YOGA

https://www.youtube.com/watch?v=1J8CRcoFekE

El yoga e basa en tres pilarnes; meditacion, nespinacion y asanas
(pootunas). E¢ una actividad dirigida a armonizar el cuerto 4 ba mente.
La practica del yoga tiene multifles beneficios féoicos 4 emacionales,
entne loo que destacan penden peso, mantenen la enengia, aliviarn
lenolones y contractunas, y mejornan la flevibilidad ¢ pootuna.
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