Beneficios del
Yoga Prenatadl

Pablo Mardones Llanos
Matrén / Profesor de Yoga



Que es el Yoga

Por qué se considera una
ina de trabajo integral
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Yoga es 1% teoria, 99% Practica




Origen: Hace alrededor de 4.500 anos

Significa Unién

as fisicas, energéticas

ales, devocionales,
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Karma Yoga (accidon desinteresadal)

Bhakti Yoga (devocion)

dio de los textos sagrados)

Hatha Yoga



onsidera que tenemos 3 cuerpos

Mental/Emocional

Posturas

Respiracion

YOGA
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Meditacion

YOGA
PRENATAL



isticas generales:

aspecto de la




l. Trabajo Fisico:

ion, estiramiento, etfc)




YOGA PRENATAL




/ Activacion

Estiramiento

l. Trabajo Fisico:

Mejoramiento —
postural Inclinacién lateral

- La columna
- Pelvis Torsiones







l. Trabajo Fisico:




PELVIS
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POSTURAS DE ACUERDO A LAS




POSTURAS DE ACUERDO A LAS ETAPAS




l. Trabajo Fisico:

ivacion, estiramiento, etc)

Piso Pélvico



PISO PELVICO

Compresion
de la vejiga

Musculos del Movimiento en el
suelo péiico suelo péhvico




YOGA PRENATAL

Respiracion Consciente (Pranayama)




VOCALIZACION

Transverso del abdomen

- Relajacion de la mandibula

- Repeticion de la letra O en
exhalacion

- Activacion del Transverso
abdominal

- Relajacioén del Piso Pélvico




YOGA PRENATA




Fisicos:

erza, la flexibilidad y la resistencia de los musculos y
para el parto.

espalda baja (sacroiliacas),




Energéticos:

onsciencia de la respiracion




Mentales:

ce el estrés y la ansiedad




MUCHAS GRACIAS




