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			Mi intención al escribir este libro es que aprendan y no olviden que el yoga nos lleva al conocimiento espiritual y mental, para que este paso por la vida sea aprendizaje y amor. Este es uno de los secretos de vida para que tú te sientas feliz. 

		

	
		
			
				
					
						[image: ]
					

				

			

			INTRODUCCIÓN






			
¿Qué es realmente el yoga?

			Hoy en día, y siempre, el yoga ha sido para muchos el aprendizaje de cómo disfrutar el reposo, la relajación y el equilibrio. ¿Pero qué otros beneficios nos da esta práctica y cuáles son sus resultados?

			El yoga procede originariamente de la India y cuenta con más de 5,000 años de historia. Es una práctica psicofísica que nos ayuda a activar nuestro cuerpo físico, mental y espiritual, y que nos da salud al armonizarnos. Existen variantes como el Hatha yoga, que incluye asanas (posturas), relajación y meditación. 

			No importa la edad. Todos podemos hacer yoga, desde niños hasta ancianos. Su práctica regular nos ayuda a tener más movilidad y salud en nuestras vidas. 

			Haz los ejercicios según tus posibilidades y hasta donde tu cuerpo resista, repitiendo la misma postura varias veces. Así vas a sentir cómo se relajan tus músculos, ligamentos y articulaciones. En cuanto a la frecuencia, es recomendable hacer yoga al menos por una hora diaria, para así tener un mejor funcionamiento de todo tu cuerpo. 

			Esta práctica incluye una gran variedad de diferentes posturas, como por ejemplo de torsión, invertidas, con abdominales, con estiramientos y otras más que nos ayudan a mantenernos más flexibles y a mejorar nuestra calidad de vida.

			
Cómo comenzó mi vida con el yoga

			Desde muy pequeña tuve la inquietud por esta práctica por influencia de mi padre, un hombre disciplinado, leal en sus convicciones y un ejemplo en su vida diaria. Me incliné por practicar una de las sendas del yoga llamada Hatha yoga, que es el yoga en su versión más física. 

			Con su enseñanza de una mejor vida, al aceptar lo que no puedo cambiar y tener la fuerza para modificar lo que mi corazón me dicta, esta práctica ha llenado mi vida de alegría y me ha enseñado a tomar decisiones más acertadas, tanto para mí como para mi entorno.

			Soy de un país muy hermoso llamado Nicaragua, donde nació en mí la inquietud por practicar esta gran filosofía de vida. Estoy muy contenta por compartir con ustedes lo que he aprendido y deseo que estas enseñanzas los ayuden a seguir el camino verdadero hacia la liberación en lo físico, lo espiritual y lo emocional.

			Ahora deseo contarles qué fue lo que me llevó a tomar la decisión de ser una instructora de yoga. 

			La historia comienza cuando yo tenía 8 años y tuve un accidente en el que me lastimé severamente una rodilla. Gracias a mis padres tuve las atenciones médicas necesarias pero lamentablemente, no un resultado como el que esperábamos. Tuve que pasar por varias operaciones, no lograba recuperarme del todo, y así soporté varios años la incapacidad de no caminar bien. 

			Al cumplir 19 años me casé con un médico nicaragüense que había realizado parte de sus estudios en Estados Unidos. A través de él, algunos de sus maestros pudieron examinarme y su diagnóstico fue muy desalentador al principio: dijeron que, desde la medicina, no había nada que hacer con mi rodilla. Pero que quedaba una alternativa: con ejercicios suaves y continuos, que fortalecieran mis ligamentos y articulaciones, con el tiempo podría volver a caminar bien.
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