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Introduccion
Estas por empezar un nuevo camino de vida: laipadde Yoga. No importa cuantas
expectativas tengas sobre el Yoga, o lo que cosake#a disciplina, siempre el Yoga

tiene algo para sorprenderte.

La disciplina del Yoga como tal nace en la antiuia. La palabra Yoga significa en
sanscrito “union”, y nos da la idea de su visiohdtioca del ser humano, integrando sus

diferentes dimensiones (cuerpo, conciencia y mente)

Hatha Yoga es una de las ramas del Yoga. Consisteteabajo conjunto del el cuerpo,

la respiracion, la concentracién y la relajacionaiente.

Por medio de las posturas (asanas en sanscritesgaacion conciente (pranayama) y
la concentracion (dharana) se logra un estadorderda fisica y mental. Su practica

regular trae paz a la mente, salud al cuerpo, iggosl corazon.

Para obtener los mejores resultados de la praetie@omendamos tener en cuenta los

siguientes puntos:

* El Yoga es una disciplingor lo que requiere una practica regular. Es maja
regularidad de 2 o 1 vez por semana sostenida psesnque practicar
diariamente y luego interrumpir por cansancio.

» Si bien los beneficios se perciben desde el cornideda practica, da
practica continuadda que nos permite obtener los beneficios masdéuos y
mas profundos.

* El'Yoga no es competitivblada mas opuesto al Yoga que la competencia para
con los demas o incluso con uno mismo. Cada peatéaealiza un trabajo

conciente e interior, respetando muy atentameastintataciones de su cuerpo.



« Hay quedejar de lado las expectativas y las ansiedaBé¥.0ga trabaja de a
poco, a niveles muy profundos del cuerpo y de latemdRequiere dejar de lado
expectativas o idealizaciones y trabajar en el nmongresente. La ansiedad y
la inquietud son enemigas del Yoga.

« La practica de Yogae aprende gradualmenyecon el tiempo.

» El Hatha Yogano es solamente un ejercicio corpgnaliesto que requiere
ejercitar la concentracion, y la observacion irdedyprendiendo a respirar y a
conectarse con la relajacion y silencio interior.

 Lameta del Yoga es lograr salud en el cuerpo, y pada enenteEsto no se da
de un dia para el otro, requiere de paciencia icdeidn.

e Siempre es recomendable comenzar aprendiendo qmoi@sor cualificadpya

gue ayuda a sentar buenas bases para la pragscengle

Consejos practicos

« Tratar demantener una regularidadntentar fijarse metas razonables, segun el
tiempo del que uno disponga, por ejemplo 2 vecesmsales es un buen
comienzo para la préactica.

* No tomarse la practica como una obligacién o radhzde forma automatica.
Tratar de estar con taente en el presenta actitud positiva y serena.

» Elestbmago debe encontrarse liviagmates de la practica, por lo que
recomendamos no ingerir alimentos 2 horas antés pi@ctica.

* Vestirropa comodaPuede ser una remera y un jogging. El cuerpo estae
comodo para realizar las diferentes posturas yregspnes.

« Concurrir puntualmenteEs importante la puntualidad, ya que la menteliade
disciplina y se crea un habito positivo.

* Larelajacion de 5 minutos iniciads muy importante ya que nos permite
desconectarnos de problemas e inquietudes cotgliana

» Durante la practica grupal es importatneajar en sincronia grupal
respetando las instrucciones del profesor, y méndo el silencio para no
desconcetrar a los compafieros y desarrollar nyastpga concentracion.

« Dejar de lado la ansiedadksapegarse de las demandas de la mente

» Entregarsede corazon a la practica.



