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Yoga o lamgor manera de mantener tu fisicoy
tu mente sanosy activos

El yoga, una practica milenaria originaria de la India, ha ganado popularidad en todo el mundo por sus
numerosos beneficios tanto para € cuerpo como para la mente. Més ala de ser una simple rutina de
gjercicios, el yogaes un camino hacia el bienestar integral.

Uno de los beneficios més conocidos del yoga es la mejora de la flexibilidad. Muchas posturas de yoga
estan disefiadas para estirar y elongar 1os musculos, o que a su vez mejora € rango de movimiento de
las articulaciones. Segun un estudio publicado en € Journal of Bodywork and Movement Therapies, la
précticaregular de yoga puede incrementar significativamente la flexibilidad en solo 8 semanas.

La flexibilidad no solo mejora la postura y la movilidad, sino que también puede reducir €l riesgo de
lesiones. Los musculos y articulaciones flexibles son menos propensos a las tensiones y 10s esguinces,

haciendo del yoga una excelente opcion para aquellos que buscan una actividad fisica seguray efectiva.
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