INFORMACION
CURSO
HATHA YOGA



BENEFICIOS DEL YOGA

La practica de las técnicas fisicas yoguicas, entre ellas, las
asanas, ejercicios respiratorios basicos, pranayama y relajacion,
proporcionan salud y longevidad a sus practicantes, a nivel fisico y
mental. Entre otros y a modo general:

ASANAS

Devuelven la flexibilidad a la columna vertebral,
corrigiendo sus trastornos. Las asanas son utilizadas en muchas
ocasiones como medio preventivo o correctivo de dicha zona.

Purifican el sistema nervioso. Relajan los musculos
volviéndolos mas flexibles y fuertes. Hacen mas elasticos los
ligamentos y articulaciones. Todos los érganos son vivificados y
regenerado, consiguiendo un mejor funcionamiento y una influencia
positiva en la mente. , y

- EJERCICIOS RESPIRATORIOS » |

Déscongestionan el sistema nervioso, purifican la sangre
y el sistema nervioso y revitaliza todos los 6rganos internos.
Genera paz interior, un estado relajante y sereno en cuerpo y
mente.

RELAJACION

Equilibra el sistema nervioso. Relaja y revive los
6rganos internos enfermos o perturbados. Equilibra el
funcionamiento del sistema glandular y armoniza cuerpo y mente.
Mentalmente previene e incluso elimina multiples enfermedades y
trastornos como el insomnio, la neurosis, depresion...



Dar a conocer las técnicas del Hatha Yoga. Las personas
tendran la oportunidad de practicar y experimentar los
ejercicios terapéuticos, la respiracion consciente y la
Telajacién

Duracion de 20 horas, en sesiones de 1:15 horas dos veces

por semana
Grupos maximos de 15 personas

Se necesita traer ropa comoda, calcetines y manta(esterilla
Si es posible)



NORMAS GENERALES PARA SU REALIZACION

ANTES DE COMENZAR LA SESION

-Percatarse de que no se va a ser molestado durante la
practica.

-Si es posible evacuar intestinos y vejiga.

-Respetar en todo momento la propia capacidad, sin
sobrepasarla, ni esforzarse demasiado.

-Consultar previamente con el médico en caso de
problemas graves de corazon, columna o tension exagerada.

-Se deben de suspender los ejercicios si se siente algin
sintoma desagradable o molestia exagerada durante la
practica.

-No comer antes de la sesion.

DURANTE LA POSTURA
-procurar mantener la postura lo mas
perfectamente posible, respetando nuestras
capacidades y limitaciones.

-En cada asana debemos mantener una
respiracion lenta y tranquila; inmovilidad total durante el
tiempo indicado; concentracién y relajacién lo mas posible de
todo el cuerpo.

-Debemos evitar: estar tensos, desanimarse,,
mantener mas tiempo del que se puede, distraerse, competir.
-Vivir la postura, ser consciente de ella.

-Es normal que al principio haya molestias al
mantener una postura, ante cualquier molestia deshacer el
ejercicio.

PARA DESHACER LA POSTURA
-Deshacer siempre muy lentamente, evitando la
brusquedad, controlando todo el movimiento.

DESPUES DE FINALIZAR LA SESION

-No hacer ejercicio fisico.

-Si nos duchamos que sea con agua tibia ( ni caliente, ni
fria).




