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Yoga para mantener el equilibrio
entre cuerpo y mente

Practicar yoga puede reducir la producción de cortisol.

El cortisol es una hormona que se libera en respuesta al 
estrés.

El yoga y la meditación pueden tener un efecto modulador 
entre los sistemas nervioso, endocrino e inmunitario.

Practicar yoga puede ayudar a reducir 
el estrés, la ansiedad y la depresión 

El yoga ayuda a reducir los síntomas de la menopausia.

Ayuda a mejorar la densidad mineral ósea en mujeres 
postmenopáusicas.

Tiene un efecto positivo sobre el equilibrio, la postura y 
la flexibilidad.

Puede mejorar el manejo de los 
síntomas durante la menopausia

Puede disminuir los niveles de mediadores proinflama-
torios, colesterol, triglicéridos y colesterol VLDL.
 
Un exceso de mediadores proinflamatorios podrían 
constituir un factor de riesgo cardiovascular.

La práctica regular de yoga puede influir positivamen-
te en el estado de salud.

Puede influir favorablemente 
en el estado de salud

Ayuda a tonificar y estirar los músculos

Potencia la flexibilidad y ayuda a mantener una postura correcta

Mejora la flexibilidad y el equilibrio

La práctica de yoga puede ayudar a:

Conciliar el sueño 10 minutos antes de lo habitual

Dormir una hora más al día

Mejora la sensación de descanso

Practicar yoga puede mejorar la 
calidad del sueño
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El yoga es una práctica milenaria destinada a conseguir la perfección 
espiritual, el dominio del cuerpo y la concentración anímica

¿Será cierto? ¡Vamos a comprobarlo!

según la lengua clásica 
de la India, procede de 
la palabra “jug” que 

quiere decir unir,

Yoga

¿Sabías
que...?

conectar




