HATHA i VINYASA IOGA (Adults)
EVA GARCIA FOLCH

loga vol dir Unié (unié de cos, ment i esperit).
Amb el ioga enfortim i estirem el cos, i nudrim tot el cos acompanyant
els moviments a través d " una respiracié conscient.

Com treballem la part fisica?
Amb asanes o postures.
Fem postures estatiques, dinamiques, en parella, i postures restauratives
i terapéutiques adaptades a qualsevol persona i condicié fisica.

Com trebalem la part Energética?
Amb respiracions conscients o pranayames, amb relaxacions i/o
visualitzacions .

Quins son alguns dels beneficis?
Augmenta la forca i la flexibilitat.
Millora la capacitat respiratoria i la concentracié.
Relaxa el sistema nerviés.
Afavoreix la calma mental.
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A qui va dirigit:
ATOTHOM



