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YOGA PARA TODOS

Las 10 posiciones para iniciar la práctica del Yoga
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A todos mis alumnos, son mi Yoga
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La autora

Introducción

El yoga es una disciplina antigua, un arte milenario basado en un sistema armónico de desarrollo del cuerpo, de la mente y del espíritu de cada ser humano.  El significado mismo de la palabra Yoga, literalmente, quiere decir “unión” y deriva de la raíz sánscrita “yuj” que indica la unión física y espiritual de la entidad opuesta.  Cuerpo y mente, inmovilidad y movimiento, masculino y femenino, sol y luna, son estos algunos de los opuestos que la práctica del Yoga busca reunir, o al menos, de reconciliar o dar equilibrio entre sí. Cada ser humano, practicando el Yoga, contribuye a este equilibrio cósmico gracias al desarrollo de un estado armónico apropiado con el ambiente circundante y un consecuente sentimiento de paz y bienestar interior.  
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