VIVIR JUNTOS
UNA EXPERIENCIA

saludable, segura y plena

GUIA PARA DISFRUTAR Y CONECTAR CON TU PRACTICA DESDE CASA

iBienvenida a tu practica de Yoga Prenatal en Danatal Virtual! Te sugerimos seguir
estas indicaciones para que disfrutes y te conectes con tu practica y tu bebé en
cada sesion:

1.Hacer pruebas previas en Zoom antes de la clase.

2. Hacer pruebas de iluminacién y espacio en algun lugar de tu casa, mover la
pantalla, donde se te vea el cuerpo completo en la medida de lo posible tanto
acostado como de pie. Asi la instructora podra ver tu practica y sugerir algunos
ajustes en las posturas si es necesario.

3. El tapete horizontal frente a la pantalla funciona muy bien para que los profesores
podemos ver tus posturas.

4. Revisa tu conexion de internet, que sea estable y fuerte. (cierra las ventanas para
mas eficiencia y no haga mas lento el internet).

5. Es ideal conectar una bocina a tu computadora para que el sonido tenga mayor
nitidez. La instructora no utilizara musica de fondo durante la practica, para facilitar
la nitidez del sonido. Si quieres utiliza algun dispositivo con musica suave desde tu
hogar.



6. Entra a la sesién unos 5/ 10 minutos antes y silencia tu micréfono (es un pequefio

icono en tu pantalla), como si estuvieras en el estudio de yoga de Danatal.

7. Pide apoyo en tu casa para que haya un poquito de silencio y puedas disfrutar
tu clase. Coloca algun objeto que te guste en el lugar donde realizas tu practica (una
vela aromatica, una planta) esto te dara mas inspiracion.

8. Utiliza ropa comoda que te permita estirarte. Te sugerimos sujetar tu cabello y no

utilizar accesorios como aretes largos, anillos, relojes o pulseras.

Si tienes alguin comentario, solicitud o sugerencia, te pedimos nos escribas en el Chat
de grupo botén y nos pondremos en contacto contigo; todos los mensajes son
importantes para hacer los cambios necesarios para apoyar a la comunidad y a
Danatal.

El Chat de grupo es exclusivo para compartir los enlaces a las clases y para preguntas
y comentarios antes y después de clase. jEvitemos saturarlo!

Para revisar el estado de tus clases, compartiremos un enlace en la Descripcion

del grupo del Whatsapp, con una lista actualizada después de cada clase.

iBienvenida y hasta muy pronto! jDisfruta mucho cada sesion, lo mejor esta por

venir!
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