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HORARIO Y DESARROLLO DEL EVENTO

108 SALUDOS AL SOL — VIVE LA EXPERIENCIA
📍 El Tendederu, Llanes 📅 Domingo 21 de junio de 2026

 
🕕  6 : 0 0 h  —  L l e g a d a  y  p r e p a r a c i ó n

Recepción de participantes y colocación de esterillas siguiendo
indicaciones de la instructora. 

 Se recomienda llegar con tiempo para iniciar con calma y en silencio.
    En caso de mal tiempo:

 Se avisará a los participantes antes de las 20:00h del día anterior.
 El evento se trasladará al Pabellón del Polideportivo de Llanes.  

➡️ Nueva llegada: 8:00h

   6:10h — Bienvenida  y  act ivación
Conexión inicial, respiración consciente y calentamiento suave para

preparar el cuerpo.

🔥  6:30h — Inicio de los 108 Saludos al Sol
Los primeros 8 serán guiados por Francina.

 Después, cada persona continuará a su ritmo, en silencio, en su propio
proceso, en conexión con la respiración.

🌅  6 : 3 8 h  —  A m a n e c e r
El sol aparece saliendo del mar.

 Un momento mágico donde todo cobra sentido: respiración,
movimiento, energía.

⏳  Entre las 8:30h - 9:00h aprox. — Finalización
El cierre llegará de forma natural.

Pág. 1

Pág. 1



SOLSTICIO DE VERANO & DÍA MUNDIAL DEL YOGA

Un día que lo cambia todo.
Hay días que no son solo fechas.  Son momentos de

transformación.
El 21 de junio es uno de ellos.
Es el día con más luz del año. 

Un día de de expansión, energía y renovación.

También es el Día Mundial del Yoga.

¿Por qué el yoga tiene su propio día?

En 2014, la ONU  declaró esta fecha como Día Mundial del Yoga
por su capacidad de unir cuerpo, mente y espíritu, y por su

impacto positivo en la salud y la sociedad.

 El yoga no es solo una práctica física. Es una filosofía de vida que
promueve el equilibrio emocional, el bienestar físico, la paz,  la

conciencia plena, la conexión humana...
Pero sobre todo…
te conecta contigo.

Este evento es una invitación a formar parte de algo más grande:
 una energía colectiva que nace del movimiento, la salud, la

generosidad, la solidaridad y las ganas de vivir una vida plena.
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1 0 8  S A L U D O S  A L  S O L

Un número sagrado. Un viaje interior.
El número 108 tiene un profundo significado en el yoga y en

la cultura india:
108 cuentas (bolitas) tiene el japa mala (collar / rosario de

meditación)
108 textos Upanishads, textos sagrados fundamentales del

hinduismo y la filosofía védicas. 
108 Representa la totalidad del universo.

1 → El inicio, la unidad, lo divino, la verdad.
 0 → El vacío, la totalidad, el silencio.

 8 → El infinito, la eternidad.
La suma de sus cifras es 9, número de:

 Finalización · Gratitud · Evolución espiritual

Realizar 108 Saludos al Sol es una práctica simbólica que
marca transiciones: cambios de estación, nuevos comienzos,

cierres de ciclos.
Es mucho más que un reto físico. 

Es una meditación en movimiento.
Un ejercicio de presencia y respiración.

Un proceso de superación personal.

Cada participante contará sus repeticiones con 108 bolitas
(cuentas), que se le darán al llegar con dos platitos y deberá

colocarlos delante de su esterilla.
Tras cada saludo al sol, se pasa una cuenta/bolita de un plato

al otro.
Así se mantiene la concentración sin necesidad de pensar en

el número.

IMPORTANTE:
 No se trata de llegar a 108.

 Se trata de vivir la experiencia.
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S U R Y A  N A M A S K A R :  E L  S A L U D O  A L  S O L

☀️  S u r y a  =  S o l
 🙏  N a m a s k a r  =  S a l u d o  c o n  r e s p e t o  y  g r a t i t u d

N o  e s  s o l o  u n a  s e c u e n c i a .
 E s  u n  g e s t o  d e  r e c o n o c i m i e n t o  a  l a  v i d a .

¿ Q u é  e s  e l  S a l u d o  a l  S o l ?
E s  u n a  s e r i e  d e  p o s t u r a s  e n l a z a d a s  c o n  l a

r e s p i r a c i ó n .
C a d a  m o v i m i e n t o  t i e n e  u n  s e n t i d o .

C a d a  r e s p i r a c i ó n  g u í a  e l  c u e r p o .

D o s  f o r m a s  d e  p r a c t i c a r  e l  S a l u d o  a l  S o l :
S e c u e n c i a  d e  H a t h a  Y o g a

S e c u e n c i a  d e  A s h t a n g a  Y o g a

A d a p t a d o  p a r a  t o d o s .
E s t e  e v e n t o  e s t á  p e n s a d o  p a r a  t o d a s  l a s

p e r s o n a s :
N o  n e c e s i t a s  s e r  f l e x i b l e .
N o  n e c e s i t a s  e x p e r i e n c i a .

O p c i o n e s  /  V a r i a n t e  :
U s o  d e  l o s  m u r o s  d e  p i e d r a  e n  E l  T e n d e d e r u .
A d a p t a c i o n e s  e n  s i l l a  ( s i  e s  e n  p o l i d e p o r t i v o )

 L o  i m p o r t a n t e  n o  e s  c ó m o  l o  h a c e s .
 E s  q u e  l o  h a g a s  d e s d e  t i .

💛  C a d a  p e r s o n a  a d a p t a  l a  p r á c t i c a  a  s u  c u e r p o .
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E V E N T O  S O L I D A R I O  C O N  L A  T R I B U

E s t e  e v e n t o  n o  e s  s o l o  p a r a  t i .
 E s  t a m b i é n  p a r a  a y u d a r .

¿ Q u é  e s  L a  T r i b u ?
E l l a s  l o  d e f i n e n  a s í :

" S o m o s  u n a  a s o c i a c i ó n  d e  p e r s o n a s  a f e c t a d a s  d e
c á n c e r  d e  m a m a  y / o  g i n e c o l ó g i c o  d e  L l a n e s  e n  e l

O r i e n t e  d e  A s t u r i a s .
 N a c i m o s  c o n  e l  o b j e t i v o  d e  a c o m p a ñ a r  a  p a c i e n t e s
y  f a m i l i a r e s  e n  e l  t r á n s i t o  p o r  e s t a  e n f e r m e d a d ,  y
d e  c o l a b o r a r  d á n d o l e  v i s i b i l i d a d  y  a y u d á n d o n o s .

 P o r q u e  t r a n s i t a r  e l  c á n c e r  n e c e s i t a  d e  m á s  a p o y o s
q u e  l o s  p u r a m e n t e  m é d i c o s .

N o s  j u n t a m o s ,  r e í m o s ,  l l o r a m o s  c u a n d o  t o c a ,
o r g a n i z a m o s  c o s i n a s  y  p a s a m o s  b u e n o s  ( y  m a l o s )

r a t o s  e n  c o m p a ñ í a .
J u n t a s  s o m o s  m á s  f u e r t e s . "

P o r q u e  e l  c á n c e r  n o  e s  s o l o  u n  p r o c e s o  m é d i c o .
 E s  u n  c a m i n o  q u e  n e c e s i t a  a p o y o  h u m a n o .

P a r t i c i p a c i ó n  s o l i d a r i a
💛  D o n a c i ó n  a  L a  T r i b u :  1 0 €

💳  T r a n s f e r e n c i a :  
ES76 3059 0055 4136 2259 3022

📱  B izum:  13524
 📝  Concepto:  Yogarau Sol idar io  108
📩                                a :  644 67  90 99

Fi la  0
Si  no puedes as ist i r ,  puedes colaborar  igual :

 📝  Concepto:  Yogarau 108 F i la  0
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¿ Q U I É N  O R G A N I Z A ?

Y O G A R A U

D e t r á s  d e  Y o g a r a u  e s t á  F r a n c i n a ,  f u n d a d o r a
d e l  C e n t r o  d e  Y o g a  y  P i l a t e s  e n  L l a n e s .

M a l l o r q u i n a  d e  o r i g e n ,  l l e g ó  a  L l a n e s  h a c e
c a s i  d o s  a ñ o s…

 y  s e  e n a m o r ó  d e  e s t e  l u g a r .

C o n  m á s  d e  1 5  a ñ o s  d e  e x p e r i e n c i a ,  h a
d e s a r r o l l a d o  s u  c a m i n o  e n  e l  m u n d o  d e l
d e p o r t e ,  l a  s a l u d  y  e l  b i e n e s t a r  f í s i c o  y

e m o c i o n a l .
P e r o  m á s  a l l á  d e  l a  f o r m a c i ó n ,  h a y  a l g o  q u e  l a

d e f i n e :  s u  p a s i ó n  p o r  a y u d a r  a  l a s  p e r s o n a s .

L o s  e v e n t o s  s o l i d a r i o s  f o r m a n  p a r t e  d e  l a
e s e n c i a  d e  F r a n c i n a .  

E n  M a l l o r c a  l l e g ó  a  o r g a n i z a r  m á s  d e  u n a
d e c e n a  d e  c l a s e  d e  y o g a  s o l i d a r i a s .

E s t e  s e r á  y a  s u  4 º  e v e n t o  s o l i d a r i o  e n  L l a n e s .

C o l a b o r a n  t a m b i é n :

A y u n t a m i e n t o  d e  L l a n e s  ( c e s i ó n  d e
i n s t a l a c i o n e s  d e l  P o l i d e p o r t i v o )

A s o c i a c i ó n  L a  T r i b u
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O R G A N I Z A C I Ó N  Y  N O R M A S  D E L  E V E N T O

E s t e  e v e n t o  e s  m u y  e s p e c i a l .
 Y  p a r a  q u e  l o  s e a  d e  i n i c i o  a  f i n ,  n e c e s i t a m o s

c u i d a r l o  e n t r e  t o d o s .

1 . L l e g a  c o n  c a l m a ,  e n  o r d e n  y  e n  t o n o  d e  v o z
b a j o .

2 .  A s e g ú r a t e  d e  t e n e r  m ó v i l  e n  s i l e n c i o  y  s i n
a l a r m a s  p r o g r a m a d a s .  

3 . A l  l l e g a r ,  s i g u e  l a s  i n d i c a c i o n e s  d e  F r a n c i n a
p a r a  c o l o c a r  t u  e s t e r i l l a .  E l  o r d e n  e s
i m p o r t a n t e  p a r a  l a  a r m o n í a  d e l  g r u p o .

4 . S i  l l e g a s  t a r d e ,  p u e d e s  i n c o r p o r a r t e ,  p e r o :
h a z l o  e n  s i l e n c i o ,  s i n  i n t e r r u m p i r ,  s i n
h a b l a r  c o n  o t r o s  p a r t i c i p a n t e s .  S a l u d a r  c o n
t u  s o n r i s a  e s  m u c h o  m á s  a c e r t a d o .

5 . D u r a n t e  l a  p r á c t i c a  e v i t a  h a b l a r ,  s i  t e
p i e r d e s ,  s i g u e  t u  r i t m o ,  n o  m i r e s  a  l o s
d e m á s ,  v u e l v e  a  t i .  A  v e c e s  c u a n d o  n o s
p e r d e m o s  e s  c u a n d o  m á s  a p r e n d e m o s  a
d i s f r u t a r  d e  l a  a v e n t u r a .

6 . E s  u n  m o m e n t o  d e  i n t r o s p e c c i ó n .  
E s c u c h a  t u  c u e r p o .  
S i  t e  m a r e a s  →  p a r a
S i  h a y  d o l o r  →  p a r a

S i  n e c e s i t a s  d e s c a n s a r  →  p a r a
N o  t i e n e s  q u e  d e m o s t r a r  n a d a .

✨  E s t a r  a h í  y a  e s  s u f i c i e n t e .
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E N T R E N A ,  P R E P Á R A T E  Y  E S C U C H A  T U  C U E R P O

E s t o  v a  d e  m u c h o  m á s  q u e  h a c e r  1 0 8
E s t o  v a  d e  t i .

D e  l o  q u e  h a c e s  c u a n d o  e l  c u e r p o  s e  c a n s a .
 D e  l o  q u e  d e c i d e s  c u a n d o  l a  m e n t e  d u d a .

P r e p a r a c i ó n  p r e v i a :  
🌙  N o c h e  a n t e r i o r :  C e n a  l i g e r a .

I r  a  d o r m i r  e n t r e  2 1 h  y  2 2 h
🌅  D í a  d e l  e v e n t o :  V e n  e n  a y u n a s  y  t r a e  a g u a .

U n  m e n s a j e  c l a r o :
1 0 8  n o  e s  l a  m e t a .

L a  m e t a  e s :
E s t a r  p r e s e n t e ,  i n t e n t a r l o ,  n o  r e n d i r t e  c u a n d o  t u

m e n t e  d u d e  o  t e  e m p i e c e  a  m o l e s t a r  a l g o .
H a b r á  m o m e n t o s  i n c ó m o d o s .  D u r o s .  Q u i z á s  m u y  d u r o s .  

 P e r o  a h í  e s  d o n d e  c r e c e s .

L o  q u e  e s t á s  c o n s t r u y e n d o :  D i s c i p l i n a ,  c o n s t a n c i a ,
f u e r z a  f í s i c a  y  m e n t a l ,  a m o r  p r o p i o ,  c o n f i a n z a  e n  t i .

¡  P E R O !
S i  D E  V E R D A D  t i e n e s  q u e  p a r a r…

 ¡ P A R A !
R e s p i r a ,  m i r a  a l r e d e d o r ,  s i e n t e  l a  e n e r g í a .

N o  e s t a r á s  s o l @ .
S e r e m o s  m u c h a s  p e r s o n a s  r e s p i r a n d o  j u n t a s .

 M o v i é n d o n o s  j u n t a s .
 S o s t e n i é n d o n o s  s i n  p a l a b r a s .

✨  V a  a  s e r  u n a  e x p e r i e n c i a  i n o l v i d a b l e .

M a t e r i a l  n e c e s a r i o :

E s t e r i l l a  p r o p i a  ( o b l i g a t o r i a )

📞  D u d a s :  6 4 4  6 7  9 0  9 9   ( F R A N C I N A )
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Lugar: El Tendederu. Llanes
(si el tiempo no lo permite se moverá a la 

Pabellón del Polideportivo de Llanes a las 8:00h)
Llegada: 6:00h (amanecer).

Material necesario: Esterilla de yoga.

Donación: 10€ por participante
Inscripción anticipada 

imprescindible:

Día Mundial del YogaDía Mundial del Yoga

Domingo 21 de junio 2026
6:00h (amanecer)

108 Saludos al Sol108 Saludos al Sol

El Tendederu. Llanes

6 4 4 6 7 9 0 9 96446790996 4 4 6 7 9 0 9 9

SOLIDARIO CON
LA TRIBU

SOLIDARIO CON
LA TRIBU

Celebramos el Solsticio del Verano y el día Mundial del Yoga
21 de junio del 2026

@ y o g a r a u _ f r a n c i n a@yogarau_ f rancina@ y o g a r a u _ f r a n c i n a @ l a t r i b u a s o c i a c i o n@ la tr ibuasociac ion@ l a t r i b u a s o c i a c i o n

Escanéame:

para saber más
sobre el evento
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