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Reduce tu presion arterial y tu frecuencia cardiaca

Te ayuda a relajarte y reducir el estrés

Mejora tu confianza en ti mismo

Mejora tu coordinacion y tu concentracion







Quienhes deben

tomar pr'ecauciones
e Estas embarazada

El yoga en general es seguro para la mayoria
de |las personas. Pero puede ser necesario
evitar algunas posturas de yoga, o modificar
posturas si tu:

e Tienes presion arterial alta

e [ienes glaucoma
Asegurate de notificar a tu instructor de yoga si

tienes cualquiera de estos padecimientos o
cualquier otra lesion o problema médico. Un
maestro de yoga calificado debe ser capaz de
ayudarte a encontrar posturas que sean
seguras para ti. -

e Tienes ciatica
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Ashtanga yoga

Yoga
I gy 0 |

Es un sistema de yoga dinamico
que desarrolla la flexibilidad, la
fuerza, la coordinaciony el
equilibrio mediante una serie
progresiva de posturas, con

transiciones o vinyasas entre ellas.

Esta serie produce un intenso
calor interno que genera sudor
para desintoxicar los musculos y
los organos y al mismo tiempo

Vinyasa significa la
union/combinacion/flujo de la
respiracion y el movimiento. Es un
tipo de yoga que se desenvuelve con
una practica aerdbica y activa, donde
hay una ciencia de movimientoy
ejercicios fluidos con transiciones.
Con Vinyasa se lleva el prana a todo
el cuerpo y se mantiene la buena
salud gracias al movimiento.

Se recomienda esta
clase si te estas
iniciando en Yoga.
Incluye tanto
respiracion
consciente como
posturas.

Integral

Desarrolla conscientemente
a fluidez y expansion del
movimiento; estimula el
balance entre fuerza,
flexibilidad y coordinacion,
proponiendo diferentes
secuencias de asanas que
ejercitan la concentracion y
propiocepcion.

Es una clase intermedia/alta
en cuanto a esfuerzo
muscular.



Yin Yoga

Movimientos focalizados en el trabajo
de las articulaciones y del tejido
conectivo, la limpieza de los canales
energéticos y mejora de la circulacion.
Es una practica suave muscularmente.
Utiliza herramientas de meditacion,
respiracion y auto-indagacion en cada
clase. Es un complemento perfecto
para la practica de estilos de Yoga mas
intensos, para corredoresy
deportistas.

Fuerza Esencial

Estd pensada para quienes
deseen ganar fuerza, movilidad,
equilibrio con el objetivo de
mejorar su practica de yoga.

YogaFit
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Es una fusion dinamica que
combina la esencia del yoga
tradicional con tecnicas de
entrenamiento funcional y
fitness. A diferencia de una
clase de yoga clasica, esta
modalidad esta disefiada para
quienes buscan mejorar su
condicion fisica sin perder la
conexion mental.






COMO
COMENZAR

1.Elegis la clase que te gustaria tomar en nuestra
pagina web o en la app Fit by Wix.

2.Te registras, y realizas la reserva en
Www.govindayoga.com.ar/booking o en la App Fit by
Wix (si te pide codigo: ZW8KDO)

3.Si tu clase es en formato PRESENCIAL, te
esperamos en Av. Triunvirato 3641

4.Si tu clase es modalidad VIRTUAL, te llegara un mail
con un link de Zoom para unirte a la clase en vivo, y
al finalizar, te llega otro mail con la grabacion
(disponible 48 horas).



http://www.govindayoga.com.ar/booking
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OUE ESPERAMOS DEL YOGA

La mayoria de las clases de yoga dura de 70 a 90 minutos.
Todos los estilos de yoga incluyen tres componentes basicos:

Respiracion

Concentrarse en tu respiracion es una parte
importante del yoga. Tu maestro puede ofrecerte
instrucciones sobre ejercicios de respiracion
durante la clase.

Posturas

Las posturas, o posiciones, de yoga son una serie de
movimientos que ayudan a aumentar la fortaleza, la
flexibilidad y el equilibrio. Estas varian en dificultad,
desde acostarse boca arriba en el suelo a complicadas
posturas de equilibrio.

Meditacion

Las clases de yoga usualmente terminan con un
periodo breve de meditacion. Esto tranquiliza la
mente y te ayuda a relajarte.
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COMO PREVENIR
LESIONES

Si bien el yoga generalmente es seguro,
puede volverse inseguro si tu te
lastimas al hacer una posicion de forma
incorrecta o si te exiges demasiado.
Estos son algunos consejos para
mantener la seguridad al hacer yoga.




Sitienes una afeccion meédica, habla con tu
proveedor de atencion médica antes de comenzar a
hacer yoga. Pregunta si hay alguna postura que
debas evitar.

Comienza lentamente y aprende |lo basico antes de
esforzarte en exceso.

Elige una clase que sea adecuada para tu nivel. Si no
estas seguro, preguntale al maestro.

No te exijas mas alla de tu nivel de comodidad. Si no
puedes realizar una posicion, pidele a tu maestro
gue te ayude a modificarla.



Haz preguntas si no estas seguro de cOmo hacer
Uuna posicion.

Lleva contigo una botella de agua y una toalla. Si
tenes tu propio mat, también podes traerlo.

Usa ropa que te permita moverte con libertad.

Escucha a tu cuerpo. Si sientes dolor o fatiga,
detenete y descansa.
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