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En la siguiente guía tiene plazo para entregarla el 11 de diciembre, vía correo o classroom
Periodo 4 “El yoga como ejercicio anti- estrés”
Los principales beneficios posibles del yoga para la salud son los siguientes:
· Reducción del estrés. Una serie de estudios ha mostrado que el yoga puede ayudar a disminuir el estrés y la ansiedad. También puede mejorar tu estado de ánimo y tu sensación de bienestar general.
· Mejor estado físico. Practicar yoga puede generar mejor equilibrio, flexibilidad, amplitud de movimiento y fuerza.
· Tratamiento de afecciones crónicas. El yoga puede ayudar a disminuir los factores de riesgo de sufrir enfermedades crónicas, como una enfermedad cardíaca y la presión arterial alta. También podría ayudar a aliviar afecciones crónicas como la depresión, el dolor, la ansiedad y el insomnio.
Los componentes principales del hatha yoga y las clases de yoga más generales comprenden lo siguiente:
· Posturas. Las poses de yoga, también llamadas «posturas», son una serie movimientos destinados a incrementar la fuerza y la flexibilidad. Las posturas varían desde acostarse en el piso mientras estás completamente relajado hasta posturas más complicadas que requerirán un esfuerzo para superar tus límites físicos.
· Respiración. Controlar la respiración es una parte importante del yoga. El yoga te enseña que controlar tu respiración te ayuda a controlar el cuerpo y a tranquilizar la mente.
· Meditación o relajación. El yoga puede incorporar la meditación o la relajación. La meditación puede ayudarte a ser más consciente y a estar más concentrado en el tiempo presente, sin juzgar.
INSTRUCCIONES 
Durante las clases sincrónicas realizaremos una gran variedad de ejercicios para que los puedan aprender y vivenciar 
Ya conocidos los beneficios del yoga para la salud, debes investigar 10 ejercicios para armar una rutina de yoga en donde se dividan o distribuyan de la siguiente manera:
2 ejercicios de Respiración
1 ejercicios de meditación
7 posturas corporales de yoga
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