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TALLER

YOGA PARA MAYORES

REBECA GUTIERREZ

Esta proxima temporada impartiré sesiones en grupo pequefio de Yoga Terapéutico.
Estas se disenan como actividad fisica de bajo impacto para una mejor calidad de vida
sea cual sea tu condicidn fisica. Una préctica regular permite que el cuerpo se mantenga
fuerte y flexible y a nivel interno el funcionamiento de los érganos y el sistema endocrino
se vera estimulado y equilibrado.

* En cada sesién mediante movimientos suaves del cuerpo vamos a trabajar:
¢ El aumento de la flexibilidad

* Mejora del equilibrio

® Mantenimiento de la masa muscular

® Mejora de la Coordinacién

¢ Correccién de la postura corporal

® Mejora de la circulacién

* Mantener los pulmones sanos y fuertes y la mente despejada

® Relajaciéon

Los beneficios psicoldgicos de la practica se pueden ver reflejados por ejemplo en una
mejora del estado de animo, reduccion del estrés, tensiones y ansiedad y mejora de la
concentracion y relajacion.
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