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El Y oga es unadisciplina milenaria que proviene delalndiay que se emplea actualmente para encontrar un
equilibrio entre el cuerpoy lamente. A través de laprécticadel Y oga seintenta controlar €l estrés, relgjar €l
cuerpoy alimentar el espiritu. El secreto estd combinar movimientos fisicos con técnicas de relgjacion
mental. En este libro encontraras lainformacion y |os g ercicios adecuados parainiciarte en la préctica del
Hatha Y oga, la variante més practicada en Occidente. Ademas esta nueva edicion incluye un nivel medio de
posturasy la secuenciade "El Saludo a Sol", considerada como la més famosa secuencia de asanas del Y oga
Postural. jDescubrelo ya mismo y aumenta tu bienestar fisico y mental!

CONTENIDOS:

- Principios basicos del Yoga

- Labase delapréacticadel Yoga

- Las diferentes escuelas clasicas de Y oga

- Relgjacion muscular para liberar tensiones

- Relgjacion por medio de larespiracién

- Relgjacion corporal para un bienestar total

- Relgjacion basica através de laMeditacion

- Estiratodo € cuerpo antes de comenzar Y oga
- Aprende Y oga através de sencillas posturas

- Una postura para equilibrar lamentey € cuerpo
- Una postura para mejorar la columna

- El Saludo a Sal: Un nuevo nivel de préactica
- Ejercicios de Hatha Y oga para bajar de peso

- Laaimentacién en el Yoga

- Dos recetas para una dieta yoguica

- EXTRA: Antigimnasia para liberar e estrés

- AUTOTEST: ¢Llevasunavidafeliz?
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