Domingo 9 de abril
16:00 a 21:00h (5h)

El Yoga (del sénscrito Yoga “unién”) es el conjunto de disciplinas
y prdcticas de ftipo fisico y mental cuyo objetivo es lograr el equilibrio entre
cuerpo y mente, como camino para alcanzar la iluminacion y la unién con el
absoluto. El origen del Yoga se ubica en la India, en el valle del Indo. Su
antigledad, no obstante, es dificil de determinar, pero se especula que podria
tener entre tres y cinco mil anos.

Entre sus muchos beneficios, el yoga ayuda al individuo a tener
una relacién mds armodnica con su cuerpo, a confrolar y calmar su mente y
emociones, asi como a liberar el estrés; ayuda a combatir la depresion y a dar
un sentido de propdsito vital. Ayuda a calmar respuestas como “fight or flight”,
por lo que el temor o la ira disminuyen, se mejora el sueno, la concentracion, la
atencién y se aumenta la claridad mental. Todo lo cual contribuye a que
alcance un estado de mayor bienestar.

La prdctica del Yoga se compone de:
Calentamiento previo.

Toma de conciencia. — meditacion.
Posiciones o posturas — asanas.
Ejercicios de respiraciéon — pranayama.
Relajacion.

En este taller descubrirds una prdctica en la que encontrards bienestar
fisico, aumentando tu energia vital, tu flexibilidad, oxigenacién en tu cuerpo,
etc. Aprenderds a adoptar posturas correctas en el escenario para evitar
cansancio e incomodidades, aumentando la irrigacidon  sanguinea y
manteniendo tu columna vertebral joven.

También conocerds un sin fin de posturas y ejercicios que te dardn la
confianza que necesitas en los escenarios para disfrutar horas y horas de lo
que mds fte gusta, con rutinas especificas establecidas para fortalecer el
pecho, trabajar la musculatura del cuello y abdomen, cuerdas vocales vy
lenguaq, etc.

Programa:
« Que es el Yoga. Origenes.
« Tipos de Yoga.
« ElYogayla comida sana.
« Preparaciéon para la practica de yoga.
« Dénde deberia practicar Yoga.
« Cudndo deberia practicar Yoga.
« Directrices y advertencias.
« Fisiologia.
+ Lo toma de conciencia.
* Asanas para aclarar la voz. Asanas para cantantes y profesionales de la
voZ.
« Relgjacién.



