
Consigue un entorno equilibrado 
y saludable para tu equipo

PROGRAMA DE YOGA 
PARA TU EMPRESA 

El estrés, la ansiedad y los dolores de espalda son las patologías más comunes que se presentan en 
las empresas y dan lugar a bajas laborales y entornos tensos y desmotivados. 

La introducción de programas de bienestar en la empresa, tiene múltiples beneficios no sólo a nivel 
personal del trabajador sino también en la productividad y calidad del trabajo.

BBajo nuestra experiencia, tras unos años llevando el yoga a las empresas, podemos constatar que 
hay un antes y un después en las personas que participan en las sesiones. Un antes cuando vienen 
con tensiones, cansancio y estrés y un después cuando terminan la práctica dejando atrás toda esa 

carga física y mental.

El yoga ayuda a crear ambientes laborales
 más sanos y productivos 

Es tiempo de calma, 
es tiempo de yoga

El Yoga es una disciplina que busca el equilibrio entre el cuerpo y la mente a través de la práctica de posturas y el control 

de la respiración realizando un trabajo completo y profundo a nivel físico, mental y emocional.

¿QUÉ CONSEGUIRÁ TU EQUIPO CON EL PROGRAMA DE YOGA?

• Aliviar los dolores articulares, musculares y de espalda.

• Corregir la postura corporal reeducando el cuerpo.

• Fortalecer, flexibilizar el cuerpo y mejorar la función de los órganos.

• Mejorar la calidad de la respiración y aprender a utilizarla en situaciones de estrés.

• • Reducir los niveles de estrés y ansiedad.

• Relajar el sistema nervioso y calmar la mente.

• Equilibrar, armonizar y ayudar a gestionar las emociones del día a día.

En todas las sesiones, además de la parte física, se dedica un tiempo a la práctica de técnicas básicas de respiración y a 

la relajación guiada al final de la sesión.

YOGA EN TU EMPRESA  

En las sesiones de yoga tenemos en cuenta las características del grupo para 

elaborar:

• Un programa terapeútico centrándonos en la espalda y sus dolencias 

derivadas de pasar muchas horas en una misma posición. 

• Un p• Un programa integral donde está más presente el trabajo de respiración y 

atención plena para lograr ese bienestar no sólo físico sino también mental y 

emocional. 

CARACTERÍSTICAS

• Duración: 50 min / sesión

• • Periodicidad: normalmente se realizan de una a dos sesiones semanales. 

Nuestra recomendación son dos sesiones semanales para aprovechar al 

máximo los beneficios de esta disciplina.

• Momento: normalmente se realizan antes de la jornada laboral, al mediodía 

antes de ir a comer o al final de la jornada.

• Lugar:• Lugar: para disfrutar los beneficios del yoga con tu equipo, sólo necesitas un 

espacio donde podamos extender las esterillas (en muchas empresas 

utilizamos las salas de reuniones o salas de actos).

• Material: esterilla de yoga para los participantes y ropa cómoda. En Es 

tiempo de Yoga podemos facilitaros material de calidad para las sesiones.

• Método de pago: mediante factura mensual.

“ Desde que practico yoga en la empresa, he notado cómo mi 
relación estrés-trabajo ha ido disminuyendo,

 mejorando mi rendimiento tanto físico como mental. 
Mi cuerpo está más suelto y mi mente más activa.”

GEMMA TÉLLEZ (ATZERÀ MOTORS)

PRESENCIAL 
Nos acercamos a vuestra sede para impartir las 

sesiones presencialmente, manteniendo todas las 

medidas de seguridad.

ON LINE 
También impartimos las sesiones en directo, 

a través de una plataforma digital

MODALIDADES 
Desde Es Tiempo de Yoga 

nos adaptamos a la nueva situación y os ofrecemos dos opciones:

CONTACTA CON NOSOTRAS

¿Sabías que este programa está bonificado 
con fondos públicos a través de FUNDAE?

Nuestra experiencia y práctica en Yoga y Mindfulness, nos ha revelado el 

poder transformador físico y mental de estas disciplinas. 

En nuestro trabajo y colaboraciones con empresas, hemos detectado 

que los puestos de trabajo son lugares donde generalmente se 

acumulan altos niveles de estrés y patologías derivadas de largas 

jornadas manteniendo la misma posición física.

EstaEstamos convencidas de que el Yoga y el Mindfulness son las mejores 

herramientas para favorecer el bienestar y la salud de los trabajadores y 

esto repercute favorablemente en la productividad y en los resultados 

globales de la empresa.

Contacta con nosotras y te preparamos un programa y un 

presupuesto a medida.

Ana y Montse

http://www.estiempodeyoga.com/contacta.html

