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El contenido de este libro trata sobre varias teorías del Yoga que son ampliamente aceptadas y seguidas en todo el mundo. Este autor y/o los propietarios de los derechos no hacen afirmaciones, promesas ni garantías con respecto a la precisión, integridad o idoneidad del contenido de este libro, y expresamente renuncian a la responsabilidad por errores y omisiones en el contenido. Practicar Yoga ayuda a desarrollar el cuerpo y la mente, pero no es un sustituto de la medicina. No se declaran ni implican garantías de ningún tipo.

Al leer este libro, el lector acepta que bajo ninguna circunstancia el autor es responsable de ninguna pérdida, directa o indirecta, en la que se incurra como resultado del uso de la información contenida en este libro, incluidas, entre otras, las inexactitudes.
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Reservados todos los derechos. Este libro es sólo para uso personal. Este libro o partes del mismo no pueden reproducirse de ninguna forma, almacenarse en ningún sistema de recuperación ni transmitirse de ninguna forma por ningún medio (electrónico, mecánico, fotocopia, grabación u otros) sin el permiso previo por escrito del autor o su editor.
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Yoga se deriva de la raíz sánscrita Yuj, que significa "conectar". El yoga es una práctica antigua que se basa en un método de desarrollo que equilibra el cuerpo, la mente y el alma. La práctica del yoga conducirá a una sensación de calma y bienestar, así como a una sensación de ser uno con su entorno. La práctica del yoga fortalece y estira el cuerpo al mismo tiempo que mejora el funcionamiento de los sistemas respiratorio, circulatorio, digestivo y hormonal. El yoga promueve la estabilidad emocional y la claridad mental. El yoga es un tipo antiguo de ejercicio que enfatiza la fuerza, la flexibilidad y la respiración para mejorar el bienestar físico y mental. El yoga se compone principalmente de posturas (una serie de movimientos destinados a mejorar la fuerza y ​​la flexibilidad) y la respiración. La técnica se inició en la India hace más de 5000 años y se ha modificado de diversas formas en diferentes naciones. El yoga ahora se practica ampliamente en centros recreativos, gimnasios, escuelas, hospitales y consultorios. Es muy popular en estos días y muy importante para las personas que desean mejorar su flexibilidad, fuerza o perder peso. El yoga se puede practicar en cualquier lugar, ya sea en casa o en la escuela. Es un método eficaz para aliviar la tensión y permitir que una persona se relaje. El yoga es una filosofía, una pasión y una forma de vida para las personas que lo practican. Es posible que esté interesado en el yoga por estar en forma, pero también puede encontrarse inmerso en la filosofía y la espiritualidad que brinda el yoga.

¿Por qué aprender y realizar Yoga?

Los suaves movimientos del yoga son una de las razones por las que es tan popular. El yoga es beneficioso para las personas que no han estado activas durante mucho tiempo. Es beneficioso para las personas que tienen trastornos médicos específicos, como la artritis o la osteoporosis. Puede modificar los entrenamientos para satisfacer sus propias necesidades. El yoga, por otro lado, es ideal si ya estás en forma y buscas un entrenamiento difícil. El yoga te ayuda a ser más fuerte y más flexible, lo que facilita la realización de otros tipos de ejercicio, como bailar, caminar o nadar. El yoga puede ayudarte a ser más fuerte y más flexible. Es un método excelente para mantenerse ágil y con energía. También notará que está más concentrado y alerta. Y el yoga puede ayudarlo a sentirse mejor y funcionar mejor en la vida cotidiana. Muchas personas creen que el Yoga es solo una rutina de estiramiento. Eso es cierto, pero también es mucho más. Los cursos de yoga de varios tipos están ampliamente disponibles. Consulte con los centros comunitarios de su vecindario. Examina los gimnasios locales, los estudios de baile y los clubes de salud. Alternativamente, visite Directorio de profesores de yoga para obtener listas regionales y nacionales de instructores y organizaciones de yoga. Es fundamental seleccionar el estilo de yoga correcto para usted, así como un instructor que disfrute. Un entrenador experto sabrá qué ejercicios son mejores para usted y cuáles debe evitar. Es una buena idea inscribirse en una clase impartida por un instructor experimentado. Informe al maestro de cualquier problema médico que pueda tener, como presión arterial alta o artritis. Infórmele sobre cualquier lesión o problema físico. Sin embargo, una de las ventajas más esenciales de cualquier práctica de Yoga es el aquietamiento de 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. Si bien se necesita una investigación más exhaustiva sobre sus beneficios para la salud, la mayoría de los estudios indican que el yoga es una técnica segura y eficaz para promover la actividad física, en particular la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio. Existe alguna evidencia de que la práctica regular de Yoga puede beneficiar a los pacientes que sufren de hipertensión arterial, presión arterial alta, enfermedades cardíacas, dolores y molestias (particularmente dolor lumbar), depresión y estrés. Comprenda que el yoga, como cualquier otra disciplina de entrenamiento, es completamente seguro si lo enseñan correctamente personas que lo entienden y tienen experiencia con él. En otras palabras, el Yoga es beneficioso para el cuerpo humano aunque no cura todas las enfermedades. Puede ser beneficioso en cualquier entorno, estilo de vida o horario. Ha ganado popularidad como resultado de una mayor conciencia de la salud y el cuerpo para tener un mejor control sobre su cuerpo.
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