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G U I A  B A S I C A

 DESDE LA CIENCIA



Muchas personas escuchan la palabra yoga y
piensan inmediatamente en algo espiritual o
religioso.

Pero el yoga también puede entenderse desde
una perspectiva física, fisiológica y científica.
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G U I A  B A S I C A

UNA VISIÓN INTEGRAL DEL YOGA
DESDE LA CIENCIA Y EL BIENESTAR

Cuando hablamos de yoga
en este contexto, nos
referimos principalmente a:

Asanas: posturas físicas
que trabajan músculos,
articulaciones y
equilibrio.
Pranayama: técnicas de
respiración consciente
que regulan el sistema
nervioso y mejoran la
oxigenación.

ESTAMOS HABLANDO DE MOVIMIENTO
INTELIGENTE + RESPIRACIÓN CONTROLADA =

SALUD INTEGRAL.



Las asanas son movimientos controlados que integran varios
elementos fundamentales para la salud física. Cuando se
practican de manera constante, generan múltiples beneficios
respaldados. 
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G U I A  B A S I C A

ASANAS (POSTURAS)

MEJORA LA FLEXIBILIDAD

FORTALECE LOS MÚSCULOS

PROTEGE LAS ARTICULACIONES

MEJORA EL EQUILIBRIO

REDUCE EL DOLOR DE ESPALDA

Estudios muestran que entre 8 y 12
semanas de práctica pueden aumentar el
rango de movimiento y reducir la rigidez
muscular.

El yoga fortalece el cuerpo sin el impacto
de otros ejercicios, lo que lo hace ideal
para personas con dolor de rodillas,
espalda o sobrepeso.

Al fortalecer los músculos alrededor de las
articulaciones, se reduce el desgaste y el
riesgo de lesiones.

Una mejor estabilidad corporal reduce el
riesgo de caídas, especialmente
importante a partir de los 40 años.

Muchos médicos recomiendan el yoga
como una de las primeras intervenciones
para tratar el dolor lumbar crónico.



RECUERDA
ESCUCHAR A TU

CUERPO Y
ADAPTAR LAS

POSTURAS A TUS
NECESIDADES. 

¡LA CLAVE ES LA
PACIENCIA Y LA
CONSTENCIA!
WWW.ATLANTAHISPANICYOGAFESTIVAL.COM



El poder fisiológico del pranayama va mucho mas allá de
inhalar y exhalar. 

Cuando respiramos lento y profundo, el cuerpo activa el
sistema nervioso parasimpático responsable de la relajación
y el equilibrio del organismo.

Esto permite que el cuerpo salga del estado constante de
estrés y entre en un estado de calma y regulación natural.

BENEFICIOS RESPALDADOS POR ESTUDIOS MEDICOS. 

Reduce la ansiedad y el estrés
Disminuye la frecuencia cardíaca
Puede ayudar a bajar la presión arterial
Mejora la calidad del sueño
Aumenta la capacidad pulmonar
Ayuda al cuerpo a regular el sistema nervioso

Una respiración lenta —aproximadamente 5 a 6 respiraciones
por minuto— ha demostrado ser especialmente efectiva para
ayudar al cuerpo a recuperar su equilibrio y promover el
bienestar.
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G U I A  B A S I C A

LA RESPIRACIÓN CONSCIENTE

R E S P I R A R  L E N TO
=  S E Ñ A L D E
S EG U R I DA D

PA R A E L C U E R P O



Cada vez más profesionales de la salud recomiendan el yoga
como parte de un enfoque integral de bienestar porque:

Es una actividad de bajo impacto
Puede adaptarse a cualquier edad
Ayuda a reducir el estrés, uno de los principales factores
de riesgo en muchas enfermedades
Mejora la movilidad y la postura
No requiere equipo costoso

Aparte de todos los beneficios mencionados, cuando
practicas con constancia y dedicación, los resultado puede
ser:

Menos inflamación
Menos tensión muscular
Mejor postura
Más energía
Mayor bienestar general
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G U I A  B A S I C A

¿POR QUÉ LOS MÉDICOS
RECOMIENDAN YOGA?

YOGA NO REEMPLAZA
TRATAMIENTOS MÉDICOS,

PERO PUEDE
COMPLEMENTARLOS DE

MANERA EFECTIVA.



En Atlanta Hispanic Yoga Festival (AHYF) creemos que el
bienestar debe ser accesible para todos.

Por eso promovemos que:

El idioma no sea una barrera para practicar yoga
El costo no limite el acceso al bienestar
El yoga sea visto como una herramienta de salud, no
como un lujo

Ofrecemos clases en español, accesibles y diseñadas para
personas reales con trabajos, familias y responsabilidades.
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G U I A  B A S I C A

ACCESIBILIDAD PARA LA
COMUNIDAD

NO NECESITAS EXPERIENCIA.
NO NECESITAS SER FLEXIBLE.

SOLO NECESITAS DAR EL PRIMER PASO.



En Atlanta Hispanic Yoga Festival (AHYF)
creemos que el yoga es una herramienta
poderosa para apoyar el bienestar físico,

mental y emocional.

Creemos también que el bienestar debe
ser accesible para todos, y que el idioma

nunca debería ser una barrera para
aprender a cuidar nuestra salud.
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