[image: image1.jpg]viva-“bien, trabaje bien



[image: image2.png]=73

=



[image: image3.jpg]


Los beneficios del yoga para la salud
El yoga se ha practicado durante más de 5,000 años como una forma de mejorar la salud y el equilibrio en la vida de una persona. Al unir la mente, el cuerpo y el espíritu, se pueden ver los beneficios de la práctica del yoga tanto física como mentalmente. 
Conceptos básicos del yoga
El yoga es una ciencia que consiste en observación, principios y teorías respecto de la conexión entre el cuerpo, la mente y el espíritu. Es un desafío físico, emocional y mental. Si bien esto es verdad, es un concepto erróneo suponer que es necesario ser flexible y estar en forma para poder practicar yoga. 
El yoga le ayudará a ser más consciente de los patrones del movimiento, de la postura y de la alineación de su cuerpo, lo que aumenta la flexibilidad y el nivel de aptitud física. No sólo eso, el yoga a menudo se usa como una técnica de manejo del estrés y de relajación. 
La práctica de yoga implica la adopción de una variedad de posturas, llamadas asanas, junto con ejercicios de respiración y meditación para limpiar y unificar el cuerpo, la mente y el espíritu. Estas acciones combinadas aumentan la circulación sanguínea, que puede estimular el cuerpo para “eliminar” toxinas. La práctica regular de elongaciones, torsiones, flexiones e inversiones, es decir, los movimientos básicos de las posturas del yoga, tienen muchos beneficios para la salud física y mental. 
Flexibilidad
Como el yoga le exige que estire su cuerpo de formas nuevas, y, a veces, poco familiares, le ayuda a ser más flexible usando un mayor rango de movimiento de sus músculos y articulaciones. Esto libera la acumulación de ácido láctico dentro de los músculos que provoca la rigidez, la tensión y el cansancio. Y el yoga también elonga los tejidos blandos del cuerpo, como ligamentos y tendones. En la medida que continúe practicando yoga, es de esperar que note un aumento de la flexibilidad en la espalda, los gemelos, la cadera y los hombros. 
Fuerza
Hay muchos estilos específicos de yoga, y la práctica de cualquier clase de yoga le ayudará a mejorar el tono y la fuerza muscular. Si bien algunas posturas se concentran en la fuerza de la parte superior del cuerpo y otras en la fuerza de la parte inferior del cuerpo, casi todas las posturas de yoga aumentan la fuerza central en los músculos abdominales.
Postura
Con una mayor flexibilidad y fuerza se logra una mejor postura. Como las posturas del yoga desarrollan la fuerza central y la conciencia del cuerpo, usted será más consciente respecto de su postura. Con una parte central más fuerte, es más probable que tome asiento y se ponga de pie con una postura erguida. 

Reducción del estrés
Cualquier tipo de actividad física contribuye con el alivio del estrés, y esto es especialmente así en relación con el yoga. Como los movimientos del yoga son precisos y tranquilos, usted logra sacar la atención de las responsabilidades de la vida diaria y trasladarla hacia un estado más sereno al mover su cuerpo a través de una serie de posturas que requieren equilibrio y concentración. 
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Consejos de salud y bienestar para su trabajo, su hogar y su vida patrocinados por los especialistas en seguros y cuidado de la salud de Talon Benefits.





¿Sabía usted que...?


Yoga es una palabra antigua que en sánscrito significa “reunir” o “unir” en la práctica. A un hombre que practica yoga se lo llama yogui, mientras que a una mujer que practica yoga se la llama yoguini. De acuerdo con un estudio realizado por la publicación Yoga Journal, hay 15 millones de yoguis y yoguinis en Estados Unidos hoy en día.
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