La Guia Visual del Yoga

Una disciplina con mas de 5,000 anos de historia

Los 3 Pilares de la Practica Moderna

Aunque la filosofia del yoga es profunda, la practica moderna se centra en tres
componentes fundamentales que trabajan en conjunto para crear armonia entre el cuerpo
y la mente.

La Practica Unificada

El yoga no es solo ejercicio. Es una union de movimiento, respiracion y
conciencia.

. La practica fisica que purifica el cuerpo,
construye fuerza y aumenta la flexibilidad.

. El control de la fuerza vital. La
respiracion es el puente entre el cuerpo y la mente.

. El entrenamiento de la mente para cultivar la

calma, la claridad y la paz interior. .,
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El Camino de 8 Pasos de Patanjali

La base filoséfica del yoga clasico describe un camino éctuple hacia la autorrealizacion.
Las posturas (Asana) son solo el tercer paso de un sistema mucho mas profundo.

1. Yamas

Principios éticos (No violencia, veracidad, etc.)

2. Niyamas

Observancias personales (Pureza, contentamiento...)

3. Asana

Posturas fisicas (La practica mas conocida)

4. Pranayama

Control de la respiracion

5. Pratyahara

Retraccion de los sentidos

6. Dharana

Concentracion

7. Dhyana

Meditacion

8. Samadhi

Liberacion o lluminacion

Encuentra tu Estilo de Yoga

El mundo del yoga es vasto. Compara algunos estilos populares para ver cual resuena
contigo. Este grafico compara cada estilo en cinco métricas clave.
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Usa la leyenda para activar y desactivar estilos y comparar sus perfiles:
Calor Ritmo / Fluidez . Perfil alto en intensidad y ritmo. Es un yoga fluido y
o e .

dinamico.
. El mas equilibrado. Es un yoga clasico, mas pausado y
centrado en la alineacion.
. Perfil alto en meditacién y uso de accesorios. Es lento, pasivo y
profundo.

Ao g eaee « Bikram: Perfil maximo en calor. Es una secuencia fija de 26 posturas

en una habitacion caliente.

[ Jvinyasa [__JHatha [ ] Yin Bikram

Beneficios Clave y Posturas Fundamentales

La practica regular ofrece inmensos beneficios para el cuerpo y la mente. Comienza con
estas posturas fundamentales que encontraras en casi todas las clases.
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Mejora la Flexibilidad Construye Fuerza

Asanas Fundamentales (Posturas)

Tadasana (Montana) Adho Mukha Svanasana (Perro Boca Abajo) Balasana (Postura del Nifo)

Virabhadrasana Il (Guerrero ) Trikonasana (Triangulo) Savasana (Postura Final)

Esta infografia es tu primer paso. El verdadero yoga se vive cada dia, mas alla de la esterilla.


https://retirosyogamadrid.com/

