
La estructura básica de las clases en YOGA3     Blanes

La esencia de la práctica en Yoga3 es una mezcla de:
-Recuerdo de SI

-Atención sostenida
-Trabajo de respiración

-Relax
-Cuidado de los detalles de las posturas

Y todo ello sustentado en una buena base de "mejora de los hábitos diarios": nutrición, trabajo, descanso, compañías, cuidado de las emociones y del
estres...

Al presente externo e interno

Atención al presente

Canto del OM o Sahana o
Gajananam

OM (Mantras)

Recuerda "tu meta"

2. Sankalpa

7 Respiraciones rítmicas 6-6

Ejercicios de Pranayama Surya Namaskar

Uttanasana Trikonasana Paschimottanasana Purvottanasana Bhujangasana

Salabhasana Dhanurasana Ardha Matsyendrasana Kakasana Mayurasana

Uddiyana, Agni Sara y Naulis

Kriyas o Shat Karma (seis
prácticas purificadoras)

ciclo de 2 a 10'

Sirshasana (Salamba
Sirshasana I)

ciclo de 2 a 10'

Sarvangasana o Salamba
Sarvangasana

Halasana Matsyasana

Savasana I

3 vueltas

Kapalabhati (kriya)

6 vueltas

Anuloma Viloma
Pranayama

En las sensaciones de las fosas
nasales

Meditación

Recuerda "tu meta"

2. Sankalpa

Canto del OM o Trayambakam

OM (Mantras)
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