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ESCOLA DE TOGA
i salut integral

MARTES MIERCOLES

HATHA YOGA
9:30 - 10:30

HATHA YOGA
9:30 - 10:30

HATHA YOGA
9:30 - 10:30

HATHA YOGA
16:00 - 17:00

ESTIRAMIENTOS
Y DESCONGESTION
17:00 - 18:00

HATHA YOGA
17:15 - 18:15

HATHA YOGA
17:15 - 18:15

HATHA YOGA DE
PROFUNDIZACION
18:15 - 19:30

HATHA YOGA
18:00 - 19:00

HATHA YOGA
18:20 - 19:20

HATHA YOGA
SUAVE
19:00 - 20:00

HATHA YOGA
DINAMICO
19:35 - 20:25

MEDITACION
Y SATSANG
19:30 - 20:30

HATHA YOGA
20:30 - 21:30

HATHA YOGA
20:00 - 21:00

HATHA YOGA
20:30 - 21:30

JUEVES

HATHA YOGA
9:30 - 10:30

HATHA YOGA
SUAVE
17:00 - 18:00

HATHA YOGA
18:00 - 19:00

DINAMICAS
CONTEMPLATIVAS
19:00 - 20:00

HATHA YOGA
20:00 - 21:00

VIERNES SABADO DOMINGO

HATHA YOGA
9:30 - 10:30

HATHA YOGA
9:30 - 10:30

HATHA YOGA
16:00 - 17:00

HATHA YOGA Una clase semanal: 55 € [ mes

17:15 - 18:15
Dos clases semanales: 65 € | mes
HATHA YOGA

18:20 - 19:20 Tres clases semanales: 75 € [ mes

HATHA YOGA
DINAMICO
19:35 - 20:25

Clases ilimitadas: 85 € | mes

Matricula: 90 €
HATHA YOGA

20:30 - 21:30

Seguro anual: 12 €

ESTIRAMIENTOS

[ Clase gratuita para
todos los alumnos

HATHA YOGA:

Fundamentada en el hatha yoga linea unitiva. Relajacion y centramiento.
Descongestion fisica, emotiva y mental para favorecer el estado
meditativo. Ejercicios de reeducacién postural y respiratoria. Posturas
fisicas (asanas). Regulacion energética (pranayama). Reeducacion
mental.

HATHA YOGA DE PROFUNDIZACION:

La practica mistica del hatha, sus procesos energéticos y psicold-
gicos. Kriyas, asanas, mudras, bandhas y pranayama. El yoga de la
energia y la atencién, para asi poder lograr la vivencia de la medi-
tacién y la contemplacion.

MEDITACION Y SATSANG:

La meditacién como fundamento de todo yoga. Comprension y vi-
vencia de la meditacidon contemplativa e introspectiva. Investigacién
sobre la realidad esencial y relativa de Ser-Conciencia, la auténtica
espiritualidad.

HATHA YOGA SUAVE:

Se aplica la misma estructura de las sesiones de hatha yoga pero
tratando de realizar un trabajo fisico de exigencia muy leve. Estira-
mientos suaves y asanas de un nivel bajo con variantes suaves y
mantenidos por poco tiempo.

HATHA YOGA DINAMICO:

Sesion que sigue la estructura de la clase de hatha yoga linea unitiva
pero trabajando los asanas de una forma encadenada y con el con-
trol de la respiracion. Convirtiendo asi la practica en una karana o
krama o kriya o vinyasa. La sesidn se torna mas dindmica y consigue
un estado energético que favorece la meditacion.

DINAMICAS CONTEMPLATIVAS:
Comprensién de la contemplacidn, la aceptacién y el amor en la di-
namica de vida. Dindmicas creativas energéticas y de atencion.

Y DESCONGESTION
21:00 - 22:00

ESTIRAMIENTOS Y DESCONGESTION:
Estiramientos y descongestion corporal, técnicas de reeducacion
postural y masaje relajante.

La auténtica sadhana de Yoga. Descongestionar, des-compactar,
energizar, atender, concentrar, meditar y satsang.

VISITAS CONSULTORIO DE SALUD

QUIROMASAJE

Regulacion y descongestion general del cuerpo, favoreciendo los
procesos de circulaciéon y de antiinflamacién, liberando dolor y
congestion muscular.

DRENAJE LINFATICO

Masaje suave y de bombeo que favorece la circulacién linfatica, eli-
minando acumulacién de liquido, mejorando la circulacién veno-
sa de retorno y los problemas de varices.

OSTEOPATIA

Descongestion muscular y desbloqueo articular a base de: pre-
siones, movilizaciones para la reeducacién postural, fricciones
y contracciones ritmicas.

Desinflamacién, disminuciéon del dolor muscular, favoreciendo la
erradicacion de contracturas, pinzamientos y dolor del aparato loco-
motor en general.



