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¿Para
quién escribí este libro?






En primer lugar,
para los practicantes de yoga, independientemente del nivel
y de la experiencia que tengan.

Para los
profesores de yoga y de otros tipos de
actividades. En muchos deportes las inclinaciones hacia adelante
son una parte necesaria del entrenamiento, por lo que este libro
será de utilidad para todos los que practican cualquier ejercicio
físico.

Para aquellos quienes no hacen ningún
tipo de deporte este libro ayudará a
entender cómo prevenir lesiones, a agacharse correctamente y, tal
vez, servirá como estímulo para comenzar a cuidarse practicando
ejercicio.
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