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Lectura rapida

Esta guia esta pensada para leerse en 5-7 minutos y consultarse cuando lo necesites. Integra cuatro pilares: Sistema Nervioso
Auténomo (SNA), Yoga Restaurativa, Cuencos del Himalaya y Gong, con un enfoque educativo y de bienestar.

Credenciales y marco profesional

Yoga Holistica Cero® es una marca registrada. Contamos con educacién continua YACEP (Yoga Alliance),
instructores certificados en Yoga Holistica/Hatha Yoga y terapeutas de sonido con formacién internacional.

1) Sistema Nervioso Autéonomo en 90 segundos
El Sistema Nervioso Auténomo (SNA) regula funciones automaticas como respiracion, ritmo cardiaco, digestidn, tension
muscular, energia y suefio. Cambia de estado segun lo que tu cuerpo percibe como seguro o amenazante.

Modo simpatico (activaciéon / accién) Modo parasimpatico (descanso / recuperacion)
Puede sentirse como: Puede sentirse como:

* mente acelerada e exhalacién mas larga

e tension y prisa e cuerpo mas pesado/suelto

e irritabilidad e calma y presencia

¢ suefio ligero * mejor descanso

e cansancio con alerta

Clave: regular no es forzarte a calmarte; es darle al cuerpo sefiales consistentes de seguridad: soporte fisico, respiracion
suave, ritmo lento y comodidad real.

2) Protocolo express (3 minutos) para bajar revoluciones

1) Postura cdmoda (30 s): suelta mandibula, hombros y manos.
2) Exhalacion larga (90 s): inhala suave por nariz; exhala mas lento (como si empafiaras un vidrio).
3) Orientacién (60 s): mira alrededor y nombra 3 cosas que ves; vuelve al cuerpo (manos en abdomen).

Seiiales de regulacion: suspiros, bostezos, respiracién mas amplia, cuerpo mas pesado, mente menos ruidosa.
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3) Yoga Restaurativa, Cuencos y Gong

Yoga Restaurativa (descanso guiado)
La Yoga Restaurativa es descanso profundo con soporte. No busca rendimiento: el cuerpo recibe el mensaje “no necesitas
sostenerte tu”.

Reglas de oro: cero dolor (ajusta), cero esfuerzo (agrega soporte), tiempo suficiente (minutos), respiracion suave (sin forzar).

e A) Descanso reclinado con soporte (3-4 min). Espalda
elevada con cojines/cobijas; manos en abdomen y
pecho.

e B)Balasana soportada (3-4 min). Torso sobre cojin,
cabeza apoyada; exhala suave y suelta peso.

e () Piernas en la pared (2-3 min). Piernas elevadas; suelta
hombros y mandibula.
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Cuencos del Himalaya (qué esperar)
Los cuencos generan armonicos que suelen favorecer

atencion corporal y sensacion de calma.

Comun: respiracién mas lenta, mente mas silenciosa y
somnolencia (normal).

Tip: no intentes entender el sonido; percibelo. Prioriza
comodidad vy respiracién suave.

Gong y bano de gong (integracion)

Un bafio de gong es una experiencia sonora inmersiva y
envolvente. A veces se siente como quietud, liberacion
de tensién o un “viaje” mental (imagenes/recuerdos).

Como aprovecharlo: ropa comoda, evita comida pesada
antes, silencia el celular y ajusta tu postura sin culpa.

Precauciones (bienestar y seguridad)
Comenta antes de participar si: embarazo, epilepsia/convulsiones, marcapasos, tinnitus severo/hiperacusia, vértigo o migrafia
aguda. En muchos casos se pueden hacer ajustes.

Checklist (1 minuto)

Antes: hidratacién - comida ligera - ropa cémoda - intencién simple (“descansar”).
Durante: cero dolor - cero esfuerzo - exhalacidn suave - ajusto postura sin culpa.
Después: agua - pantallas minimas - caminata suave 10-15 min - dormir temprano si se puede.

Privacidad: si compartes nombre/WhatsApp/correo, se utiliza para entregarte la guia y enviarte invitaciones solo
si autorizas (no spam).

Politica de privacidad: https://yogaholisticacero.com/politica-de-privacidad
Derechos de autor: uso personal. Prohibida la reproduccion, modificacién, distribucién o reventa total o parcial

sin autorizacién. Comparte solo el enlace oficial.

Contacto
e  WhatsApp: +52 446 118 5625
e Instagram: @yogaholisticacero | Facebook: Yoga Holistica Cero
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