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EL YOGA

El Yoga es una ciencia y un arte milenario que tiene
como finalidad integrar cuerpo, mente y emociones
para reecontrar LA ARMONIA INTERIOR.

Practicar con tiempo, en un lugar adecuado y sin
prisas, nos posibilita un ritmo de vida en sintonia
con la propia naturaleza y la que nos rodea.

Las caracteristicas del Método lyengar® son:
precision, intensidad y dinamismo, asi como
los diferentes soportes y auto ayudas que hacen
accesible a todos la experiéncia global de la
postura.

En este curso practicaremos:
Asanas: posturas de Yoga
Pranayama: ciencia de la respiraciéon
Svadhyaya: estudio del si mismo

Para hacerlo, nos organizaremos en dos niveles y
tendremos clases conjuntas y otras por grupos.

DOS NIVELES DE PRACTICA

NIVEL I:

Adecuado para aquellas
personas que no conocen
bien el método o que llevan
poco tiempo de prdctica.

Se ensenardn las posturas
fundamentales y se
explicaran las caracteristicas
basicas.

a dieta serd ovolactovegetariana con una cuidada
cocina.

FECHAS

Desde el viernes 20 de agosto a las 17 h., hasta el jueves 26
de agostoalas 17 h.

HORARIOS
07:30 h. PRANAYAMA
08:30 h. Infusion
09:00 h. ASANAS
12:00 h. Refrigerio
13:00 h. SVADHYAYA
14:00 h. Comida
17:00 h. ASANAS
20:30 h. Cena

Estos horarios son aproximados. Es necesaria
la asistencia a todas las clases de Asanas y
Pranayama.

No podemos admitir casos terapéuticos ni
participantes que necesiten atencién especializada.
Para cuqqu|er cueshon no dudéis en preguntarnos.

deRudates  152€ 53
ralleres WWQEWW 120 € - 45€

3KPara aquellas personas que les es imposible asistir a todo
el curso, ofrecemos la posibilidad de venir unicamente el
fin de semana.

INSCRIPCIONES

Para inscribirse es necesario hacer un pago a
cuenta de:

* Practicantes ..........cccceeveiiiiiiiiiinneiiineeeen, 200 €
* Pareja de practicantes ............ccoeeeeeeenne. 300 €
* Acompanantes ........cceeueveiiiiiiineiinieninnn. 150 €

En efectivo en el centro o bien mediante ingreso
o transferencia en la Caixa de Catalunya, cuenta
nomero: 2013-0201-38-0201227573,

a nombre de Modest Martinez i Jordi Esteban.
Acordaos de poner el nombre de quien hace
el ingreso y de confirmar por teléfono vuetra
inscripcién.

El resto se hara en efectivo a la llegada, junto con
el justificante de ingreso.

La inscripcién solamente podrd ser devuelta en caso de
anulacién, antes del 30 de julio.
Plazas limitadas, rigoroso orden de inscripcién.

ES NECESARIO TRAER

Ropa adecuada para la prdactica (sudaras muchas
camisetas...). Calzado facil de poner y quitar,
ropa comoda para estar en la naturaleza (y si
llueve?2), banador, toallas, objetos de higiene

personal. Protecciéon contra los mosquitos, libreta
y boligrafo.

Si vienes en coche, te pedimos que traigas tu propio
material de prdctica (mantas, antideslizantes, tacos y
cinturones), debidamente marcados.
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