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El yoga ha proporcionado paz y salud a millones de personas desde hace casi
cinco mil afios, y ta también puedes enriquecerte con su practica. Deportistas de
élite, personas convalecientes de |esiones o enfermos con dolores cronicos
encontraran los gjercicios adecuados a sus necesidades.

Tanto si eres principiante como si yatienes experiencia, con esta segunda edicién
de Y oga para Dummies descubriras el extraordinario potencial de tu cuerpo
mientras fortaleces tu mente.

* Para empezar con buen pie — aprende rapi damente | os aspectos
fundamentales del yoga, tanto si asistes a clases como s practicas por tu cuenta.

* Lasposturas basicas— con ayuda de ilustraciones y fotografias Utiles,
aprende las posturas sentadas, de pie, g ercicios de equilibrio, flexiones o
rotaciones.

* El arte (y € gercicio) delarelajacion — aprende técnicas de relgjacion que
funcionan y descubre como tener una actitud sanay practicar €l yoga de forma

segura paraliberarte del estrés.

* Lasedades del yoga — proporciona equilibrio alos nifios y adolescentes,
encuentrarutinas faciles para adultos y adapta el yoga alavida de los mayores.

* Yogay embarazo — hazte con |as técnicas mas modernas (y seguras) del yoga
parael embarazo y el posparto.
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El yoga ha proporcionado paz y salud a millones de personas desde hace casi cinco mil afios, y ta también
puedes enriquecerte con su préctica. Deportistas de élite, personas conval ecientes de lesiones o enfermos con
dolores croénicos encontraran |os g ercicios adecuados a sus necesidades.

Tanto si eres principiante como si ya tienes experiencia, con esta segunda edicion de Y oga para Dummies
descubrirés el extraordinario potencia de tu cuerpo mientras fortaleces tu mente.

* Para empezar con buen pie — aprende rdpidamente |os aspectos fundamentales del yoga, tanto si asistes
aclases como s practicas por tu cuenta.

« Las posturas basicas— con ayuda de ilustraciones y fotografias Utiles, aprende las posturas sentadas, de
pie, gjercicios de equilibrio, flexiones o rotaciones.

« El arte(y € gercicio) delarelajacién — aprende técnicas de relgjacion que funcionan y descubre cémo
tener una actitud sanay practicar el yoga de forma segura para liberarte del estrés.

« Las edades del yoga — proporciona equilibrio alos nifios y adolescentes, encuentra rutinas féciles para
adultos y adapta €l yoga alavida de los mayores.

* Yogay embar azo — hazte con las técnicas mas modernas (y seguras) del yoga parael embarazo y €l
posparto.
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About the Author

Georg Feuerstein is an internationally recognized yoga scholar and has studied yoga since the age of
fourteen. He isthe author of The Essence of Y oga, Lucid Waking, The Philosophy of Classical Y oga, Sacred
Sexuality, and The Y oga-Sutra of Patanjali.

Internationally respected yoga teacher and leader in the field of Y oga Therapy. Currently director of the
Y oga Therapy RX program at Loyola Marymount University.
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