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Un plan de cuatro semanas de yoga que cambiara tu vida.Descubre |os conceptos basicos del yoga para
conseguir €l equilibrio entre mente y cuerpo. La profesora X uan-Lan te propone un plan de 28 dias con
gercicios de yogadiarios, através de un método fécil y practico con méas de 70 posturas, 7 gjercicios de
meditacion 'y de respiracion, y 4 secuencias completas de yoga dindmico paramover € cuerpo a ritmo dela
respiracion.En tan solo cuatro semanas teméticas descubriras los principios y técnicas béasicas del yoga para
gue este se convierta en un estilo y unafilosofia de vida positivay te ayude a:- Introducir €l yogaen tu diaa
dia

- Sentirte bien contigo mismo.

- Desarrollar un cuerpo fuerte y sano.

- Estar en armonia con tu entorno.«El yoga es una disciplina con una filosofia milenaria, que se puede
aprender, estudiar y practicar de muchas maneras.

» En este libro te propongo un método préctico y fécil de introduccién al yoga dindmico a diario. Eso no
implicarevolucionar tu rutina, con tan solo 5 minutos también puedes iniciarte en €l yoga. Con este diario de
4 semanas descubriras posturas corporales, gjercicios de respiracion, métodos de meditacion, y mucho més.
» El yoga aporta bienestar, equilibrio mental y fisico, pero requiere una ciertadisciplina, regularidad y
constancia en la préctica para notar sus beneficiosy vivirlo plenamente.

» Lo més dificil es empezar, luego el gusto de sentirse bien eslamejor motivacién para continuar.

» Te deseo una buena practica.»

Xuan-Lan
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Présentation de I'éditeur

Un plan de cuatro semanas de yoga que cambiar & tu vida.Descubre |as conceptos basicos del yoga para
conseguir €l equilibrio entre mente y cuerpo. La profesora X uan-Lan te propone un plan de 28 dias con
gjercicios de yogadiarios, através de un método facil y practico con més de 70 posturas, 7 gjercicios de
meditacion y de respiracion, y 4 secuencias completas de yoga dindmico paramover €l cuerpo a ritmo dela
respiracion.En tan solo cuatro semanas teméticas descubriras los principios y técnicas béasicas del yoga para
gue este se convierta en un estilo y unafilosofia de vida positivay te ayude a:- Introducir € yoga en tu dia
adia.

- Sentirte bien contigo mismo.

- Desarroallar un cuerpo fuertey sano.

- Estar en armonia con tu entorno.«El yoga es una disciplina con una filosofia milenaria, que se puede
aprender, estudiar y practicar de muchas maneras.

» En este libro te propongo un método practico y facil de introduccion al yoga dinamico adiario. Eso no
implica revolucionar tu rutina, con tan solo 5 minutos también puedes iniciarte en €l yoga. Con este diario de
4 semanas descubriras posturas corporales, € ercicios de respiracion, métodos de meditacion, y mucho més.
» El yoga aporta bienestar, equilibrio mental y fisico, pero requiere una cierta disciplina, regularidad y
constancia en la préctica para notar sus beneficiosy vivirlo plenamente.

» Lo més dificil es empezar, luego el gusto de sentirse bien esla mejor motivacion para continuar.

» Te deseo una buena practica.»

Xuan-Lan
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