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“Ha" (sol) “tha” (luna) la integracion de
opuestos en una unidn completa.

Para conocer sedes y horarios, favor de
acercarse a la Coordinacion del Programa de
Apoyo Emocional vy Psicologico (PAEP)

Su objetivo principal es unir la mente, = GTribuna. Superior de Justicia
Cuerpo y espiritu. WS
y 4%9 Oficialia Mayor
TSICDMX
El Hatha Yoga es considerado como PAEP Recureos Humanos
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PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

¢En que consiste?

En integrar posturas fisicas (asanas),

ejercicios respiratorios (pranayamas) y

conciencia interior a lo que llegaremos

a traves de la relajacion y la meditacion
(quietud mental).
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¢ Quién puede
practicar Hatha
Yoga?
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Cualquier persona independientemente
de su edad, género y condicion fisica.

No tienes que preocuparte de ser lo

suficientemente flexible o si serds capaz

de mantener el ritmo en cada clase, ya

que durante tu practica serds llevado
de la mano, paso a paso .
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Beneficios

Entre los multiples beneficios obtenidos

al realizar la préctica, nuestro cuerpo

adquiere flexibilidad, fuerza muscular y

tonificacion, mejoras tu postura corporal,

aprenderds a respirar correctamente, a

centrar tu atencion. Y por medio de la
meditacion :

A nivel fisico:
Disminuyes la presion sanguinea
Disminuyes los niveles de lactato en
sangre, reduciendo los ataques de
ansiedad.
Disminuyes los dolores relacionados
con la tension, Ulceras, insomnio,
problemas musculares y de
articulaciones.
Aumenta la produccion de
serotonina que mejora el humor y ¢l
comportamiento.
Mejoras el sistema inmunoldgico.
Transformas tu cuerpo en un
generador de energia interior.

Mediante una practica regular, notards

que tu ansiedad se verd disminuida, tu

estabilidad emocional serd reforzada,

aumentard  tu  creatividad y  los

problemas se volverdn pequenos antes
de llegar a ti.
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