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Calma en el Mar

Todolo que necesitas saber antes de tu primera sesion sobre el agua: como funciona
nuestro fondeo en estrella sin deriva, los 5 secretos de equilibrioy como empezar
desde cero.

0, 3 0,
90% 75 min 100%
Se estrenan sin experiencia previa en Sesién guiada en el mar frente al Hotel Entidad deportiva sin animo de lucro
SUP niyoga W Barcelona (NIF G67560243)

Club Stand Up Paddle Surfiloga Catalunya - Centre SUPYoga Catalunya Playa de Sant Sebastia - Barcelona - supyoga.cat
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01 - LA ESENCIA DE LA PRACTICA

Qué es el SUP Yoga y por que transforma tu atencion

EI' SUP Yoga une la tradicion del yoga (asana, respiracion consciente y meditacion) con la flotacion suave de una
tabla especifica de Stand Up Paddle sobre el agua. En Centre SUPYoga Catalunya entendemos el
fortalecimiento fisico como una consecuencia natural: el verdadero propdsito es habitar el presente al ritmo del
Mediterraneo.

Mandala flotante anclado en aguas calmadas frente al litoraFde/Barcelona - Fotografia real del Club,

MITO 01 - EQUILIBRIO

14
« ;}Me caeré todo el rato?»

Practicamos sobre tablas extra
anchasy estables co-disefadas
con Decathlon, con cubierta
antideslizante acolchada tipo

esterilla. calma.

MITO 02 - CORRIENTE
«;Me alejaré de la orilla?»

Jamasvas ala deriva: cada tabla
se enganchaanuestralinea
flotante en estrella (mandala)
frente al Hotel W para practicaren

MITO 03 - NIVEL PREVIO
«;Hace falta experiencia?»

Enabsoluto. EI90% de quienes
vienen por primera vez empiezan
desde ceroy cadasecuencia
ofrece variantes suavesy
progresivas.

6 Beneficios Fisicos y Mentales de Practicar Sobre el Agua

4+ Musculatura estabilizadora profunda: el micro-
balanceo del agua activa el core de forma natural y sin
impacto articular.

+ Propiocepciony coordinacion: afina el equilibrio
posturalyla conciencia corporal mediante transiciones
suaves.

+ Elasticidad amable: la flotacioninvita a no forzar nunca
las posturasy a escuchar el propio cuerpo conrespeto.

SUP Yoga Cat - Club Stand Up Paddle Surf iloga Catalunya (NIF G67560243)

+ Atencion plenainmediata: sobre la tabla la mente deja
dedispersarse y se enfoca al 100% en cada respiracion.

+ Respiracion marina consciente: la brisalimpiay el
sonido ritmico de las olas acompafan un estado de
calma profunda.

+ Conexionreal con la naturaleza: desconexion total de
pantallasy asfalto sin salirde la ciudad de Barcelona.

supyoga.cat
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02 - PASO A PASO EN EL MEDITERRANEO

Anatomia de una Sesion de 75 Minutos en Barcelona

Nos encontramos en nuestra base nautica de la Playa de Sant Sebastia (Passeig del Mare Nostrum, 14 — Sea You
Barcelona, justo frente al Hotel W), equipada con taquillas y duchas.

o1 Bienvenida, guardarrobay ajuste técnico enla arena

10 MIN - Dejas tus pertenencias bajo llave, conoces alainstructoray aprendes en 3 minutos cémo subirala tablay
TIERRA manejar el remo con seguridad.

02 Entrada tranquila y union al mandala flotante

10 MIN - Entramos al mar de rodillas —la posicion mas estable— y remamos suavemente unos metros hasta
AGUA enganchar cadatabla alaboya central.

03 Respiracion marina y adaptacion del equilibrio

10 MIN - Empezamos sentadosy en cuadrupedia (centro de gravedad bajo) para que el oidointernoy la
CALMA respiracion se armonicen con el mar.

04 Secuencia de asanas adaptada a todos los niveles

30 MIN - Exploramos posturas progresivas sobre la tabla: movilidad de columna, perro boca abajo, guerreros
FLUIR suaves, aperturas y equilibrios opcionales.

05 Savasana flotante bajo el cielo de Barcelona

15 MIN - Tumbados sobre la tabla, dejando layema de los dedos rozar el agua mientras el balanceo del
SILENCIO Mediterraneo cierra la practica en calma total.

— Base Sea You Barcelona frente alHotel W (duchas y
Savasana alamanecer sobre el mandala flotante - Barcelona taquillas)

Passeig del Mare Nostrum, 14 - Platja de Sant Sebastia (davant Hotel W) +34 611085970
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03 - TECNICA Y PREPARACION
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Las 5 Claves de Equilibrio y qué llevar el primer dia

Aplicar estos cinco principios técnicos desde el primer minuto hara que te sientas seguro/ay comodo/a sobre la

tabla aunque sea tu primera vez:

CLAVE 01 - CENTRO

El asa central es tu brujula

Mantén siempre el ombligo (tumbado o en cuadrupedia)
0 ambos pies equidistantes a cadalado del asa central
para que la tabla flote plana.

CLAVE 02 - MIRADA

Vista al horizonte, nunca a los pies

Fijarla vista enlalinea del mar o la costa estabiliza el
equilibrio alinstante. Simiras hacia abajo, el cuerpo
tiende ainclinarse.

CLAVE 03 - CADENCIA

Movimientos lentos como el agua

Realiza cada transicion entre posturas en camara lenta,
repartiendo el peso entre manosy piernas antes de
despegarunapoyo.

CLAVE 04 - EXHALACION

Exhala en cada transicion

Acompaia cada cambio de postura con una exhalacion
largay suave: activa la faja abdominal profunday suelta
latension de hombros.

CLAVE 05 - CONFIANZA

Pierde el miedo a mojarte: el mar es parte de la experiencia

Tocarelagua enverano es refrescante y volver a subir por el centro de la tabla es muy facil. Al soltar la rigidez, el equilibrio

fluye solo.

QUE DEBES TRAER TU

v Bafador, bikini o ropa deportivacémoda de secado
rapido (leggings/ top).

v Toallayropasecaderecambio paralasalida.

v Protectorsolarrespetuoso conelmar(aplicado 20
min antes parano resbalar).

v Botellareutilizable de agua para hidratarte.

v Cintade sujecion sinecesitas llevar gafas graduadas
odesol.

QUE TE INCLUIMOS DESDE EL CLUB

v Tablaespecificade SUP Yoga de alta estabilidad,
remoy leash de seguridad.

v Neoprenoincluido en sesiones de primavera u
otono silatemperaturalorequiere.

v Sistema de anclaje flotante en estrella sin deriva.

v Uso de vestuarios, duchasy guardarroba enlabase
de Sant Sebastia.

v Instructora oficial certificada + seguro de
accidentesyRC.

SUP Yoga Cat - Equipament oficial co-dissenyat amb Decathlon

info@supyoga.cat




04 - VIVE LA EXPERIENCIA CON EL CLUB

Cuatro formas dC practlcar C%
A

nosotros todo el ano

Tanto siquieres estrenarte en el mar, celebrar en grupo, c}b
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instructor/a ollevar el SUP Yoga atu empre-s&u;,bgt el.
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MAYO A SEPTIEMBRE - BARCELONA
Clases Regulares en el Mar

Sesiones guiadas semanales y bonos flexibles en la Playa
de Sant Sebastia (frente al Hotel W). Abierto a todos los
niveles.

VER CALENDARIO Y PLAZAS -

ABIERTO 365 DiAS - 79 €

Formacion de Instructores Online y

r@c _:
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GRUPOS DE 4 A 15 PERSONAS
Grupos Privados y Celebraciones

Cumpleanos, reuniones de amigas y despedidas
wellness en el Mediterraneo con monitor exclusivoy
fotosincluidas.

SOLICITAR FECHA PRIVADA -

INVIERNO EN PISCINA CLIMATIZADA O MAR

Team Building, Hoteles y Clubs

BCN Jornadas corporativas para empresas e instalacion de
Floating Yoga sin obras en piscinas interiores de hoteles

Certificate a tu ritmo desde cualquier pais con el campus
4* /5% y spas.

online oficial (79 €, activo al instante) o en las ediciones

PIESEEE S Ef BRres/on:: DOSSIER EMPRESAS Y HOTELES -

DESCUBRIR LA ACADEMIA >

PUNTO DE ENCUENTRO Y ATENCION DIRECTA

Base Sant Sebastia - Sea You Barcelona (frente al Hotel
%) WHATSAPP +34 611 085 970 >

Passeig delMare Nostrum, 14 - 08039 Barcelona (Metro L4 Barceloneta - Bus
V15yV19). ;Tienes alguna duda antes de venir? Escribenos directamente.

COLABORADORES OFICIALES DEL CLUB
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Club Stand Up Paddle Surfiloga Catalunya (Centre SUPYoga Catalunya - NIF G67560243).
Entidad deportiva sin animo de lucro: el 100% de los ingresos de nuestras actividades,
formacionesy eventos se destinanintegramente al fomento del deporte enelmaryla
conservacion del Mediterraneo.

www.supyoga.cat
info@supyoga.cat
WhatsApp +34 611085 970
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