HABITOS CONSCIENTS

Disena Tu Ritual de 5 minutos para transformar tu jornada.

No necesitas cambiar tu vida de un dia para el otro para vivir mejor. El bienestar real se construye con
pequenas decisiones sostenidas en el tiempo. Un habito de 5 minutos repetido todos los dias tiene
mas impacto en tu salud fisica y mental que una clase intensa una vez al mes.

Esta guia te ayuda a disefar tus propios anclajes diarios para mantener tu eje en medio de la rutina.

“““ | Disefia Tu Estructura de Bienestar Diario
Elegi uno de estos tres rituales y sostenelo durante toda una semana antes de sumar el siguiente.
" Ritual 1: Los Primeros 15 Minutos (Matutino)
Blindd tu energia antes de conectar con el mundo exterior.
Habito: No mires el celular al despertar.
Accion (5 min): Sentate en el borde de la cama. Estira los brazos al techo, moviliza tu cuello en

circulos y hacé 3 respiraciones completas (usando el mapa de la Semana 2). Poné una palabra que
guie tu dia (ej: Paciencia, Foco, Calma). Luego de eso, podés prender el teléfono.



® Ritual 2: La Pausa del Almuerzo (Transicion)
Separd el bloque de trabajo del bloque de descanso.

Habito: Comer lejos de las pantallas.

Accién (5 min): Antes de dar el primer bocado, cerra los ojos y respira profundo. Comé registrando
los sabores y texturas. Al terminar, camina 3 minutos descalzo sobre el piso o estira las piernas antes
de volver a sentarte a trabajar.

Ritual 3: El Cierre de Jornada (Nocturno)
Indicale a tu cuerpo que es momento de relajarse y reparar.
Habito: Desconexion digital 30 minutos antes de dormir.
Accién (5 min): Apaga las luces fuertes de tu espacio. Sentate en el suelo o en la cama con las piernas

cruzadasy deja caer el torso hacia adelante de forma pasiva, soltando el peso de los hombrosy la
cabeza. Sostené respirando lento hacia tu espalda baja.

~/ LaReglade Oro de la Consistencia

Si un dia estds muy cansado/a o no tenés tiempo, no rompas el habito; reduci su tamafo. Si no podés hacer
la pausa de 5 minutos, hacé una sola respiracion profunda. Lo importante es mantener viva la sefal en tu
cerebro de que tu bienestar es una prioridad absoluta.

€ Tu Camino Continda

Lograste completar las 4 semanas de herramientas. El siguiente paso es profundizar y sostener
esta practica en comunidad.

Te invitamos a conocer ORIGEN - Escuela de Yoga ingresando a origenescueladeyoga.com.
Tenemos un espacio listo para acompanarte en tu evolucién. Gracias por confiar en nosotros.
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