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Introducción
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Si buscas transformar tu estado de ánimo, mejorar la flexibilidad, la fuerza y la postura o simplemente te interesa aumentar tu energía y perder peso, el yoga te ofrece todas estas ventajas y muchas más.

Lo mejor del yoga es que no es necesario dedicar mucho tiempo a practicarlo. De hecho, si le dedicas sólo 15 minutos de tu día, podrás cosechar los beneficios y recompensas de esta práctica que integra mente y cuerpo.

Entonces, ¿estás listo para aprender las principales posturas de yoga que te ayudarán a mejorar tu salud, perder peso y vivir una vida mejor y más positiva?

¡Empecemos!
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Las mejores posturas para reducir el estrés 
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Todos lidiamos con el estrés y la ansiedad en nuestra vida diaria. Tanto si proviene de las relaciones profesionales como de las personales, aprender a manejar eficazmente la ansiedad y controlar los niveles de estrés son factores importantes para vivir una vida feliz y exitosa.

El yoga también es una poderosa herramienta para ayudar a canalizar la energía negativa de tu cuerpo, de modo que puedas despejar tu mente y tu espíritu mientras permaneces tranquilo y relajado.

Además, estas posturas te ayudarán a ganar más energía y concentración, al tiempo que reducen la tensión.
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Postura del Águila

Esta postura pondrá a prueba tu equilibrio y tu core.
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