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¡ Libérate del 
estrés !

Hatha 
Yoga

¿Qué es?
“Ha” (sol) “tha”  (luna) la integración de 

opuestos  en una unión completa.

Su objetivo principal es unir la mente,  
cuerpo y espíritu.

El  Hatha Yoga es  considerado como 
la base  de  muchos estilos de yoga.
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¿En  que  consiste?
En integrar posturas físicas (asanas), 
ejercicios respiratorios (pranayamas) y 
conciencia interior a  lo que  llegaremos 
a través de la relajación y la meditación 

(quietud mental).

¿Quién puede 
practicar Hatha 

Yoga?
Cualquier persona independientemente 
de su edad, género y condición fisica.

No tienes  que preocuparte  de ser lo  
suficientemente flexible o si serás  capaz 
de mantener el ritmo en cada clase, ya 
que durante tu práctica  serás llevado 

de la mano, paso a paso .

Meditación 
Dentro de nuestra práctica  incluiremos 

la meditación.

Meditar es contemplar, olvidarnos de 
todo y concentrarnos en nosotros 
mismos para ir más allá de la mente. 

La meditación ofrece innumerables 
beneficios para tu cuerpo, mente y 

espíritu. 

El descanso que logras practicando 
una correcta  meditación es equivalente 

al sueño profundo.

Beneficios
Entre los múltiples  beneficios obtenidos 
al realizar la práctica, nuestro cuerpo 
adquiere flexibilidad, fuerza muscular y 
tonificación,  mejoras tu postura corporal, 
aprenderás a respirar correctamente, a 
centrar tu atención. Y por medio de la 

meditación :

A nivel físico:
• Disminuyes la presión sanguínea
• Disminuyes los niveles de lactato en 

sangre, reduciendo los ataques de 
ansiedad.

• Disminuyes los dolores  relacionados 
con  la tensión, úlceras, insomnio, 
problemas musculares y de 
articulaciones.

• Aumenta la producción de 
serotonina que mejora el humor y el 
comportamiento.

• Mejoras el sistema inmunológico.
• Transformas  tu cuerpo en un 

generador de  energía interior.

Mediante una práctica regular, notarás 
que tu ansiedad se verá disminuida, tu 
estabilidad emocional será reforzada,  
aumentará tu creatividad y los 
problemas se volverán pequeños antes 

de llegar a ti.

Namasté


