Domingo 9 de abril
9:30 a 14:00h (4,5h)

El término sdnscrito pranayama o pranaioma designa los ejercicios
respiratorios del Yoga que conducen a la concentracion del prand o préna
(energia contenida en la respiraciéon dentro del organismo).

Es el arte yoguico de la respiracion. El término proviene de la raiz de las
palabras prana y ayama. Prana significa “energia vital” y ayama significa
“expansidon” de nuestro propio prana para que armonice con el prana
universal. Esto da lugar a la unidad o la fusién de la conciencia propia del
individuo con la conciencia universal.

Pranayama es el control de la respiracion a nivel fisico y prana (energia
vital) el control a nivel sutil. Esto se logra a través de la inhalacién consciente
(puraka), la expiracion (recaka) y la retencidén (kumbhaka) de la respiracion
junto con la atencién centrada en alguna parte o zona del cuerpo fisico o sutil,
como el corazén o el sexto chakra (llamado “tercer 0jo”) en el cenfro de la
frente.

En este ftaller podrds descubrir esta prdctica con la que podrds
aumentar tu capacidad pulmonar, relajar y “abrir pecho” para una respiracion
mds adecuada a la hora de cantar y/o hablar, relajar el sistema nervioso,
aumentar el oxigeno en la sangre, reducir las flemas y fortalecer el sistema
inmunoldgico.

Programa:

*  Que es el prana y pranayama.

« Precauciones, preparacién y entorno adecuado para la practica de los
pranayamas yoguicos.

« Efectos fisiologicos y psicofisicos del pranayama. Efectos sobre el cuerpo
sutil.

« Tipos de pranayama vy sus efectos desde una perspectiva ayurvédica.

« Beneficios a nivel fisico, mental y espiritual.

» Beneficios del pranayama para cantantes y profesionales de la voz.

« Posturas para la practica.

« Conclusion final.



