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YOGA DINAMICO:

O Yoga Dinamico é um estilo do Hatha Yoga*, que combina os principios de lyengar** e Ashtanga

Yoga***.

Nas aulas de Yoga Dinamico da-se énfase a uma correcta execucdo das posturas fisicas combinadas
com um padrao respiratoério sincronizado, que permite aumentar os niveis de concentracéo,
conduzindo a um estado de "meditacdo activa".

Séo também desenvolvidas diferentes técnicas de relaxamento e de respiracao.

*Hatha Yoga é o ramo do Yoga mais pratico e o mais conhecido no Ocidente, envolvendo um
sistema muito completo de posturas fisicas, respiragado e técnicas de relaxamento que beneficiam
todo o organismo e promovem um maior dominio sobre a mente e a consciéncia, conduzindo assim,

a um estado de salude, bem-estar e realizagdo pessoal.

**|yengar Yoga € um sistema preciso e minucioso que se concentra no alinhamento corporal,
recorrendo frequentemente a materiais auxiliares para facilitar a execuc¢ao das posturas, de forma a

respeitar os diferentesniveis de aptidao fisica dos alunos.

***Ashtanga Yoga € uma forma atlética e fisicamente exigente que se concentra na ligacdo entre
movimento e respiracao, progredindo ao longo de diferentes séries de posturas.



