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Yoga Para Principiantes Tu Guía Para Empezar 2024-02-07

no importa si nunca has hecho ejercicio en tu vida o si eres la persona mÁs en forma del mundo esta clase de yoga te ayudarÁ

no sÓlo a ponerte en forma sino tambiÉn a sentirte con mÁs energÍa despuÉs de cada entrenamiento el yoga es una parte

importante de la vida de muchas personas hoy en día aunque se considera un tipo de ejercicio tiene el potencial de influir en la

salud emocional y psicológica de una persona no sólo en su estado físico algunas personas se niegan a probar el yoga quizá

porque creen que es una especie de extraño asunto religioso o que debe cambiar por completo su estilo de vida aunque en años

pasados el yoga lo utilizaban sobre todo los hippies la práctica ha evolucionado hasta convertirse en un sistema más

generalizado todo tipo de individuos utilizan el yoga por su capacidad para ayudar a los estados físicos y mentales la meditación

también se considera de forma similar hay muchos tipos de meditación no toda la meditación consiste en alcanzar la iluminación

espiritual o en utilizar drogas y cánticos la meditación también puede ser una herramienta extremadamente útil para controlar

muchas dolencias físicas y mentales puede reducir el estrés y la ansiedad ayudar a controlar los ataques de pánico aliviar la

depresión y mucho más sus efectos sobre el estado mental pueden ser notables y muchos médicos la recomiendan como una

forma estupenda de evitar tomar fármacos esperamos iluminarte con este libro para que aprendas a practicar yoga y meditación

por tu cuenta los beneficios físicos y mentales que obtendrás serán probablemente alucinantes el yoga tal como se explica aquí

es simplemente un método para fortalecer y tonificar el cuerpo al tiempo que se reciben los efectos emocionales y psicológicos

que puede aportar nos adentraremos un poco en la rica historia del yoga y la meditación para introducirte en sus orígenes sólo

cuando comprendas de dónde proceden y por qué se practican podrás entender realmente por qué son herramientas tan

extraordinarias para la salud física y mental hablaremos de muchas de las piezas importantes del equipo que puedes conseguir

para practicar yoga y meditación desde esterillas a bolsas desde pelotas a palos descubrirás para qué sirve cada equipo y si

realmente necesitas comprarlo o no aprenderás qué son el yoga y la meditación qué pueden hacer por ti y cuáles son sus

limitaciones no son una solución única ni curan todas las dolencias si buscas una cura milagrosa para el cáncer o la diabetes

probablemente ésta no sea la solución que buscas pero si necesitas una solución sencilla para aliviar los ataques de pánico la

depresión la niebla mental el dolor de espalda el estrés u otros problemas físicos y mentales de leves a moderados el yoga y la

meditación pueden ser exactamente lo que necesitas

Yoga Para Principiantes 2019

el plan de yoga que te har feliz y saludable comenzando hoy est s cansado de buscar una manera de estar en forma que no

toma todo tu tiempo libre quisieras dejar de invertir una fortuna en cosas como clubs de dietas comidas empacadas o membres

as de gimnasio si es as la soluci n que has estado buscando es comenzar tu propia rutina de yoga en este libro vas a aprender

c mo puedes crear una rutina que te har verte y sentirte mejor en muy poco tiempo aprender s los diferentes tipos de yoga y

poses que funcionar n mejor para ti descubrir s d nde encontrar el mejor equipo de yoga y la efectividad de varios ejercicios

temas que ser n cubiertos c mo encontrar equipo de yoga rentable y las poses que funcionan para ti c mo encontrar ofertas de

yoga que pueden ahorrarte cientos o miles de d lares en productos o servicios de yoga c mo obtener resultados que no son

posibles con otras formas de acondicionamiento f sico o ejercicio y mucho m s no esperes otro segundo para obtener esta



informaci n ordena tu copia de yoga para principiantes hoy

Yoga para Principiantes 2022-10-30

el libro proporciona una introducción a los principios y la práctica del yoga debería ser adecuado tanto para principiantes

absolutos como para usuarios avanzados que deseen profundizar sus conocimientos el libro tiene el siguiente contenido una

breve historia y filosofía del yoga sus diferentes estilos y tradiciones y sus beneficios para la salud y la espiritualidad una

explicación de los conceptos y principios clave del yoga como la respiración la postura la alineación el equilibrio la flexibilidad la

fuerza y la relajación una guía para elegir el equipo la ropa la colchoneta y los accesorios de yoga adecuados una descripción

de las posturas de yoga asanas más comunes con instrucciones paso a paso fotos y consejos para su correcta ejecución y

ajuste una colección de secuencias de yoga para diferentes objetivos y necesidades como aliviar el estrés ganar energía mejorar

el sueño controlar el peso el dolor de espalda el embarazo y más una introducción a los aspectos avanzados del yoga como la

meditación técnicas de respiración pranayama centros de energía chakras mantras y mudras un glosario de los términos y

expresiones más importantes del yoga el libro tiene un tono amistoso motivador e informativo transmite a los lectores que el

yoga es accesible y adaptable para todos independientemente de su edad género estado físico o experiencia también responde

a las preguntas y preocupaciones más comunes de los principiantes de yoga y los ayuda a desarrollar una práctica de yoga

regular y segura

Yoga para Principiantes 2009

la palabra yoga deriva de la raíz sánscrita yuj que significa unión se entiende generalmente como el conjunto de prácticas que

llevan al individuo a unir sus tres dimensiones física espiritual y energética esto se hace para despertar la mente y el corazón del

cuerpo a nuevas realidades la práctica diaria constante tiene el poder de ayudarnos a redescubrir quiénes somos y nos abre el

camino para experimentar la conexión con los demás en el nivel más básico la guía describe cómo encontrar formas de integrar

plenamente el cuerpo y la mente durante la práctica también aprenderás a diseñar tu rutina personal según tus necesidades y

estilo de vida en el libro el autor también expresa el concepto de meditación y autocuración a través del yoga la disciplina que

permite alcanzar una mayor conciencia de la mente y el cuerpo a través de las técnicas de respiración más apropiadas y una

variedad de ejercicios a realizar en secuencias adecuadas tanto para los principiantes como para los más experimentados libera

el poder rejuvenecedor del yoga en tu vida hazlo tuyo con un clic

Manual de Yoga Para Principiantes 2021-12-07

comienza hoy tu viaje de yoga de por vida aquÍ en primer lugar vamos a dejar una cosa en claro no tienes que ser perfecto para

practicar cualquier tipo de yoga el yoga es un equilibrio de la mente y el cuerpo todos tenemos tipos de cuerpo muy singulares

nadie está hecho de la misma manera tu práctica de yoga es exactamente eso una práctica adaptada a las necesidades de tu

mente y tu cuerpo puede que te sientas con sobrepeso demasiado alto demasiado bajo poco flexible demasiado delgado etc

intenta dejar de lado cualquier inhibición que te impida lanzarte a tu primera rutina mucha gente asocia inmediatamente la



palabra yoga con posturas de cabeza y de pretzel aunque esas actividades avanzadas son ciertamente una pieza del

rompecabezas del yoga no definen el yoga en yoga mÁgico aprenderás 50 posturas de yoga para principiantes para ti los

diferentes tipos de yoga hatha iyengar bikram ashtanga más tipos de yoga vinyasa yin restaurativo tipos de posturas meditación

postura del Árbol reclinada postura del Ángulo reclinada torsión reclinada pez apoyado flexión lateral reclinada langosta torsión

prona postura del niño pliegue hacia delante piernas anchas apoyar una pierna más posturas cara de vaca piernas arriba

savasana postura del gato y la vaca postura del árbol postura de la paloma doble postura del cuervo perro mirando hacia abajo

postura de la plancha postura de la cabeza postura del pez postura de la cobra postura del perro de arriba aprovecha tu poder

empático y mucho más obtén tu copia del libro ahora mismo haciendo clic en el botón comprar ahora en la parte superior de

esta página

Yoga para principiantes: Yoga Mágico - Las mejores posturas de yoga suave

2019-03-06

te gustaría estar mejor contigo mismo reducir la ansiedad dormir mejor y combatir la depresión durante mucho tiempo se ha

utilizado el yoga como tratamiento para muchas enfermedades y para tener una vida más feliz y más sana hacer yoga también

ayuda en casos de enfermedades crónicas e inflamación y puede mejorar el sistema inmunitario los niveles de energía la

concentración y el estado de ánimo entre otras muchas cosas permite que experimentemos más emociones positivas y dejemos

de lado los pensamientos negativos aquí encontrarás los secretos de los especialistas en yoga para tener una vida mucho más

sana tras décadas de estudios sobre este método en este ebook se expone la forma más rápida y efectiva de hacer del yoga

una verdadera fuente de bienestar en este manual encontrarás las técnicas que funcionan de verdad sin necesidad de gastar

mucho dinero en cursos y suplementos este ebook incluye para principiantes ponerse en forma perder peso ganar flexibilidad

combatir la depresión combatir el estrés reducir y eliminar la ansiedad tener más energía dormir mejor mindfulness hacer frente a

enfermedades y mucho mÁs si quieres llevar una vida más sana curar enfermedades o mejorar la concentración y el bienestar

este manual es para ti desliza hacia arriba y haz click en añadir al carrito para comprar ahora aviso legal el autor y o el los titular

es de los derechos no se responsabilizan de ningún modo de la exactitud completitud o adecuación del contenido del presente

libro y quedan exentos de cualesquiera responsabilidades derivadas de errores u omisiones que pudieren existir en el presente

este producto ha de entenderse como referencia exclusivamente se ruega consultar a un profesional antes de tomar acciones

legales

Yoga para Principiantes 2020-09

quieres relajarte y deshacerte del estrés quieres incrementar tu fuerza y flexibilidad quieres aliviar el dolor y prevenir lesiones si

respondiste afirmativamente a cualquiera de esas preguntas sigue leyendo la práctica del yoga tiene muchos beneficios para la

salud incluyendo la mejora de su estado físico general la flexibilidad y la fuerza también se sabe que reduce el dolor crónico en

la parte baja de la espalda alivia el estrés e incluso a preparar su cuerpo para el parto si sufres de ansiedad o depresión el yoga

puede ser un ejercicio increíblemente relajante para usted en yoga para principiantes descubrirás porque no necesitas un equipo



costoso para la práctica del yoga 8 posturas fáciles para mejorar la energía la articulación y la digestión 9 posturas para calentar

los músculos para evitar lesiones 8 posturas de pie para tonificar el cuerpo y mejorar el equilibrio la fuerza la memoria y la

concentración 3 posturas para calmar el dolor crónico en la pelvis en las caderas y en la espalda baja y calmar los dolores de

cabeza 6 posturas para entrar en una relajación profunda que te ayudará a tener un momento de introspección y a reconectar

con tu cuerpo una secuencia de posturas para aliviar el dolor de espalda 4 perlas del yoga que te permitirán dominar tu mente

desplazar el ego y alcanzar un estado de conciencia de paz todo con instrucciones ilustradas para que pueda entrar y salir de

cada pose de forma segura y cómoda y mucho mucho más si tienes una lesión no te preocupes la mayoría de estas posturas

son fácilmente modificables para acomodarse a las limitaciones físicas los niños las mujeres embarazadas las personas de

mediana edad y los ancianos pueden disfrutar de los beneficios del yoga explicados de forma sencilla en esta guía completa no

importa si sólo tienes 15 minutos de sobra el yoga puede encajar en cualquier estilo de vida si deseas comenzar tu práctica de

yoga y traer armonía a tu calidad de vida entonces desplázate hacia arriba y haz clic en el botón añadir a la cesta

Yoga Para Principiantes 2024-03-25

bienvenido al fascinante mundo del yoga donde el cuerpo la mente y el espíritu se unen en una danza armoniosa de movimiento

y serenidad este ebook es una guía esencial diseñada para aquellos que desean embarcarse en el viaje transformador del yoga

el yoga es mucho más que simplemente una serie de posturas físicas es una filosofía antigua que abarca la totalidad del ser

humano a través de la práctica del yoga podemos encontrar equilibrio fuerza flexibilidad y paz interior proporcionando consejos

prácticos posturas fundamentales y una comprensión básica de los principios y beneficios del yoga este ebook te guiará paso a

paso a través de los fundamentos del yoga no importa cuál sea tu nivel de condición física o experiencia previa el yoga está

abierto a todos y este libro te ayudará a dar tus primeros pasos en este apasionante viaje hacia la autodescubrimiento y el

bienestar integral prepárate para abrir tu corazón estirar tus límites y explorar el vasto potencial de tu ser a través del yoga

Yoga para principiantes 2019-08-25

en este libro vas a aprender cómo puedes crear una rutina que te hará verte y sentirte mejor en muy poco tiempo aprenderás los

diferentes tipos de yoga y poses que funcionarán mejor para ti descubrirás dónde encontrar el mejor equipo de yoga y la

efectividad de varios ejercicios

Yoga Para Principiantes 2021-04-26

comienza hoy tu viaje de yoga de por vida primero que nada tengamos algo claro no debes ser prefecto para practicar cualquier

tipo de yoga el yoga es el equilibrio entre la mente y el cuerpo todos tenemos cuerpos muy únicos nadie es igual tu práctica de

yoga es exactamente eso una práctica a hecha para encajar con las necesidades de tu mente y cuerpo puede que te sientas

con sobrepeso muy alto muy bajo no flexible muy flaco etc trata de dejar a un lado cualquier tipo de inhibiciones que puedan

evitar que des el salto a tu primera rutina mucha gente asocia inmediatamente la palabra yoga con apoyarse de cabeza y poses

enredosas aunque esas actividades avanzadas son ciertamente una pieza del rompecabezas eso no define al yoga en yoga



aprenderás 50 poses de yoga principiante para ti los diferentes tipos de yoga hatha iyengar bikram ashtanga más tipos de yoga

vinyasa yin restaurativo tipos de poses meditación pose de Árbol reclinado pose de Ángulo reclinado reclined twist supported fish

reclined side bend locust torsión bocabajo pose del niño inlinado frontal piernas abiertas apoyo de pierna more poses cara de

vaca piernas arriba savasana pose de gato y vaca Árbol doble paloma cuervo perro bocabajo plancha de cabeza pez cobra

perro bocarriba aprovacha tu poder empático más poses que encontrarás incluyen vasisthasana paschimottanasana sirsasana

virabhadrasana iii supta matsyendrasana

¡Yoga! 2021-09-11

quieres aprender a hacer yoga en tu casa si dispones de una esterilla y de unos metros de espacio libre puedes iniciarte con

facilidad y seguridad con este curso para principiantes aprenderás las bases del yoga historia conceptos generales y un poco de

su filosofía dos técnicas de pranayama la respiración abdominal y la respiración completa varias rutinas de ejercicio físico asanas

para hacerlas en tu casa a la mañana a la tarde y a la noche con ejercicios explicados paso a paso y con acceso a vídeos

gratuitos como apoyo audio visual el saludo al sol introducción a la relajación preparación para técnicas más avanzadas

meditación rutinas más largas y posturas corporales más complejas este es un curso de yoga desde cero para los que no han

practicado nunca yoga o los que lo conocen un poco y quieren practicarlo en casa es un libro corto y sencillo cuyo objetivo es

asentar una buena base y construir el hábito de practicar yoga

Yoga en Casa 2020-05-30

quiere vivir una vida más productiva y más feliz quieres aprender las bases de yoga para reducir el estrés quieres perder peso y

seguir hàbitos màs saludables si su respuesta es sí ha llegado el lugar correcto este es un curso de yoga desde cero para todos

con yoga para principiantes las mejores posturas de yoga paso a paso para perder peso y reducir el estrés con guía de

alimentación saludable aprenderás las bases del yoga la respiración y unas rutinas muy fáciles para hacerlas en tu casa con

ejercicios explicados paso a paso por una vida sana es esencial también combinar el ejercicio físico con una nutrición adecuada

esta guía te ayudará a adquirir estos hábitos saludables a seguir día a día el yoga físico proporciona un sistema inigualable para

agilizar el cuerpo y la mente mejorar la salud controlar el peso relajarse de las tensiones de la vida moderna miles y miles de

personas sueñan con tener una nueva vida obtener una segunda juventud un cuerpo bello fuerte y en perfecto estado que irradie

salud y vitalidad y la serenidad de la mente son elementos muy importantes para tener una vida equilibrada todo ésto se hará

realidad a través de los ejercicios de yoga en yoga para principiantes usted encontrará mejores posturas básica de yoga qué es

realmente el yoga rutina diaria principios básico de alimentación saludable cuerpo y mente sanos y mucho más este libro le

enseñará paso a paso cómo desarrollar una práctica de yoga que cambiará su vida vaya arriba y presione el botÓn naranja

ahora mismo

Yoga Para Principiantes 2005-05-28

el yoga es un conjunto de disciplinas espirituales que tienen su origen en el hinduismo y el budismo su propósito básico consiste



en lograr un mayor nivel de autoconciencia y liberar a las personas de la ignorancia y el sufrimiento las tendencias actuales del

yoga enfatizan que la realización espiritual puede lograrse sin necesidad de renunciar al mundo este interesante libro constituye

una excelente introducción a la práctica de esta disciplina milenaria incluye instrucciones paso a paso de cada ejercicio y cuenta

con el apoyo de ilustraciones que presentan las distintas posiciones y la metodología a seguir para realizar los ejercicios de

respiración a través del control de la respiración se busca lograr la paz y la armonía del cuerpo físico en los niveles más

avanzados el yoga tiene como propósito alcanzar el control interno de la conciencia

Yoga para principiantes 2020-10-26

quiere vivir una vida más productiva y más feliz quieres aprender las bases de yoga para reducir el estrés quieres perder peso y

seguir hàbitos màs saludables si su respuesta es sí ha llegado el lugar correcto este es un curso de yoga desde cero para todos

con yoga para principiantes las mejores posturas de yoga paso a paso para perder peso y reducir el estrés con guía de

alimentación saludable aprenderás las bases del yoga la respiración y unas rutinas muy fáciles para hacerlas en tu casa con

ejercicios explicados paso a paso por una vida sana es esencial también combinar el ejercicio físico con una nutrición adecuada

esta guía te ayudará a adquirir estos hábitos saludables a seguir día a día el yoga físico proporciona un sistema inigualable para

agilizar el cuerpo y la mente mejorar la salud controlar el peso relajarse de las tensiones de la vida moderna miles y miles de

personas sueñan con tener una nueva vida obtener una segunda juventud un cuerpo bello fuerte y en perfecto estado que irradie

salud y vitalidad y la serenidad de la mente son elementos muy importantes para tener una vida equilibrada todo ésto se hará

realidad a través de los ejercicios de yoga en yoga para principiantes usted encontrará mejores posturas básica de yoga qué es

realmente el yoga rutina diaria principios básico de alimentación saludable cuerpo y mente sanos y mucho más este libro le

enseñará paso a paso cómo desarrollar una práctica de yoga que cambiará su vida

Yoga - Guia Para Principiantes 2019-08-07

estás listo para descubrir los secretos del yoga te ayudaría sacar un poco de estrés de tu vida si es así continúa leyendo uno no

puede comprender los beneficios que el yoga puede aportar a la vida la filosofía detrás del yoga eleva nuestro espíritu

trabajando junto a nuestro cuerpo el yoga es diferente de todo lo demás muchos tienen ideas preconcebidas al respecto

subestimándolo por su tranquilidad diciendo que el yoga es solo para estirarse y esa opinión cambiará la primera vez que lo

intenten para calmar tu mente y trabajar tu cuerpo el libro yoga para principiantes te contará todo sobre las enseñanzas

fundamentales de este antiguo ejercicio que va mucho más allá el número promedio de practicantes de yoga en los ee uu es de

alrededor de 36 7 millones repartidos por todo el país con más de 6 000 estudios de yoga las investigaciones han demostrado

que practicar yoga puede ser un tratamiento eficaz para el dolor de espalda la depresión la ansiedad al mismo tiempo que te

ayuda a dormir mejor comer de manera más saludable lo que te llevará a perder peso de manera disciplinada y saludable y ser

más flexible también señala que el 86 de los practicantes de yoga tienen un fuerte sentido de claridad mental cuerpo y alma

como uno en armonía ese es el camino del yoga no puedes hacer yoga el yoga es tu estado natural lo que puedes hacer son

ejercicios de yoga que pueden revelarle dónde estás resistiendo tu estado natural sharon gannon el yoga es una forma de vida

nos enseña a cuidar el vínculo entre nuestro cuerpo y alma ayudando a ambos gigantes a crecer y prosperar con salud cuando



se realiza con cierta frecuencia el yoga puede aportar múltiples beneficios a tu vida físicamente obtendrás una fuerza y agilidad

asombrosas y será más fácil y rápido perder peso la disciplina que proviene del yoga se aplica a todas las áreas de tu vida

mentalmente encontrarás que eres más fuerte de lo que pensabas la ansiedad y el estrés serán sólo recuerdos lejanos este libro

realmente puede cambiar tu vida paso a paso timothy willink sumerge al lector en un mar de tranquilidad para aprender los

verdaderos secretos del yoga prepárate para un viaje inolvidable que te permitirá conocer todos los secretos de la mente el

cuerpo y el alma actúa ahora haciendo click en el botón comprar ahora o leer ahora después de ir al principio de la página pd

qué te está frenando en la vida la mayoría de las personas son detenidas por su miedo o su pereza recuerda la mejor inversión

que puedes hacer es en ti mismo invierte el tiempo y el precio de menos de un café para dar un gran salto en tu vida riqueza

amor y felicidad actúa ahora

Yoga Para Principiantes 2017-04-17

quieres aprender a hacer yoga en tu casa puedes iniciarte con facilidad y seguridad con este curso para principiantes aprender s

las bases del yoga la respiraci n abdominal y tres rutinas muy f ciles para hacerlas en tu casa a la ma ana a la tarde y a la

noche

Yoga para principiantes 2009-12

el yoga es el milenario recurso oriental para lograr la armon a entre mente y cuerpo y conseguir un estado de salud y paz interior

en la actualidad se ha convertido en una valiosa herramienta contra las presiones diarias y el estr s que todos padecemos esta

obra ense a paso a paso c mo realizar las rutinas y ejercicios y las cualidades que debemos desarrollar para obtener de ellos el

mayor beneficio aqu aprender usted a respirar a adquirir la flexibilidad para adoptar las distintas posiciones o asanas a relajarse

en una forma tan plena que poco a poco ir sintiendo por dentro y por fuera cambios positivos que no s lo le her n verse y

sentirse mejor sino que le permitir n afrontar su vida cotidiana con una nueva actitud

Yoga en casa 2019-08-09

3 manuscritos en 1 libro yoga para principiantes terapia de masajes y aceites esenciales yoga para principiantes en este libro

vas a aprender cómo puedes crear una rutina que te hará verte y sentirte mejor en muy poco tiempo aprenderás los diferentes

tipos de yoga y poses que funcionarán mejor para ti descubrirás dónde encontrar el mejor equipo de yoga y la efectividad de

varios ejercicios temas que serán cubiertos cómo encontrar equipo de yoga rentable y las poses que funcionan para ti cómo

encontrar ofertas de yoga que pueden ahorrarte cientos o miles de dólares en productos o servicios de yoga cómo obtener

resultados que no son posibles con otras formas de acondicionamiento físico o ejercicio y mucho más terapia de masajes es

probable que la preocupación y la simple ignorancia no te dejaban saber todos los detalles sobre el masaje si quieres deshacerte

del dolor tener un estilo de vida más activa y finalmente comenzar a moverte como lo hacías antes este libro es algo que debes

tener algunos de los temas que serán cubiertos cómo deshacerse de dolores molestias musculares mediante el uso de estos

procedimientos simples de masajes cómo recuperar la movilidad que solías disfrutar y recuperar tu vida de una vez por todas



cómo usar los secretos milenarios del alivio muscular y cómo pueden eliminar tu dolor y más aceites esenciales en este libro vas

a aprender cuáles aceites son los mejores para mejorar la calidad de vida y cuáles quizás no quieras usar y también aprender

cuáles serán mejor para tu uso único y aplicación algunos de los temas que serán cubiertos cómo eliminar dolores molestias que

te han estado asolando por años cómo los aceites esenciales pueden proporcionar curas a dolores aflicciones diarias que te

molestan cómo incrementar tu energía rápida y fácilmente y más no esperes otro segundo para obtener esta información ordena

tu copia de relajaciÓn hoy

Yoga Para Principiantes 2007-02-01

este libro te enseña las doce asanas básicas mediante ocho lecciones progresivas cada una de las cuales representa una

equilibrada sesión de yoga que te dejará relajado y pleno de energía además de detalladas explicaciones el texto ofrece también

una valiosa información adicional como calentamientos adaptaciones para quienes tengan problemas al adoptar una posición y

variaciones de diversas posturas los numerosos consejos relacionados con la relajación la dieta la concentración y la meditación

te aportan sobre todo la información que necesitas para comenzar a practicar yoga en casa todos podéis practicar esta disciplina

sin importar vuestra edad religión o experiencia por qué no empiezas ahora y consigues experimentar los beneficios del yoga en

ti mismo

RELAJACIÓN 2011-01-07

el yoga es un arte disciplinario que mediante accesibles técnicas milenarias brinda herramientas que trabajan y desarrollan las

facultades humanas es un medio para familiarizarnos con nuestro cuerpo la obra que tiene en sus manos es una invaluable guía

sobre la manera de hacer yoga en la comodidad de su hogar entendiendo este sistema desde un enfoque plenamente occidental

incluye ejercicios consejos de alimentación historia para conocer los diversos caminos del yoga y un efectivo método para

ponernos en forma y gozar de una excelente salud

SIVANANDA YOGA 2003-05-01

adéntrese en el mundo del kriya yoga y experimente un maravilloso viaje espiritual le gustaría encontrar una forma sencilla y

eficaz de aquietar su mente busca una forma holística de sanar su cuerpo desea conectar con su yo superior si es así el kriya

yoga puede ser justo lo que necesita el kriya yoga es un antiguo sistema de técnicas de meditación y yoga que fue traído por

primera vez a occidente a finales del siglo xix por paramahansa yogananda un maestro espiritual de la india el kriya yoga se

conoce a menudo como el yoga de la acción o el camino del karma yoga porque se basa en el principio de que el crecimiento

espiritual solo puede lograrse a través del servicio y la acción desinteresados esta guía fácil de seguir le enseñará todo lo que

necesita saber sobre el kriya yoga desde los principios básicos y la historia de la práctica hasta las diferentes técnicas que

puede utilizar para sacar el máximo partido a esta poderosa herramienta espiritual en este libro usted podrá explorar la ciencia

que hay detrás del kriya yoga y cómo puede beneficiar a su salud conocer los diferentes chakras y cómo equilibrarlos utilizando

las técnicas del kriya yoga descubrir cómo utilizar el kriya yoga para aquietar su mente conectar con su yo superior y



experimentar una verdadera paz interior descubrir cómo elaborar su propia práctica personal de kriya yoga comprender el arte de

la respiración y cómo puede utilizarlo en su beneficio aprender más sobre mudras y mantras tanto si es un principiante que

acaba de iniciar su andadura en el yoga como si es un practicante experimentado que busca mejorar este libro le proporcionará

todo lo que necesita así que haga clic en el botón añadir a la cesta y comience hoy mismo su viaje hacia la paz interior

Yoga para Principiantes 2024-03-16

domina tus asanas de yoga con confianza y facilidad explore la fisiología de 25 posturas clave de yoga en profundidad y desde

todos los ángulos los principios científicos y la evidencia han desmitificado gran parte de la práctica es imposible negar los

beneficios del yoga a todos los sistemas del cuerpo adéntrate en la ciencia detrás de tus posturas de yoga favoritas con esta

guía completa y fácil de entender perfecto para yoguis de todos los niveles este libro de referencia es una mirada en profundidad

a su fisiología para ayudarlo a comprender cómo funciona el yoga y cómo practicarlo de manera segura para obtener los

mejores resultados descubra cómo la columna la respiración y la posición del cuerpo están fundamentalmente vinculadas vea

cómo los músculos específicos responden a los movimientos de las articulaciones y cómo las alteraciones de una postura

pueden mejorar o reducir la efectividad 25 posturas de yoga para hacer en casa revela los beneficios del yoga utilizando

conocimientos actualizados las obras de arte anotadas muestran la mecánica y los ángulos y cómo se ven afectados el flujo

sanguíneo y la respiración conozca las acciones clave de los músculos y las articulaciones que funcionan debajo de la superficie

de cada postura y las alineaciones seguras para aprovechar al máximo su entrenamiento de yoga mantener una práctica regular

de yoga puede proporcionar muchos beneficios para la salud física y mental puede ayudar a reducir la presión arterial disminuir

la inflamación y mejorar la salud y la calidad de vida de su corazón hay 25 posturas de yoga clave para practicar desde posturas

de respiración y de pie hasta asanas de inversión perfecciona tu práctica de yogalas ilustraciones anatómicas a todo color de

diferentes asanas con información basada en la ciencia le brindarán una comprensión más profunda del yoga y de cómo las

diferentes posturas afectan su cuerpo puede lograr la excelencia técnica en su práctica y optimizar los beneficios del yoga en su

cuerpo y mente también es un regalo fantástico para el yogui de tu vida dentro de las páginas de este completo libro de yoga

descubrirás la fisiología de 25 posturas clave de yoga diferentes asanas desde sentado y de pie hasta posturas invertidas y en el

suelo diferentes tipos de yoga yoga para principiantes paso a paso posturas básicas de yoga que se necesita para practicar

yoga al máximo beneficios de yoga sección de preguntas y respuestas que explora la ciencia detrás de cada aspecto del yoga

Yoga Para Principiantes 2021-03-06

baños relajantes lectura de libros tés calmantes lavanda paseos respiración profunda te suenan familiares estas ayudas en tu

búsqueda de más equilibrio interior y en el camino hacia un mayor equilibrio te irritas a menudo con facilidad en la vida cotidiana

y desearías poder reaccionar con más calma ante muchas situaciones te tumbas a menudo en la cama por la noche y te

preguntas cuándo podrás por fin calmarte y conciliar el sueño entonces esta guía puede ayudarte trata intensamente de un tipo

de yoga que calma el cuerpo y la mente y relaja el alma yin yoga un contraste con el ritmo a menudo frenético de la vida

cotidiana dominado por el yang pruébalo y encuentra tu propio ritual diario que siempre te haga ilusión y que no sólo sea bueno

para la salud de tu cuerpo sino que también te aporte la paz y la armonía interior que tanta gente anhela hoy en día



Kriya Yoga para principiantes 2024

carol mitchell ha hecho un maravilloso trabajo al entretejer tradición con la moderna innovación un libro todos los entusiastas del

yoga deben leer dharma singh khalsa m d autora de meditation as medicine yoga con balón combina la antigua sabiduría del

yoga con las modernas técnicas para crear un acercamiento único para construir fuerza y flexibilidad una divertida sencilla y

saludable forma de acondicionamiento judith hanson lasater ph d p t autora de relax and renew restful yoga for stressful times

recomiendo este libro a todos lo que buscan una nueva forma para practicar yoga richard usatine m d autor de yoga rx por fin un

nuevo programa que agrupa el antiguo arte del yoga con la moderna ciencia de la fisiología del ejercicio en un formato fácil de

usar yoga con balón proporciona un entrenamiento general para la flexibilidad fuerza y resistencia del cuerpo mente y espíritu

sam dworkis autor de recovery yoga un libro claro completo y de fácil manejo que facilita una profunda comprensión del yoga y

sus beneficios mientras se viaje por un sendero poco convencional las prácticas de yoga son igualmente accesibles para

principiantes y para los practicantes experimentados proporcionando un útil conocimiento para todo lector muy recomendado

leigh crews portavoz nacional del american council on exercise carol mitchell especialista médica en ejercicio ofrece un innovador

nuevo acondicionamiento que combina la ciencia del yoga con la tecnología del ejercicio con balón ejecutando posiciones yoga

mientras se utiliza el balón de ejercicio es de verdad una meditación en movimiento le permite involucrar varios grupos de

músculos al mismo tiempo mientras desafía su equilibrio y conocimiento espacial para crear un total entrenamiento corporal con

sólo un leve ruedo del balón los profundos estiramientos yoga pueden alterarse para dirigirse a las diferentes áreas de los

músculos permitiendo que cada posición yoga sea lo más beneficiosa posible yoga con balón presenta 67 posiciones desde

posturas preliminares hasta avanzadas detalladas en instrucciones paso a paso y acompañadas por más de 225 fotografías

usted puede adaptar su práctica escogiendo entre esculpir sus músculos con tonificantes y fortalecedoras posiciones o relajar su

mente y cuerpo con ejercicios de estiramiento y respiración la autora también ofrece tres progresivos entrenamientos yoga para

todos los niveles de aptitud carol mitchell us una certificada especialista médica en ejercicio y entrenadora internacional de

acondicionamiento físico cuyo trabajo ha aparacido en la canadian medical journal es la directora educacional de la sociedad

internacional de educación yoga y por todo el mundo da seminarios sobre acondicionamiento de mente y cuerpo para

corporaciones profesionales de yoga y acondicionmiento entrenadores y profesionales de la salud carol vive en ontario

25 Posturas de Yoga Para Hacer En Casa 2004-12-20

busca una manera fácil divertida y eficiente para desmitificar las estructuras anatómicas subyacentes a cada postura de yoga

colorear la anatomía y la fisiología de cada asana es la forma más efectiva de estudiar la estructura y las funciones de los

movimientos de yoga puede asimilar la información y hacer asociaciones visuales con términos claves cuando colorea el libro de

colores de anatomía del yoga para principiantes y esto mientras se divierte ya seas un instructor de yoga o simplemente estés

interesado en descubrir cómo responde la anatomía de nuestro cuerpo a cada posición corporal deja que este libro te guíe

mientras que otros libros le van a dar de inmediato una terminología anatómica este libro está diseñado para su conveniencia

para que pueda autoevaluarse y le ofrece las palabras clave en la parte de atrás de la misma página para que pueda sacar

mejor partido de sus estudios además las ilustraciones muy detalladas de los sistemas anatómicos en una gran página de



dibujos sin dibujos en la espalda para que no tenga momentos aburridos libro para colorear de la anatomía del yoga para

principiantes la manera más eficiente para hacer dispar su conocimiento del yoga mientras se divierte cubre todos los sistemas

principales del cuerpo humano y a la vez que le da un contexto y refuerza el reconocimiento visual 150 páginas únicas fáciles de

colorear de diferentes posturas de yoga principiante intermedio y experto con su anatomía y terminología papel grande de 8 5

por 11 pulgadas 27 94 cm para que pueda quitar el color fácilmente una encuesta en cada página con las respuestas clave en la

misma página para su conveniencia una encuesta para cada página con la respuesta clave en la misma página sigue a miles de

yoguis de todos los niveles que han hecho su viaje para dominar las asanas más divertido fácil y eficiente deslice hacia arriba y

haz clic en aÑadir al carrito ahora mismo

Yin Yoga para principiantes Ejercicios suaves y asanas sencillas para menos estrés,

más relajación y salud integral 2021-01-08

quién no ha oído hablar del yoga mucha gente practica o quiere empezar a practicar esta antigua disciplina proveniente de la

india pero no saben mucho acerca de lo que realmente es ni de sus principios generales en esta obra amena y divertida te

explicamos sin tapujos todo lo que necesitas saber para empezar ya seas un practicante habitual o uno que quiere iniciarse en la

práctica este libro no enseña técnicas concretas solo conocimientos para orientarte y animarte a practicar toda la información

práctica la podrás encontrar en el blog de yoga en casa y en el canal de youtube del autor esta es una obra informativa y

divulgativa sobre lo que es el yoga desde un punto de vista muy occidental y actualizado a nuestra época y teniendo en cuenta

nuestras principales inquietudes

Yoga con Balón 2015-09-03

ashtanga yoga camino a la felicidad gu a para principiantes es un libro de f cil lectura dirigido a practicantes del yoga interesados

en aprender las claves y conceptos b sicos del ashtanga yoga de los 8 pilares de pata jali incluye explicaci n de cada pilar yama

niyama asanas pranayama pratyahara dharana dhiana y samadhi ejercicios y beneficios de cada uno or genes filosof a gu a de

posturas y t cnicas por qu practicar yoga el estilo de vida actual contamina nuestro esp ritu y nos quita la paz interior las

preocupaciones invaden la mente y no se logra conseguir la felicidad problemas como el estr s la ansiedad la depresi n y el

insomnio pueden ser aliviados mediante la pr ctica constante del yoga y la introducci n de la meditaci n en nuestro d a a d a y

no solo eso muchas enfermedades tambi n pueden ser curadas o sus s ntomas calmados ya que proporciona un ejercicio f sico

para el cuerpo que estimula el organismo y la regeneraci n de las c lulas tambi n mejora aspectos como la autoestima y las

relaciones interpersonales todas las personas de cualquier edad pueden practicar yoga pero hay que encontrar el m todo m s

indicado seg n las necesidades y caracter sticas corporales mentales y espirituales de cada quien hoy en d a existen toda clase

de escuelas que ense an diferentes estilos desde tradicionales hasta renovados se debe buscar el m s indicado por medio del

conocimiento lectura y aprendizaje de estos



Libro Para Colorear de la Anatomía del Yoga Para Principiantes 2017-12-04

tercera edici n ahora con m s de 60 posturas y ejemplos de secuencias que le ayudar n a comenzar siente a veces estr s

ansiedad soledad o depresi n est d ndole vueltas en su cabeza una y otra vez a cosas del pasado o preocup ndose por el futuro

quiere vivir una vida m s productiva libre de estr s y m s feliz si su respuesta es s ha llegado el lugar correcto con yoga gu a

completa para principiantes se embarcar en un viaje interior que le llevar de vuelta al estado de paz alegr a y felicidad para el

que usted naci visto desde fuera el yoga puede parecer algo esot rico una pr ctica m stica reservada exclusivamente a monjes

tibetanos y seguidores de la espiritualidad nada m s lejos de la realidad el yoga no solamente es apropiado para todo el mundo

sino que siempre que posea la actitud adecuada es muy sencillo de aprender y sus beneficios se muestran en seguida de hecho

numerosos estudios han confirmado que con solo una clase de yoga los pacientes de un hospital psiqui trico son capaces de

reducir significativamente tensi n ansiedad depresi n ira hostilidad y cansancio en yoga gu a completa para principiantes usted

encontrar las 63 mejores posturas que todo principiante ha de conocer qu es realmente el yoga c mo convertir el yoga en una

costumbre c mo meditar los beneficios del yoga y mucho m s si en el pasado se ha esforzado con el yoga y solo ha encontrado

frustraci n no se preocupe este libro le llevar de la mano y le ense ar paso a paso c mo desarrollar una pr ctica de yoga que

cambiar su vida no lo dude para comenzar un viaje que puede transformar profundamente c mo se relaciona usted con su

mundo vaya un poco m s abajo y presione el bot n comprar ahora mismo lea a continuaci n alguno de los siguientes testimonios

un libro fant stico para cualquiera que quiera comenzar su viaje junto al yoga la descripci n de cada postura es perfecta f cil de

comprender y f cil de seguir los cap tulos acerca de la meditaci n son tambi n estupendo realiza un recorrido por cada una de las

posturas y sus beneficios as como c mo lograrlas pulgares arriba yoga gu a completa para principiantes es el manual m s

completo y definitivo para entrenar yoga y encontrar en la vida una perfecta sinton a mental y f sica vaya arriba y presione el bot

n naranja ahora mismo

¿Qué Es Eso Del Yoga? 1972

dentro de este libro descubrirá como iniciarse en la yoga las ramas de la yoga tm conceptos básicos la yoga para principiantes

posturas beneficios para la salud y mucho mas

Yoga. Camino a la Felicidad. Guía para Principiantes 2017-05-10

el yoga es una práctica antigua que se basa en un método de desarrollo que equilibra el cuerpo la mente y el alma el yoga es

una filosofía una pasión y una forma de vida para las personas que lo practican actualmente el yoga se practica ampliamente en

centros recreativos gimnasios escuelas hospitales y consultorios la mente la línea básica es que debes aprender a prestar

atención afinas tu enfoque primero con el cuerpo y progresando hacia el intelecto a medida que avance en su práctica verá

ventajas mentales y espirituales yoga para una vida saludable es un libro para principiantes que están realmente interesados en

aprender y practicar yoga



Yoga ilustrado para principiantes, intermedios y avanzados 1998-01

el yoga ha proporcionado paz y salud a millones de personas desde hace casi cinco mil años y tú también puedes enriquecerte

con su práctica deportistas de élite personas convalecientes de lesiones o enfermos con dolores crónicos encontrarán los

ejercicios adecuados a sus necesidades tanto si eres principiante como si ya tienes experiencia con esta segunda edición de

yoga para dummies descubrirás el extraordinario potencial de tu cuerpo mientras fortaleces tu mente para empezar con buen pie

aprende rápidamente los aspectos fundamentales del yoga tanto si asistes a clases como si practicas por tu cuenta las posturas

básicas con ayuda de ilustraciones y fotografías útiles aprende las posturas sentadas de pie ejercicios de equilibrio flexiones o

rotaciones el arte y el ejercicio de la relajación aprende técnicas de relajación que funcionan y descubre cómo tener una actitud

sana y practicar el yoga de forma segura para liberarte del estrés las edades del yoga proporciona equilibrio a los niños y

adolescentes encuentra rutinas fáciles para adultos y adapta el yoga a la vida de los mayores yoga y embarazo hazte con las

técnicas más modernas y seguras del yoga para el embarazo y el posparto

Yoga 1993-03-01

este es el primer libro que es detallado en como escoger asanas o posturas de yoga posiciones de yoga m s apropiadamente

para su nica constituci n corporal de acuerdo con el sistema de medicina ayurv dico de cinco mil a os estos dos sistemas de

sanaci n y manejo de energ a han sido considerados m todos efectivos para aliviar el estr s creando un balance personal

eliminando dolencias y aliviando el dolor cr nico yoga para su tipo muestra un entendimiento fundamental en yoga y en ayurveda

y provee la informaci n necesaria para balancear tu energ a y sentirte sano ayurveda divide la energ a humana en varios tipos

mentales corporales o doshas cada dosha tiene cualidades positivas y negativas y estas se ven influenciadas por la comida el

entorno el estilo de vida y el ejercicio un dosha balanceado trae felicidad y tranquilidad mientras que uno fuera de balance

fomenta a la incomodidad o la enfermedad para determinar el tipo ayurv dico b sico se hace un cuestionario aprender c mo se

siente cuando su tipo d shico est en balance y fuera del mismo y c mo mantener una energ a positiva y balanceada al usar una

selecci n adecuada de asanas para su pr ctica personal esta es una gu a comprensiva de asanas con posiciones clave para

cada dosha m s de 75 posturas clave son presentadas con m s de 275 fotos e instrucciones detalladas en la alineaci n la t cnica

y las modificaciones apropiadas para 4 niveles de dificultad este libro presenta instrucciones espec ficas y detalladas tanto para

principiantes como para el m s avanzado de los profesores permitiendo a cualquier persona el desarrollar la pr ctica de asanas

para ayudarse a s mismo a sentirse mejor para ampliar el beneficio y crear salud a largo plazo este libro tambi n incluye

programas individuales de 6 9 meses de pr cticas de asanas para los tres tipos d shicos ayurveda y yoga para su tipo provee la

informaci n necesaria para balancear su energ a salud y conciencia y a mejorar su vida gracias a la pr ctica personal de yoga

leyendo este libro podr personalizar su pr ctica de yoga y sacar el m ximo beneficio al integrar el cuerpo la mente y el esp ritu

como una experiencia de conciencia deepak chopra md el yoga puede ser bueno para cualquiera pero hasta ahora no todos pod

an hacer yoga yoga para su tipo nos muestra como todos pueden disfrutar de los beneficios de la salud del yoga y el ayurveda

dr john douillard autor de body mind and sport un libro innovador en este tema yoga para su tipo es una contribuci n excelente

para aquellos quienes quieran manejar sus energ as y traer balance a sus vidas gracias a las pr ctica de las ciencias hermanas



de yoga y ayurveda este libro proveer la informaci n necesaria para mejorar o cambiar su experiencia de vida a trav s de la pr

ctica de yoga diana kendall presidenta del yoga for health foundation este extraordinario libro representa la reunificaci n de la

sabidur a de dos caminos que hasta ahora han estado separados en tiempos modernos estas p ginas rebosan con

recomendaciones pr cticas para uso inmediato no solo con respecto a la adaptaci n de la pr ctica de asanas para un tipo de

cuerpo en espec fico sino tambi n c mo podemos vivir en armon a con nosotros mismos los autores han presentado un servicio

significativo y sin precedentes al mostrar la estrecha relaci n entre yoga y ayurveda este volumen es una verdadera base en la

restauraci n de la unidad entre estas dos ense anzas scott gerson m d director m dico the national institute of ayurvedic medicine

Yoga Para Empezar el Dia 2020-04-23

estás listo para transformar tu vida y emprender un viaje de bienestar holístico imagina una vida en la que te sientas más ligero

tanto física como emocionalmente imagínese libre de las cargas del estrés y la ansiedad avanzando cada día con una sensación

de calma y claridad cómo se sentiría descubrir una herramienta poderosa que no sólo le ayude a perder peso no deseado sino

que también nutra su mente y su espíritu en ejercicio somÁtico para principiantes la guía definitiva para perder peso aliviar el

estrés equilibrar emocionalmente y técnicas sencillas de yoga te embarcarás en una extraordinaria aventura hacia una persona

más sana y feliz este no es simplemente otro libro de fitness es una hoja de ruta integral hacia el bienestar total cuidadosamente

elaborada para principiantes como usted he aquí por qué este libro es un compañero imprescindible en su viaje hacia el

bienestar logre una pérdida de peso duradera diga adiós a las dietas de moda y a las rutinas de ejercicios agotadoras descubra

cómo los ejercicios somáticos pueden respaldar naturalmente sus objetivos de pérdida de peso ayudándolo a perder peso y

mantener un cuerpo sano experimente un alivio profundo del estrés está cansado de sentirse abrumado por el estrés aprenda

técnicas poderosas para liberar la tensión de su cuerpo y calmar su mente permitiéndole afrontar los desafíos de la vida con

gracia y resiliencia descubra técnicas sencillas de yoga no es necesario ser un gurú del yoga para aprovechar los beneficios de

esta antigua práctica explore técnicas de yoga fáciles de seguir que promueven la flexibilidad la fuerza y la paz interior

aprendizaje mejorado con imágenes detalladas y curso en vídeo los estudiantes visuales se regocijan este libro está repleto de

imágenes detalladas para guiarle a través de cada ejercicio con facilidad además obtenga acceso exclusivo a un curso en video

que da vida a las prácticas desde la comodidad de su hogar rutina diaria de 30 días embárcate en un viaje transformador con

ejercicios somáticos para principiantes donde descubrirás un programa de 30 días meticulosamente elaborado y diseñado para

guiarte a través de rutinas diarias de yoga somático experimente una mejora gradual en la fuerza la flexibilidad y la

autoconciencia a medida que pierde peso sin problemas a lo largo de su viaje pero espera hay mas sumérgete en las páginas

de este libro y descubre secretos que te dejarán con ganas de más desde prácticas de relajación relajantes hasta técnicas

potenciadoras de atención plena cada capítulo contiene la clave para desbloquear todo su potencial estás listo para abrazar el

poder transformador del ejercicio somático tu viaje te espera consigue tu copia ahora y comienza a vivir la vida que te mereces

haga clic en agregar al carrito



Guia de Meditacion para Principiantes 2022-02-24

busca una manera fácil divertida y eficiente para desmitificar las estructuras anatómicas subyacentes a cada postura de yoga

colorear la anatomía y la fisiología de cada asana es la forma más efectiva de estudiar la estructura y las funciones de los

movimientos de yoga puede asimilar la información y hacer asociaciones visuales con términos claves cuando colorea el libro de

colores de anatomía del yoga para expertos y esto mientras se divierte ya seas un instructor de yoga o simplemente estés

interesado en descubrir cómo responde la anatomía de nuestro cuerpo a cada posición corporal deja que este libro te guíe

mientras que otros libros le van a dar de inmediato una terminología anatómica este libro está diseñado para su conveniencia

para que pueda autoevaluarse y le ofrece las palabras clave en la parte de atrás de la misma página para que pueda sacar

mejor partido de sus estudios además las ilustraciones muy detalladas de los sistemas anatómicos en una gran página de

dibujos sin dibujos en la espalda para que no tenga momentos aburridos libro para colorear de la anatomía del yoga para

expertos la manera más eficiente para hacer dispar su conocimiento del yoga mientras se divierte cubre todos los sistemas

principales del cuerpo humano y a la vez que le da un contexto y refuerza el reconocimiento visual 150 páginas únicas fáciles de

colorear de diferentes posturas de yoga principiante intermedio y experto con su anatomía y terminología papel grande de 8 5

por 11 pulgadas 27 94 cm para que pueda quitar el color fácilmente una encuesta en cada página con las respuestas clave en la

misma página para su conveniencia una encuesta para cada página con la respuesta clave en la misma página sigue a miles de

yoguis de todos los niveles que han hecho su viaje para dominar las asanas más divertido fácil y eficiente deslice hacia arriba y

haz clic en aÑadir al carrito ahora mismo

Manual de YOGA para novatos 2011-02-15

Yoga para una vida saludable 2017-06-04

YOGA PARA DUMMIES.CEAC. 2024-03-23

Yoga Para Su Tipo 2021-01-08

Ejercicios Somáticos Para Principiantes

Libro Para Colorear de la Anatomía del Yoga para Expertos
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