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: : : EL YOGA : : :
Seguro que más de una vez has pensado, e incluso te has propuesto, comenzar a practicar Yoga. Tal vez nuestra propuesta te
anime y éste sea tu momento. ¡Con el Yoga podrás cambiar tu vida! Tiene muchos beneficios para el cuerpo (lo físico), para el
Sistema Nervioso (lo mental) y  genera una actitud vital positiva y centrada (lo interior).

Una clase de Yoga incluye posturas (âsana) destinadas a fortalecer físicamente, y a mejorar los niveles energéticos para obtener
una nueva actitud transformadora; se trabaja el control de la respiración (pranayama) reaprendiendo la respiración natural y
sincronizándola con el movimiento del cuerpo; se aprende la meditación para generar serenidad en la mente; y la relajación que
calma y sensibiliza ante los avatares de la vida. Las clases incorporan la música que ayuda a focalizarse y a interiorizar. El objetivo
fundamental es ofrecer herramientas destinadas a generar pautas de reconexión con nosotros mismos a través del cuerpo, la respiración y la mente.

Entre los beneficios de la práctica de Yoga se encuentran: la reducción de los Niveles del Estrés, el Reequilibrio del Sistema Nervioso, el Control del Dolor
y el Alivio de las Pequeñas Dolencias, la Reincorporación de la Respiración Completa y Natural, el Desarrollo gradual de la Flexibilidad y la Resistencia
Física, el Control del Peso, la Recuperación de Pautas Saludables, la Reconstrucción Postural, la mejora del Sistema CardioVascular, la Concentración y
la Memoria, la Conciencia del Momento Presente, la Positividad y la Paz Interior.

: : : LA ESCUELA : : :
En la Escuela Internacional de Yoga encontrarás un Yoga que ha integrado
lo mejor de cada estilo y, en todo momento, la práctica se adapta adecuándose
a las características de cada practicante. Esto hace que en nuestras salas
se ofrezca un Yoga de gran conciencia y precisión, al mismo tiempo que se
propone un Yoga que respeta el nivel y el estado físico del alumno así como
su capacidad y proceso.

La Escuela te propone un Programa Gradual de práctica. Todos los profesores
conocen dicha programación y la integran en sus clases semanales procurando así una dinámica personalizada y adaptada
a cada propuesta y estilo practicado. La programación semanal de la Escuela se encuentra publicada en la entrada a las
salas para que el alumno pueda participar de forma directa en su proceso y obtener la atención necesaria para avanzar
en su práctica.

La Meditación es muy importante en la práctica de Yoga. El arte y la ciencia de los pensamientos para trascender y
liberar la mente de la ofuscación y el sufrimiento, puede implicar ejercicios tan sencillos como llevar la atención a la
respiración simple y natural, o focalizarse en el movimiento. Es solo una cuestión de crear pautas constantes que, primero
se entrenan en las clases y, más tarde, conforman una actitud que puede integrarse con la vida diaria procurando bienestar
y felicidad. La Escuela fomenta la meditación tanto en la práctica del Hatha Yoga como en las clases específicas.

La Escuela Internacional de Yoga es miembro activo de la European Yoga Federation y de la Federación Española
de Yoga Profesional. Sus cursos están certificados por la Yoga Alliance internacional. Está presente en Madrid,
Marbella, Elche, Palma de Mallorca y Santiago de Compostela.

La Escuela Internacional de Yoga se crea con el ánimo de poner a disposición de todos una plataforma abierta y un espacio coherente
de evolución. La práctica del Yoga, el proceso personal de crecimiento, la formación, las técnicas, sus posibilidades y beneficios, a
todos los niveles, se asientan en una enseñanza rigurosa y auténtica que fundamenta su desarrollo a través de una trato cercano
y personalizado con el alumno, así como un respeto profundo a todas las creencias y trayectorias personales.
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: : : RELAJACIÓN Y RESPIRACIÓN : : :
Casi todas las dolencias actuales, tienen que ver con el estrés. El estrés procura un ritmo de vida que afecta a
todos los niveles de la persona. Conscientes de esta situación común a todos, la Escuela propone UN DÍA AL
MES dedicado exclusivamente a la RELAJACIÓN. En todas las clases de ese día, los profesores propondrán
prácticas relajantes y destinadas a incorporar en los alumnos las pautas que les permitan reducir los niveles de
estrés. Así, la Escuela anuncia la fecha del día concreto de Relajación con un mes de antelación.

La Relajación del cuerpo libera y devuelve al ser humano a su estado natural, que es la clave de la buena
salud, la vitalidad y la armonía. A través de la Relajación y la incorporación de la Respiración Natural, el
organismo recupera su equilibrio y renueva su energía. La mente comienza a incorporar la quietud, el positivismo
y la felicidad interior.
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