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Descargo deresponsabilidad:

La informacion proporcionada en este protocolo de Yoga tiene
como objetivo crear conciencia general entre las personas y la
comunidad para obtener armonia y paz a través del Yoga. La
informacion, técnicasy sugerencias mencionadas en este protocolo
deyoga no son un sustituto del consejo profesional del médico. En el
caso particular que puedas requerir diagndstico o atencién
médica, consulte a su médico antes de practicar yoga. El editor no
asume ninguna responsabilidad u obligacién por cualquier lesién o
dario que pueda resultar de la prdctica de Yoga.
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Kaygqa ruwakun yachagkuna fiawinchananpaq ruwakunanpaq
tapurinakunku yachaqkunata. Qillqasqa Dr Ishwar V. Basavaraddi,
Qhapagq, Yachay wassiy. Morarji Desai (MDNIY), ghapaq AYUSH.
India llagtapa Umalliq.

Tawa Niki T aqa qillqa-Aymuyar kallchay 2019

Ruwaqkuna:

Yachaq

Instituto Nacional de Yoga Morarji Desai (MDNIY)

Qhapaq AYUSH. India llaqtapa Umalliq.

68, Ashok Road, Nueva Delhi-110001

Qillganaykipaq haykuy: www.yogamdniy.nic.in www.ayush.gov.in

Nawinchanaykipagq:

kay yogaqa allin ruwanaykipagmiy hamut'ayki, kurkuyki,
yachaynikiwan allin ruwasqa kananpagq.

Hanpigman rinayki yoga hallinyanayipaq Icha kawaq wasa tullu
narayniyuq Ima nanaywanpas.mana ima nanayniyuq kaspaqa
hallariyyoga ruwayta.
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Honorable
Prime Minister
of India

weada WA
GOVERNMENT OF INDIA

Shri Narendra Modi 29 MAY, 2018

MESSAGE

Greetings to Yoga lovers all over the world. Yoga is one of the most
precious gifts given by the ancient Indian sages to humankind. It is
said in the Bhagavad Gita, “Samatvam Yog Uchayate ”. It means “Yoga
isastate of equilibrium and equanimity”.

Yoga is not just a set of exercises that keeps the body fit. It is a
passportto health assurance, akey to fitness and wellness. Yogais not
only what we practice in the morning. Doing our day-to-day activities
with diligence and complete awareness is Yoga as well! Free from
illness, a path to wellness-thatis the path of Yoga.

Because it teaches us to see others the same as ourselves, Yoga makes
us better individuals in thought, action, knowledge and devotion.
Yoga achieves oneness through oneness. It brings about oneness
among the mind, body and intellect. We begin to understand
ourselves much better, which also makes us understand others
better.

When we understand ourselves, we become ready to form a
constructive bond with the society at large. A bond of oneness with
our families, with the society we live in, with fellow humans, with all
the birds, animals and trees with whom we share our beautiful
planet. Thus, Yoga is the journey from 'me' to 'we'. The problems of
modern lifestyles are well known. We have found ways to control
communicable diseases, but the focus is now shifting to dealing with
non-communicable, lifestyle diseases.

21 de Junio - Dia Internacional del Yoga
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Honorable
Primer Ministro
de la India

weAha wad
GOVERNMENT OF INDIA

29 DE MAYO DEL 2018

MENSAJE

Saludos a todos los amantes del Yoga alrededor del mundo. El yoga es
uno de los regalos mas preciados que han dejado los antiguos sabios
indios a la humanidad. En el Bhagavad Gita esta citado que el Yoga es
un estado de equilibrio y ecuanimidad.

El yoga no es solo un conjunto de ejercicios que mantiene el cuerpo
en forma. Es un pasaporte para asegurar la salud, una clave para la
aptitud y el bienestar. El yoga no es solo lo que practicamos por la
mafiana. jRealizar nuestras actividades diarias con diligencia y
completa concienciatambién es Yoga!

Libre de enfermedades, un camino al bienestar: ese es el camino del
Yoga. Porque nos ensefia a ver a los demas como a nosotros mismos,
el Yoga nos hace mejores individuos en pensamiento, accién,
conocimiento y devocién. El yoga logra la unidad a través de la
unidad. Produce la unidad entre la mente, el cuerpo y el intelecto.
Comenzamos a entendernos mucho mejor, lo que también nos hace
entender mejor alos demas.

Cuando nos entendemos a nosotros mismos, nos preparamos para
formar un vinculo constructivo con la sociedad en general. Un
vinculo de unidad con nuestras familias, con la sociedad en que
vivimos, con otros seres humanos, con todas las aves, animales y
arboles con quienes compartimos nuestro hermoso planeta. Por lo
tanto, el yoga es el viaje del 'yo' al 'nosotros'. Los problemas de los
estilos de vida modernos son bien conocidos. Hemos encontrado
formas de controlar las enfermedades transmisibles, pero el enfoque
ahora esta cambiando alidiar con las enfermedades no transmisibles
del estilo de vida.
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People suffer from stress related ailments and also lifestyle related
diseases like diabetes and hyper-tension. Stress and Depression have
become silent Kkillers. Yoga offers a solution to these ailments.
Practicing Yoga helps fight stress and find peace. If the body is a
temple of the mind, Yoga creates a beautiful temple.

Yoga is ideal for relaxation. Many times when you are tired, a cool
shower refreshes you. In the same way, practicing Yoga will truly
relax the mind and body. Yoga goes beyond boundaries of age, gender,
caste, creed, religion and nations. Yoga doesn't discriminate between
anybody. All you need is willingness to practice it.

In a world of excess, Yoga promises restraint and balance. In a world
suffering from mental stress, Yoga promises calm. In a distracted
world, Yoga helps focus, boosts concentration. In a world of fear, Yoga
promises hope, strength and courage.

Yoga gives peace of mind. People who are at peace with themselves
are at peace with others too. Such people build harmonious nations.
Such nations build a harmonious world. I am happy that the
popularity of Yoga is on the rise globally. With more people
embracing Yoga, the demand for Yoga teachers is also rising. Our next
challenge is to produce institutionally trained Yoga teachers who can
ignite this flame further, especially among the youth.

Iwish you all Happy Yoga practicing!

(Narendra Modi)
Nueva Delhi,

29demayode 2018
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Las personas padecen dolencias relacionadas con el estrés y también
enfermedades relacionadas con el estilo de vida como la diabetes y la
hipertension. El estrés y la depresion se han convertido en asesinos
silenciosos. El yoga ofrece una solucion a estas dolencias. Practicar
yogaayuda a combatir el estrés y a encontrar la paz. Si el cuerpo es un
templo de lamente, el Yoga crea un hermoso templo.

El yoga es ideal para la relajacién. Muchas veces cuando estas
cansado, una ducha fria te refresca. De la misma manera, practicar
yoga realmente relajara la mente y el cuerpo. El yoga va mas alla de
los limites de edad, género, casta, credo, religiéon y naciones. El yoga
no discrimina entre nadie. Todo lo que necesitas es voluntad para
practicarlo.

En un mundo de excesos, el yoga promete moderacion y equilibrio.
En un mundo que sufre de estrés mental, el yoga promete calma. En
un mundo distraido, el yoga ayuda a enfocarse, aumenta la
concentracion. En un mundo de miedo, el yoga promete esperanza,
fuerzay coraje.

El yoga te da paz mental. Las personas que estdn en paz consigo
mismas también estdn en paz con los demas. Tales personas
construyen naciones armoniosas. Tales naciones construyen un
mundo armonioso. Estoy feliz de que la popularidad del Yoga esté en
aumento en todo el mundo. Con méas personas que adoptan el Yoga, la
demanda de profesores de Yoga también esta aumentando. Nuestro
préoximo reto es producir maestros de Yoga entrenados
institucionalmente que puedan encender esta llama ain mas,
especialmente entre lajuventud.

Les deseo atodos unamuy buena practica de Yoga.

(Narendra Modi)

Nueva Delhi,
29demayode2018




MINISTER OF STATE (INDEPENDENTCHARGE)
FOR AYURVEDA, YOGA & NATUROPATHY
UNANI, SIDDHA AND HOMOEOPATHY (AYUSH)
GOVERNMENT OF INDIA

11 MAY, 2018

Shri Shripad Naik

MESSAGE

I am pleased to present the booklet "Common Yoga Protocol” for
International Day of Yoga celebration prepared by the committee of Yoga
experts and heads of the eminent Yoga Institutions of India under the
Chairmanship of Dr. H.R. Nagendra, Chancellor, S-VYASA University,
Bangalore and edited by Dr. I V Basavaraddi, Director, Morarji Desai
National Institute of Yoga (MDNIY). The booklet underlines useful Yogic
practices for healthy living.

Yoga is a philosophy for achieving purest form of self-awareness, devoid
of all thoughts and sensations. Our ancient Yoga masters teach us an art
of living, a life for blissful experiences of even flow of happiness by
removal of miseries of our life.

Yoga is essentially spiritual, its efficacy in the management and
prevention of diseases and the promotional aspects have been very well
established since time immemorial. Recent researches have shown
effectiveness of Yoga in the management of many psychosomatic
disorders which have increased during the past few decades. Thus, Yoga
is emerging as one of the cost effective and economic health care option
inIndiaand abroad.

The Ministry of AYUSH has been organizing International Day of Yoga
(IDY) successfully, which has found great enthusiasm and got worldwide
support. It is one of the noble initiatives taken by the Government of
India under the dynamic leadership of Hon'ble Prime Minister Shri
Narendra Modi Ji.

Ithankand congratulate the Yoga experts and Heads of the eminent Yoga
Institutions of India who have contributed in preparing this booklet. I
hope the booklet will be useful for the practitioners.

[ wish the International Day of Yoga all the success.

(Shripad Naik)
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MINISTRO DE ESTADO (CARGO INDEPENDIENTE)
PARA EL AYURVEDA, YOGA & NATUROPATIA,
UNANI, SIDDHA Y HOMEOPATIA (AYUSH)
GOBIERNO DE LA INDIA

11 DE MAYO DEL 2018

MENSA]JE

Me complace presentar el Protocolo Comtn del Yoga parala celebracién
del Dia Internacional de Yoga preparada por el comité de expertos en
Yoga y los jefes de las eminente Instituciones de Yoga de la India bajo el
mando del Dr. H.R. Nagendra, Canciller, Universidad de S-VYASA,
Bangalore y editado por el Dr. I V Basavaraddi, Director del Instituto de
Yoga Morarji Desai National (MDNIY). El Protocolo resalta las practicas
ybguicas necesarias para unavida sana.

El yoga es una filosofia para lograr la forma mas pura de autoconciencia,
desprovista de todos los pensamientos y sensaciones. Nuestros
antiguos maestros de Yoga nos ensefian un arte de vivir, una vida para
lograr experiencias dichosas e incluso un flujo de felicidad mediante la
eliminacion de las miserias de nuestra vida.

El yoga es esencialmente espiritual, su eficacia en el manejo y
prevencion de enfermedades y los aspectos promocionales han sido
muy bien establecidos desde tiempos inmemoriales. Recientes
Investigaciones han demostrado la efectividad del Yoga en el manejo de
muchos trastornos psicosomaticos que han aumentado durante las
ultimas décadas. Por lo tanto, el Yoga estad emergiendo como uno de la
opcion econdmica y econémica de atencién médica en India y en el
extranjero.

El Ministerio de AYUSH ha organizado exitosamente el Dia Internacional
de Yoga (IDY), que ha encontrado gran entusiasmo y obtenido apoyo
mundial. Es una de las iniciativas adoptadas por el Gobierno de la India
bajo la dindmica y liderazgo del honorable primer ministro Shri
Narendra Modi.

Agradezco y felicito a los expertos en Yoga y a los Jefes de las eminentes
Instituciones de Yoga de India que han contribuido en la preparacién de
este Protocolo. Espero que sea ttil paralos practicantes de Yoga.

Deseo que el Dia Internacional de Yoga sea todo un éxito.
(Shripad Naik)
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Ambassador of India to Peru and Bolivia
Embassy of India (Peru & Bolivia)
Av. Salaverry 3006, San Isidro, Lima
Telephone:(01)2616006
Webpage : https://www.eoilima.gov.in

MESSAGE 12 JUNE 2021

On the occasion of 7th International Day of Yoga, the Embassy of India in
Lima is once again happy to bring out a publication entitled “Common
Yoga Protocol (CYP)” in Spanish and Quechua. The Protocol, which is
prepared very thoughtfully by a Committee of Yoga Experts in India, has
been translated locally by Yoga practitioners. It outlines some aspects of
Yoga for daily practice and healthy living.

The people around the world continue to face the brunt of Covid-19
pandemic and experience immeasurable suffering, anxiety, hardship and
misery. The normal life remains paralyzed and many people are under
increased stress and strain. Yoga brings hope to restore inner peace and
balance to maintain good health.

Aspeople who inherited great tradition and practice, it is natural for Peru
and Bolivia to join India in making Yoga part of everyday life. Yoga offers
solutions to modern-day ailments of stress, depression and isolation and
helps in gaining concentration, peace and happiness. This 5000-year old
Indian discipline has been transmitted from one generation to another
for the welfare of humanity. Ever since United Nations General Assembly
declared 21 June as an International Day of Yoga in December 2014, the
day is being celebrated every year with renewed zeal, enthusiasm and
dedicationall over the world.

The Embassy of India expresses its deep appreciation to Galia Llerena,
Dolly Lizarraga, Mario Waranqamaki, Maritza Urrutia, Rosa Bayona and
Irene Arce who worked hard to translate the publication into Spanish and
Quechua. We trust the publication will help many people to practice Yoga
through its simple and easy protocol.

I cordially invite more and more people of Peru and Bolivia to join online
IDY celebrations in June 2021 and embrace Yoga for better health and
well-being at this difficult period. Stay safe and healthy by practicing Yoga
athome while observing social distancing.

M. Subbarayudu
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Embajador de la India para Pert y Bolivia
Embajada de la India para Pert y Bolivia
Oficina: Av. Salaverry 3006, San isidro. Lima
Teléfono: (01)2616006
Pagina Web : https://www.eoilima.gov.in

12 DE JUNIO DEL 2021
MENSAJE

Con motivo del 72 Dia Internacional del Yoga, la Embajada de la India en
Lima se complace una vez mas en presentar esta publicacion titulada
"Protocolo Comun de Yoga (CYP)" en espafol y quechua. El Protocolo,
preparado muy cuidadosamente por un Comité de Expertos en Yoga de la
India, ha sido traducido localmente por practicantes de Yoga. Describe
algunos aspectos del Yoga parala practica diariaylavida sana.

La gente de todo el mundo atin sigue enfrentando la pandemia del Covid-
19 y experimenta sufrimiento, ansiedad, dificultades y miseria
inconmensurables. La vida normal sigue paralizada y muchas personas
estan sometidas a un mayor estrés y tension. El yoga aporta la esperanza
de restablecer la paz interior y el equilibrio para mantener la buena
salud.

Como pueblos herederos de una gran tradicion y practica, es natural que
Peru y Bolivia se unan a la India para hacer del Yoga parte de la vida
cotidiana. El yoga ofrece soluciones a las dolencias modernas del estrés,
la depresion y el aislamiento, y ayuda a ganar concentracion, paz y
felicidad. Esta disciplina india de 5000 afios de antigiiedad se ha
transmitido de una generacion a otra para el bienestar de la humanidad.
Desde que la Asamblea General de las Naciones Unidas declar¢ el 21 de
junio como Dia Internacional del Yoga en diciembre de 2014, este dia se
celebra cada afio con renovada alegria, entusiasmo y dedicacion en todo
elmundo.

La Embajada de la India expresa su profundo agradecimiento a Galia
Llerena, Dolly Lizarraga, Mario Waranqamaki, Maritza Urrutia, Rosa
Bayona e Irene Arce que han trabajado duro para traducir la publicacién
al espafiol y al quechua. Confiamos en que la publicacién ayudard a
muchas personas a practicar el Yoga a través de su sencillo y facil
protocolo.

Invito cordialmente a mas y mas personas del Perd y Bolivia a unirse ala
celebracion virtual del IDY en junio de 2021 y adoptar al Yoga para
mejorar la salud y el bienestar en este periodo dificil. Manténgase seguro
y saludable practicando Yoga en casa mientras conservamos el
distanciamiento social.

M. Subbarayudu
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DIA INTERNACIONAL DEL YOGA

Yoga Geet (Yoga Song)

Let us ameliorate body, mind and life
Embrace Yoga as a way of life
Leaving animosity behind

Sing a harmony lay

Life should be blissful
-is the lesson of Yoga
Let’s everybody live without fear

Thus, divine love may prevail

Yama and Niyama empower one
To enhance the happiness everywhere
Practice Aasana Pranayama and Dhayan
To get health and peace

May energy is bestowed to all Togis
Doubts are unfastened
Entire world becomes Yoga wreath

Earth transformed into heaven

Yoga Geet (Cancion del Yoga)

Mejoremos el cuerpo, la mente y la vida
Abracemos el Yoga como forma de vida
Dejando atrés la hostilidad

Canta a la armonia

La vida debe ser dichosa
Es laleccién del yoga
Vivamos todos sin miedo

Asi, el amor divino puede prevalecer

Yama y Niyama empoderan a uno
Para mejorar la felicidad en todas partes
Practica el Aasana Pranayama y Dhayan

Para obtener salud y paz

Que la energia se otorgue a todos los yoguis
Las dudas estan despejadas
Que todo el mundo se convierta en alianza de yoga

Que la Tierra se transforme en el cielo.
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PROTOCOLO COMUN DE YOGA

INTRODUCCION
Al dirigirse ala 692 sesién de la Asamblea General de las Naciones Unidas (AGNU), el 27 de setiembre del 2014, el Honorable Primer Ministro de la
India, Shri Narendra Modji, inst6 ala comunidad mundial a adoptar un Dia Internacional del Yoga.

“El Yoga es un regalo invalorable de la antigua tradicién india. Encarna la unidad de la mente y el cuerpo; pensamiento y accién; moderacién y
satisfaccion; la armonia entre el hombre y la naturaleza y un enfoque holistico a la salud y el bienestar. El Yoga no se trata de ejercicio, sino del
descubrimiento de la sensacién de unidad con nosotros mismos, el mundo y la naturaleza. Cambiar nuestro estilo de vida y crear conciencia puede
ayudarnosalidiar con el cambio climatico. Trabajemos hacialaadopcién de un Dia Internacional del Yoga”, dijo Shri Modi.

El 11 de diciembre del 2014, los 193 miembros de la AGNU aprobaron la propuesta por consenso, con un récord de 177 paises copatrocinadores, la
resolucién para establecer el dia 21 de junio como “Dia Internacional del Yoga”. En esta resolucién, la AGNU reconocié que el Yoga provee un enfoque
holistico de la salud y al bienestar y una mayor difusién de la informacién acerca de los beneficios de practicar Yoga, para la salud de la poblaciéon
mundial. El Yoga también brinda armonia en todos los caminos de la vida y de esta manera es conocido por la prevencién de enfermedades,
promocion delasalud y manejo de muchos desordenes relacionados al estilo de vida.

PRIMER DiA INTERNACIONAL DEL YOGA

El Ministerio de AYUSH organizé exitosamente el 1er Dia Internacional del Yoga (IDY) el 21 de junio del 2015 en Rajpath, Nueva Delhi. Se obtuvieron
dos Récords Mundiales Guiness: la Mayor Leccién de Yoga, involucrando a 35,985 participantes y el nimero maximo de Nacionalidades (84) que
participaron en una sola leccién de Yoga. Los dias 21y 22 de junio de 2015, en Vigyan Bhavan, Nueva Delhi, se organizaron dos dias de conferencias
internacionales sobre "Yoga parala Salud Holistica", enlas que participaron unos 1300 delegados delaIndiay del extranjero.

El Protocolo Comun del Yoga y DVDs de Yoga fueron preparados para difundir la conciencia del yoga entre las masas. Fuera de la India, el IDY se
celebré en todos los paises miembros de la AGNU excepto en el caso de Yemen -destrozado por la guerra- por las misiones, el Ministerio de
Relaciones Exteriores en asociacién con el Ministerio de AYUSH y varias instituciones y organizaciones de Yoga.
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Millones de personas en la India y alrededor del mundo
participaron por primera vez en las celebraciones del Dia Internacional del Yoga.
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SEGUNDO DiA INTERNACIONAL DEL YOGA

El Ministerio de AYUSH en asociacién con las principales Instituciones de Yoga, Gobiernos Central y Estatal, Departamentos de Estado y la
Administracién de Chandigarh organizaron el 2do Dia Internacional del Yoga (IDY) el 21 de junio del 2016 en el Capitol Complex, Chandigarh. Mas de
30,000 personas se unieron a nuestro Honorable Primer Ministro Shri Narendra Modi Ji para las celebraciones del Segundo Dia Internacional del
Yoga, donde el propuso tratar enfermedades como la diabetes a través de la antigua disciplina espiritual del Yoga. Por primera vez en el Dia
Internacional del Yoga, 150 divyangs realizaron el Protocolo del Yoga durante las celebraciones en el Capitol Complex, Chandigarh.

El tema del evento, era de “Conectar a la Juventud”. El Primer Ministro se dirigi6 a los participantes diciendo que “Estamos desconectados de
nosotros mismos en estos tiempos de hoy. El Yoga nos ayuda a reconectarnos con nosotros mismos”. El Honorable Primer Ministro también anuncié
2 premios (1) Mejor Contribucion Internacional al Yoga (2) Mejor Contribucién al Yoga dentro de la India.

Dos dias de conferencias internacionales sobre "Yoga para el Cuerpo y mas alla" fueron organizados el 21 y 22 de junio de 2016 en Vigyan Bhavan,
Nueva Delhi.

Hasta 192 Estados Miembros de las Naciones Unidas han participado en el 2do Dia Internacional del Yoga.
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Tercer Dia Internacional del Yoga

El Ministerio de Ayush, en asociaciéon con el Gobierno del estado de Uttar Pradesh organizaron con éxito el 3er Dia Internacional del Yoga (IDY) el 21
de junio de 2017 en Ramabai Ambedkar Maidan, Lucknow. El honorable Primer Ministro de la India Shri Narendra Modi inauguré el evento donde
51,000 participantes junto con él practicaron el Protocolo General del Yoga. El honorable Primer Ministro se dirigi6 a la audiencia y enfatizo el hecho
de que el Yoga se ha convertido en un factor crucial para acercar al mundo ya que es parte del estilo de vida de todos. Dijo que el Yoga es casi un seguro
de vida y su practica no es costosa. El evento conté con la presencia de Shri Ram Nayak, honorable Gobernador de Uttar Pradesh (U.P); Shri Yogi
Adityanath, el honorable Ministro en jefe de U.P. y otros dignatarios. Se organiz6 una conferencia internacional de dos dias sobre "Yoga para el
bienestar"el 10y 11 de octubre de 2017 en el Pravasi Bharatiya Kendra, Chankyapuri, Nueva Delhi.

Millones de personas de India y de todo el mundo
participaron en la celebracicn del tercer Dia Internacional del Yoga.

Este manual pretende dar una breve vision general acerca del Yoga y las practicas Yoguicas para orientar a uno hacia la salud integral para el
individuo y la comunidad. Modificaciones menores han sido hechas en la presente edicion del Protocolo Comun del Yoga. Algunas practicas de Yoga,
como, por ejemplo, Yogic Stiksma Vyayama, Yogasanas y Pranayama que se han afiadido en esta 2da. edicién revisada, también encuentran algunas
correcciones.

Aparte de los 45 minutos del Protocolo Comun de Yoga, se ha hecho una provisién para que las principales instituciones de Yoga incorporen 15
minutos de practicas Institucionales Yoguicas, ej. Pranayama, Yoga Nidra, Dhyana, Satsang, etc. antes de Sankalpa, segtin se considere necesario.

Hoy en dia, que la importancia del Yoga en todos los aspectos de la vida se entiende, mas estudiantes y practicantes de Yoga estan buscando una
comprension mas profunday las bases filoséficas del Yoga y sus practicas. El Protocolo Comtn del Yoga es un humilde esfuerzo para mostrar como el
Yogapuede influenciar nuestra vida, actitudes y bienestar. Esto invariablemente nos llevaal corazény el alma del Yoga.
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Cuarto Dia Internacional del Yoga

El 42 Dia Internacional del Yoga fue organizado por el Ministerio de AYUSH en asociacién con las principales instituciones de yoga, el gobierno
central y los gobiernos estatales, el 21 de junio de 2018 en el Instituto de Investigacién Forestal de Dehradun. Mas de 50.000 personas
participaron en el gran evento junto con el Honorable Primer Ministro de la India y el Honorable Ministro Principal de Uttarakhand. Tras la gran
celebracioén, el Ministerio de AYUSH, Gobierno de la India, organizé la cuarta Conferencia Internacional en la Academia de Goa Kala, Panaji, del
12 al 13 de noviembre. El tema de la conferencia fue "Yoga para la salud publica". Participaron en la Conferencia mas de 850 expertos de Yogay
Ciencias Afines, incluidos delegados y entusiastas del Yoga de la India y del extranjero. El objetivo de la conferencia fue promover la causa del
Yoga en el ambito de la salud publicay fomentar la investigacion a gran escala en ese campo, asi como poner de relieve las dltimas tendencias de
lainvestigacién en el Ambito del Yoga.

Este manual pretende dar una breve visién general sobre el Yoga y las practicas yo6guicas para orientar a uno hacia la salud y el bienestar
integrales para el individuo y la comunidad. Aparte del Protocolo comun de Yoga de 45 minutos, se ha previsto que las principales instituciones
de Yoga incorporen practicas yoguicas institucionales de 15 minutos , por ejemplo, Pranayama, Yoga Nidra, Dhyana, Satsanga, etc. antes de
Sankalpa segun se considere oportuno.

Hoy en dia, a medida que laimportancia del Yoga en todos los aspectos de la vida se reconoce, mas estudiantes y practicantes de Yoga buscan una

comprension mas profunday bases filosoficas del Yoga y sus practicas. El protocolo comin del Yoga es un humilde esfuerzo para mostrar como el
Yoga puede influir en nuestravida, actitudes y bienestar. Esto invariablemente nos lleva al mismo corazén y alma del Yoga.
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Quinto Dia Internacional del Yoga Sexto Dia Internacional del Yoga

El 52 Dia Internacional del Yoga se celebr6 en toda la India. El Eltema del Dia Internacional del Yoga de este afio es "GharGhar me
evento principal se celebr6 en Ranchi (Jharkhand). El Honorable Yog", que significa la importancia de quedarse en casa y practicar
Primer Ministro Shri Narendra Modi lideré una multitud de mas Yoga con la familia mientras se mantiene el distanciamiento social.
de 40.000 personas, que asistieron a este evento alli. El tema del 52 Quedarse en casa te mantiene alejado del contagioso Coronavirus,
Dia Internacional del Yoga fue "Yoga para el corazén". yel Yogaayudaamantenerteatiya tufamilia en buena salud.
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(QUEESYOGA?

El Yoga es esencialmente una disciplina espiritual basada en una ciencia
extremadamente sutil que se enfoca en brindar armonia entre lamente y
el cuerpo. La palabra “Yoga” es derivada de la raiz Sanscrita “yuj” que
significa “unir”, “uncir” o “juntar”. Segun las escrituras Yéguicas, la
practica del Yoga lleva a la unién de una conciencia individual con la
conciencia universal. De acuerdo a cientificos modernos, todo en el
universo es solo una manifestacién del mismo firmamento cuantico.
Aquel que experimenta esta unidad de la existencia se dice que esta “en
Yoga” y se le denomina “yogui” a aquel que ha logrado un estado de

libertad, conocido como mukti, nirvana, kaivalya o moksa.

"Yoga" también se refiere a una ciencia interna que comprende una
variedad de métodos a través de los cuales los seres humanos pueden
lograr la unién entre el cuerpo y la mente para alcanzar la
autorrealizacion. El objetivo de la practica del yoga (sadhana) es superar
todo tipo de sufrimientos que conduzcan a una sensacién de libertad en
cada paso delavida con salud holistica, felicidad y armonia.

BREVE HISTORIAYDESARROLLO DELYOGA

La ciencia del Yoga tiene su origen hace miles de afios, mucho antes que
la primerareligion o sistema de creencias hubieranacido. Los videntes y
sabios llevaban esta poderosa ciencia Yéguica a diferentes partes del
mundo, incluyendo Asia, el Medio Oriente, el norte de Africa y
Sudamérica. Curiosamente, los investigadores modernos han
observado y se han maravillado por los estrechos paralelos encontrados
entre las culturas antiguas a través del mundo. Sin embargo, fue en India
que el sistema Yoguico alcanzé su maxima expresion. Agastya, una de los
siete sabios, que viajé a través del subcontinente indio, elaboro6 esta
culturaalrededor de un estilo de vida yéguico basico.

. IMATAQ YOGA?

Yogaqa sumaq kamachikuymi fiugqanchis allin purinanchispaq,
kurkunchis, yuyayninchiswan. Maymanta hamun yogapa sapi simin
kaypa ninanmiy-unir-uncir-junta. Qillga yoga apawanchis nunanchis
quiiu kananpaq pacha yachayninchiswan. Kunan yachagkuna niwanchis
tigsi muyuqa rikuchiwanchis hanaq pachata. Nunaykiy chayaspanqa
yogata ruwachkanki chaypa sutinmiy (yogui) sunquyki qispisqaia
karuqtinga chaypa sutinmiy mukti, nirvana, kaivalya, moksa.

Aska ruwaykunan yogaqa chay yachachiyninwan fiuganchis challasun
qufiunchanapaq yachayninchista kurkunchiswan allin
kawsanapaq.Manan fiakarinanchispagmi yogata ruwananchis
(sadhana) qispisqa kananchispaq mana unquynill

YOGAPA NAWPA RIKHURIYNIN

Nawpa yachaykunawanmi illarimun yoga yachayqa. Hamawt akuna
apan yoga yachaykunata lliw llagtakunaman Asia, Medio Oriente, Norte
de Africa, Sudamérica. Yogaqa allinta wifian India llaqtapi, India ukupi
puririn lliw llagtakunapi Agastya, Saptarishi allin ruwakunanpaq
Indiapa ukunpi.
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El Yoga es ampliamente considerado un "resultado cultural inmortal" de
la Civilizaciéon del Valle del Indo-Saraswati- que data del afio 2700 aC - y
ha demostrado ser capaz de satisfacer tanto la elevaciéon material como
espiritual de la humanidad. Una serie de sellos y restos fosiles de la
Civilizacion del Valle del Indo-Saraswati- con motivos Yoguicos y figuras
realizando Yoga sadhana sugieren la presencia de Yoga en la India
antigua. Los sellos e idolos de la Diosa Madre sugieren el Tantra Yoga. La
presencia del Yoga esta también disponible en tradiciones populares, en
la herencia Védica y Upanishadica, tradiciones Budistas y Jainistas,
Darshanas, epopeyas del Mahabharata incluyendo Bhagawad Gita y
Ramayana, tradiciones teistas de Shaivas, Vaishnavas y tradiciones
tantricas. Aunque el Yoga estaba siendo practicado en el periodo pre-
Védico, el gran sabio Maharishi Patanjali sistematizé y codificé las
préacticas Yoguicas entonces existentes, su significado y su conocimiento
relacionado a través de los Yoga Sutras de Patanjali.

Después de Patanjali, muchos sabios y maestros de Yoga contribuyeron
grandemente a la preservacidon y desarrollo del campo a través de
practicas y literatura bien documentadas. El Yoga se ha extendido por
todo el mundo gracias a las ensefianzas de eminentes maestros de Yoga,
desde tiempos antiguos hasta la época actual. Hoy, todos estan
convencidos acerca de la practica del Yoga en la prevencién de
enfermedades y la promociéon de la salud. Millones de personas
alrededor del mundo se han beneficiado con la practica del Yoga y éste
estd floreciendo y creciendo de una manera mas vibrante con cada dia
que pasa.

LOSFUNDAMENTOS DEL YOGA

El Yoga funciona en el nivel de nuestro cuerpo, mente, emocidny energia.
Esto ha dado lugar a cuatro amplias clasificaciones de Yoga: Karma Yoga
donde utilizamos el cuerpo; Jiiana Yoga donde utilizamos la mente mas
ligera; Bhakti Yoga donde utilizamos la emocién y Kriya Yoga donde
utilizamos la energia. Cada sistema de Yoga que practicamos cae dentro
delagamade unaomas de estas categorias.

Cada individuo es una combinacién tnica de estos cuatro factores. Solo
un Guru (maestro) puede recomendar la combinacion apropiada de los
cuatro caminos fundamentales que sean necesarios para cada buscador.
Todos los comentarios antiguos del Yoga hacen énfasis en que es
necesario trabajar bajo ladirecciéon de un Guru.
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Nawpa yachaymi yogaga kay yachaymiy llanllarimun ghichua Indo
Saraswati 2700 ac iskay waranqa qanchispachaq watapi manaraq
Jesucristo kachkaqtin rikurimusqanmanta pacha qispichiwanchis
lliwrunakunata. Nawpa runakunapa tullunkunata tarinku kay ghichua
Indo Saraswati tarinku kay runakunas ruwasqaku yogata kay, yogas
kasqa sadhana kaytas ruwasqakufia fiawpa India llaqtapiy.

Yogaqa kashan fiawpa ruwaykunapi védica yachaykunapi, upanishadica
yachaynikunapi. Yogaqa kashan Budistas, Jainistas, Darshanas,
epopeyas del Mahabharata, Bhagawad Gita, Ramayana tradiciones
teistas de Shaiva, Valshnavas y tradiciones tantricas. Yogaqa
ruwakuchkanmiy fawpaqmanta pacha manaraq vedico
hallariymuchkaqtin. Hatun yachaq Maharishhi pantanjali yachayninta
churan mana pantasqa yachachiykunanpagq allin ruwasqa kananpaq kay
yachachiykunata ruwanku yoga sutra de patanjali.

Patanjali fiawpaqtarak yachayninta churan ghipantaqa huq
yachagkuna, hamawt’a yachayninta churanku yoga hatunllasqa
kananpagq, ruwasqa, gillgaska huqganchis yachananchispagq.

Yoga yachayqa tigsi muyu pachatas muyumun yoga hamawt’akuna
apaqtin kunankama. Kunanqa yoga yachayqa, ruwayqa allinta
hanpiwanchis tukuy unquykunamanta. Hunu runakuna tigsi muyu
pachapiallin ghali kanku yogata ruwaspa. Yogaqa tik’arimuchkami tigsi
muyu pachanchispi.

YOGAPA YACHACHIYKUYNIN

Yogaqa llankan kurkunchispi, yachayninchispi ruwananchispi. Chaysi
rakikun tawa t’aqa yogapi. Kaynata t"agakun yogaqa yachananchispag.
Karmayoga - ruwanchis kurkunchiswan yogata.

Jianayoga - yachayninchiswan ruwanchis yogata.

Bhaktiyoga- Hamut’ayninchiswan yogata ruwanchis.

Kriyayoga - Akchiy Kallpanchiswan yogata ruwanchis.

Sapa runan kay tawa t’aqa yoga ukuyuq. Yoga hamawt’a paylla
niwananchis mayqin yoga t’aga ruwananchispaq. Yoga ruwanapaq
hamawt’a Tapunanchis.
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ESCUELAS TRADICIONALES DEYOGA

Las diferentes filosofias, tradiciones, linajes y ensefianza de maestro a
discipulo del Yoga, llevaron al surgimiento de diferentes escuelas
tradicionales de Yoga. Estas incluyen Jfiana Yoga, Yoga Bhakti, Karma
Yoga, Patafijala Yoga, Kundalini Yoga, Hatha Yoga, Dhyana Yoga, Mantra
Yoga, Laya Yoga, Raja Yoga, Jain Yoga, Bouddha Yoga, etc. Cada escuela
tiene su propio enfoque y practicas que conducen a la meta y objetivos
fundamentales del yoga.

PRACTICAS YOGUICAS PARA LA SALUD Y EL BIENESTAR

Las sadhanas del yoga practicadas extensamente son: Yama, Niyama,
Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi, Bandhas y
Mudras, Satkarmas, Yuktahara, Mantra-japa, Yukta-karma, etc.

Yamas son restricciones y Niyamas son observancias. Estos son
considerados requisitos previos parala practica del yoga.

Las dsanas, son capaces de lograr la estabilidad del cuerpo y la mente,
"kuryattadasanam-sthairyam”, implican la adopcién de diversos
patrones psicofisicos del cuerpo y le dan a uno la capacidad de mantener
una posicion corporal (una conciencia estable de la existencia
estructural de uno mismo) por un periodo considerable de tiempo.

Prandyama consiste en desarrollar la conciencia de nuestra respiracion
seguida porlaregulacion voluntaria de la misma, como la base funcional
o vital de la propia existencia. La préctica del pranayama ayuda en el
desarrollo de la conciencia de la propia mente y ayuda a establecer el
control sobre ella. En las etapas iniciales, esto se logra desarrollando la
conciencia del "flujo de la inhalacién y exhalacién” ($vasa -prasvasa) a
través de las fosas nasales,labocay otras aberturas del cuerpo, sus viasy
destinos internos y externos, y posteriormente este fenémeno se
modifica, mediante la inhalacién regulada, controlada y monitoreada
($vasa) que conduce a la conciencia de que el espacio corporal se llena
(ptiraka), el o los espacios que quedan llenos (kumbhaka), y se vacian
(rechaka) durante la exhalacién regulada, controlada y monitorizada
(prasvasa).
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YOGA YACHAY WASSIY

Askha taq’a hamut’aykuna kan yachaykuna kan Guru-Shishya
paramparas yogata apan askha yachaywasi rikurinanpaq. Kaykunan
Jnana yoga, yoga bhakti, karma yoga, Patafjala yoga, Kundalini yoga,
Hatha yoga, Dhyana yoga, Mantra yoga, Laya yoga, Raja yoga, Jain yoga,
Bouddha yoga. Sapa yachay wasiy yachachiwanchis allin
gispinanchispagq.

YOGA RUWAY ALLIN KANANCHISPAQ

Sadhanas del yoga askha ruwasqa kayku: Yama, Niyama,
Asana,Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi, Bandhas,
Mudras, Satkarmas,Yuktahara, Mantra-japa, Yukta-karma.

Yamas son restricciones y Niyama son observaciones. Kaykunata
yachanayoga ruwanapag.

Asanas kaywanqa kurkunchis, yachayninchiswas kuska puririn,
"kuryattadasanam-sthairyam" yogaqa yachachiwanchis
kurkunchiswan yachayninchiswan allin sayananchispaq kay pachapiy.

Prandayama yachayninchis samayninchiswan qawka purichiwanchis kay
pachapi. Yogaqa yachayninchista pusan allin qawka purinapaq.
Qhayariypiqa ruwanchis samayninchis yuqsinanpaq, samay
llaykunanpaq ($vasa-prasvasa) kayta ruwakun wayra llaykun sinqa
tuqunta llugsin siminta qawka allin ruwakunanpaq ($vasa) kurkunchis
huntasqa kananpaq (ptraka) quntasqa kaqtinga (kumbhaka) hunta
chinkaqtinqga (recaka) gawka samy (prasvasa).




Pratyahara indica la disociacion de la conciencia de uno (retiro) de los

organos sensoriales que se conectan con los objetos externos.

Dharana indica un campo de atencion (dentro del cuerpo y la mente)

que generalmente se entiende como concentracion.

Dhyana (meditacion) es la contemplacion (atencion centrada dentro del

cuerpoylamente)y Samadhi (integracion).

Bandhas y Midras son practicas asociadas con Pranayama. Se
consideran como las practicas ydéguicas mas elevadas que adoptan
principalmente ciertos gestos fisicos junto con el control sobre la
respiracién. Esto facilita atin mds el control sobre la mente y allana el
camino para un mayor logro yo6guico. Sin embargo, la practica de dhyana,
que lo lleva a uno hacia la autorrealizacion y conduce a la trascendencia,

se considerala esencia del Yoga Sadhana.

Satkarmas son procedimientos de desintoxicacién, que son de
naturaleza clinica y ayudan a eliminar las toxinas acumuladas en el
cuerpo. Yuktahara aboga por los alimentos y los habitos alimentarios

paraunavidasana.
Mantra Japa: Japa son las repeticiones meditativas de un mantra o una
conciencia divina. Mantra Japa produce estados mentales positivos,

ayudandonosasuperar gradualmente el estrés.

Yukta-karma aboga por karmas o acciones correctas para una vida sana.
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Pratyahara nin allin kawsay kurkunchiswan.

Dhdrana - allin kawsay yachyninchis kurkunchiswan.

Dhyana (hamut'ay) kurkunchis yachayninchiswan kuska
purinankupaq. Samadhi (hufiulla).

Bandhas, Miidras ruwaykuna hufiulla Pranayama. Yoga allin ruwaymi
samayninchista sallachispa yachayninchis allin kananpaq.
Dhyana alli kawsayman apawanchis.Yoga Sadhana hamut'ay

Satkarmas - mana allinta kurkunchismanta urqun allin
kawsananchispaq. Yuktahara - allinta kawsanapaq allinta mikuna,
manan mikunanchischu qgillita wafiuchuwanmiy.

Mantra Japa- Qhapaq yachaynunan yapa yapamanta ruwana hawka
kawsananchispaq mana sasachakuspa.

Yukta-karma - ruwanapaq sumaqta ruwananchis allin kawsay
kananpag.
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GUIAS GENERALES PARA LA PRACTICA DEL YOGA

El practicante de Yoga debe seguir los siguientes principios guias
mientras realizalas practicas Yoguicas:

Antes delapractica:

- Sauca significa limpieza - un importante prerrequisito para la
practica yoguica. Esto incluye la limpieza del entorno, el cuerpo y la
mente.

La practica Yéguica debe realizarse en un ambiente calmado y
tranquilo con el cuerpo ylamente relajados.

La practica del yoga debe hacerse con el estdmago vacio o ligero.
Consuma una pequefla cantidad de miel en agua tibia si se siente
débil.

La vejiga y los intestinos deben estar vacios antes de comenzar las
practicas Yoguicas.

Un colchén, mat de yoga o manta doblada debe ser utilizado para la
practica.

Se prefiere ropa de algoddn ligera y cdmoda para facilitar el
movimiento del cuerpo.

El yoga no debe realizarse en un estado de agotamiento,
enfermedad, apresuramiento o en condiciones de estrés agudo.

En caso de enfermedad croénica, dolor, problemas cardiacos, debe
consultarse con un médico o terapeuta en Yoga debe ser consultado
antes de empezar arealizar las practicas Yéguicas.

Expertos en Yoga deben ser consultados antes de realizar practicas
Yoguicas durante el embarazo y la menstruacion.

Durante la practica:

- Las sesiones de practica deben empezar con una oracién o una
invocacion ya que crea un ambiente propicio pararelajar la mente.
Las practicas yoguicas se deben realizar lentamente, de una manera
relajada, con consciencia del cuerpoy delarespiracion.

No contenga la respiracién a menos que se mencione especialmente
elhacerlo durantela practica.

Larespiracion debe ser siempre a través de las fosas nasales amenos
que seindique lo contrario.

No mantenga el cuerpo tenso ni lo mueva bruscamente en ningtn
momento.
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ALLIN YACHANAPAQ KAYTAN RUWANANCHIS YOGA
ALLIN HISPINANPAQ

Allin hallarinapagq:

Sauca - ch'uya. Kayta ruwananchis yoga ruwanapaq manan
hanrachu hallarinanchis kurkunchis yachayninchis ch'uyan kanan.

Yoga ruwanapaq hawkan panpapi kananchis hawkan kanan
kurkunchis yachayninchiswan.

Yoga ruwanapaq wigsanchis mana ima mikunayuq kanan. Mana
allin kaspaqa huiii unu tinpupi wanhuyru miskita churaykuspa
ugh’ananchis yoga ruwanapagq.

H'ispay puru, chunchullninchis mana ima mikunayuq kanan yoga
hallarinapaq.

Huq q'arata. Llikllata patarana chaypi yoga ruwanapagq.

Pachan kanan allin hawka yoga ruwanapag, kullunapagq.

Yogataga manan ruwanachu, unqusqa kaspaga, mana munaspaqa,
paway pawaylla, manan ruwanachu umananaywan kaspaqa.

Wafiuy unquywan kaspaqa, sunqu nanaywan hanpiqta tapunanchis
yogaruwanapag.

Yoga hamawt atan tapunanchis killanchiswan kaspaqa o wigsayuq
kaspanga.

Yoga chawpiy ruwaypiy :

Yoga hallarinapaq hayllitan ruwana allin hawka hallarinanchispag.

As asllamanta hallarina hawka samayninchista kananpaq
kurkunchis yachayninchiswan kananpaq chayna kaqtinqa
yogataqa allinta ruwasun.

Yogata ruwaspa manan samiynchista sayachinachu.

Wayraqa llaykunan singa tuquntan hamawt an ninan ima
ruwanapaqpas.

Manan kurkunchisqa chuchu kananchu manan pawaychu
kurkunchistaqa kuyuchinachu.




Realice las practicas de acuerdo a su propia capacidad. Se necesita
algun tiempo para obtener buenos resultados, por lo que la practica
persistente y regular es muy esencial.

Hay contraindicaciones, limitaciones para cada practica de Yoga y
tales contraindicaciones siempre deben tenerse en cuenta.

Lasesién de Yoga debe terminar con lameditacidn, silencio profundo,
(Sankalpa /Santipatha).

Después delapractica:

Se puede bafiar sélo después de 20-30 minutos después de la
practica.

Los alimentos pueden consumirse s6lo después de 20-30 minutos de
la practica.

ALIMENTOS PARA ELPENSAMIENTO

Algunas pautas dietéticas pueden asegurar que el cuerpo y la mente
sean flexibles y estén bien preparados para la practica. Generalmente se
recomienda una dieta vegetariana, y para una persona de mas de 30
afios, bastan dos comidas al dia, excepto en casos de enfermedad o
excesivaactividad fisica olaboral.

({COMO PUEDE AYUDAR EL YOGA?

El Yoga es esencialmente un camino a la liberacion de todas las ataduras.
Sin embargo, investigaciones médicas en afios recientes han descubierto
los muchos beneficios fisicos y mentales que el Yoga ofrece,
corroborando las experiencias de millones de practicantes. Una
pequeiia muestra de esas investigaciones indica que:
- El yoga es beneficioso para la aptitud fisica, el funcionamiento
musculoesquelético yla salud cardiovascular.
Es beneficioso en el manejo de diabetes, trastornos respiratorios,
hipertensién, hipotensién y muchos trastornos relacionados con el
estilo devida.
El yoga ayuda a reducir la depresién, la fatiga, los trastornos de
ansiedad y el estrés.
Elyogaayudaa manejarlos sintomas asociados alamenopausia.

En esencia, el yoga es un proceso de creacién de cuerpo y mente que son
escalones, no obstaculos, aunavida exuberante y plena.
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Atisqallaykitan ruwanayki yogapiqa allin ruwanapaqa as asllamanta
hallarina.

Atina mana atina kanmiy yogapiqa chayta willananchis yoga
hamawt’ata.

Yoga tukunapaqa hawka haylliwanmi tukunanchis, apulla
(Sankalpa/ Santipatha).

Tukuruqtinchis yoga ruwayta:

Unuwan kurkunchista maqchikunapaqqa sullaykunanchismi allinta
kurkunchis ruparichkan, mafiana rupariqtin unuman yaykuna.

Allinta samaykusparagmiy mikuna manachayqa unqurquwaqmi.

HAMUT AYPAQ MIKUNA
Sumaq mikunan kanan allin kurkunchis kananpaq qillitaga mikuspaqa

mana allintachu yogata ruwachuwan. Kinsa chunka watayuq runaqa
iskayta mikunan punchaypi.

(IMAYNATA YOGA LLANAPAWANCHIS?

Yogagqa qgispichiwanchis hawka kananchispaq. Hamawt akunan tarinku
yogaqa allinmiy tukuy unquypaq, uma nanaypaq chaysiy hunu
runakuna kay pachapi ruwanku yogata:

Yogaallin hankunchispag, tullunchispaq sunqunchispag.

Miski unquy (diabetes) sirka yawar nanaypaq, yawar hufirigtin
chaypagmiallin yogaqa.

Yogawangqa chinkan (depresion, ansiedad, estres).

Yogaqa warmi killanwan kaqtin yanapan mana nanananpagqg.

Yogaqa yanapawanchis allin kawsanapaq kurkunchis yachayninchiswas
kuska purinankupaq sumaq kawsayniyuq kananchispagq.
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[1. orACION

La practica Yéguica debe comenzar con una oracién o animo de
oracion paramejorar los beneficios de la misma.

41w A
ERIERRINC]
FSSATAT I | |

% Samgacchadhvam samvadadhvam
sam vo manamsijanatam
devabhagamyathapurve
saffjananaupasate ||

Que se muevan en armonia; que hablen al unisono; que nuestra
mente sea ecuanime como en el principio; que la divinidad se
manifieste en tus sagrados esfuerzos.

[2. CALANAKRIYAS / PRACTICAS DE RELAJAMIENTO

Las Calana Kriyas / practicas de relajamiento / Stiksma Vyayamas
Yéguicas ayudan a aumentar la microcirculacién. Estas practicas se
pueden hacer tanto de pie como sentados.

I. GRIVA CALAMA(MOVIMIENTO DEL CUELLO)
Postura inicial (Sthiti): Samasthiti (Postura de Alerta)
Técnica

Etapa- i: (Flexion haciaadelante y hacia atras)

Parese conlos pies cdmodamente separados.
Mantengalas manosrectasallado del cuerpo.
Esto es Samasthiti.

Mantenga sus brazos en la cintura.
Mientras exhala, muevala cabeza
haciaadelantelentamente y trate

de tocar el pecho conlabarbilla.
Mientras inhala, muevala cabeza
hacia atras tanto como le sea cémodo.
{  Estaesunaronda: repita2 rondas mas.

ST

<
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[1. HAYLLI

Yogaqga yanapawanchis allin kawsanapaq kurkunchhis
yachayninchiswas kuska purinankupaq sumaq kawsayniyuq
kananchispagq.

41w A

& | e g

FSSATAT I | |
% Samgacchadhvam samvadadhvam

sam vo manamsijanatam

devabhagam yathapurve

saffjananaupasate ||

Yoga hallarinapaq hayllitan ruwananchis allin qallarinanpaq allin
kawsanapagq allin runa kananchispagq.

|2 HAWAKALLA CHIWANCHIS

Calana Kriyas / Hawkallachiwanchis / Stiksma Vyayamas yo6guicas
sirk'api purichin allinta yawarninchista. Yogataga ruwachuwan sayaspa
otillaspa:

I.KUNKA Q'ICHUQ

Hallarinapagq (Sthiti): Samasthiti (rigchasqa kanaykipaq)
Allin ruwanapaq

Hugq iiiq'i: (kunka qichuy iawpaqman qipaman)

Sallay chaqgaykita kichaspa.

Kurkuykiypi makiykita churaykuy qufiu kanankama.

Kaymi Samasthiti.

Makiykita churay wigawniykipi.

Samayniykita wiqchuspayki umaykita kulluchiy fiawpagman
qipaman. Kakiykiwan qasquykiman churaspa.

[l ool Rl

<

Wayra sinqa tuqunta llaykuspa kurkuyniykiman, gipaman churay
umaykita.
{ Kayruwasqaykitallapamanta ruway iskay kutita.
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Etapa-ii: (Flexion aladerechaeizquierda)

0

<

Iskay iiiq'iii: (Kunkaykita q ichuy pafiaman yuq‘iman)

Mientras exhala, doble la cabeza lentamente hacia la derecha; {0 Samaynikita wischuspayki umaykita churay pafia waqtaman.
tratando de llevar la oreja lo mas cerca posible del hombro sin Ninriyki tupachun rikraykiwan.
levantar el hombro.

Alinhalar, lleve la cabezaalaposicién normal.
Delmismo modo, mientras exhala doblela
cabezahaciaelladoizquierdo.

Inhale ylleve la cabezaalaposicién normal.
Esta es una ronda : repita 2 rondas mas.

Etapa-iii: (Giro aladerechaeizquierda)

<

<

Mantengala cabeza erguida.

Mientras exhala, gire suavemente la cabeza
haciala derecha para quelabarbilla esté
alineada con elhombro.

Alinhalar, llevela cabezaala posicién normal.
Del mismo modo, mientras exhala, gire

la cabeza hacialaizquierda.

Inhale ylleve la cabezaalaposicion normal.
Estaesunaronda:repetir 2 rondas mas.

Etapaiv: (Rotacion del cuello)

0

0

<

Exhale; doble la cabeza hacia adelante tratando
detocar el pecho conlabarbilla.

Inhale; girelentamente la cabeza en el sentido
delas agujas del reloj en un movimiento
circular, exhale mientras bajala cabeza.
Hagaunarotacién completa.

Luego girela cabeza en sentido contrarioa
las agujas del reloj.

Inhale; regresey exhale, baje.
Estaesunaronda:repetir 2 rondas mas.

Samayniykita suquspa umaykita churay fiawpa kasqanman.
Samayniykita wischuspa umaykita churay yuq'iwaqtaman.

Samayniykita suquspa umaykita churay fiawpa kasqanman.
Iskay kutita ruway kayta.

0
0
0

Kinsa fiiq'iiii: (Muyuchiy umaykita pafiayuq'i waqtaman)

0 Umayki sayaqkachun.
0

0
0
0
0

Tawa 1iq'i iv: (umaykita muyuchi gipaman fiawpagman yuq'iman
pafiaman)

Samayniykita wischuspa k'akiykita churay rikraykiwan allin
churasqakananpag.

Samayniykita wischuspa muyuchiy umaykita yuq'i waqtaman.
Samayniykita wischuspa muyuchiy umaykita yuq'i waqtaman.

Samayniykita suquspa umaykita churay iawpa kasqanman.
Iskay kutita ruway yachanaykipag.

0 Samayniykita wischuspa umaykita taparay flawpaqman, kakiyniyki
hasquykita tupanankama.

{  Samayniykita suquspa muyuchiy umaykita pafiaman yuq'i
waqtaman muyuchkaqtin umaykita, wischuy samayniykita.

0 Muyuchiy umaykita.
0 Muyuchiy umaykita yuq'imanta pafia waqtaman.
0 Suquy samayniykita umayki sallaqtin wischuy samayniykita umayki

taparayugqtin.
O Iskay kutiyta ruway yachanaykikama.
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Nota: Qhaway:

{  Muevalacabeza enlamedidadelo posible. No se sobre esfuerce. ¢ Umaykita muyuchiy allinta. Ama kallpanchakuspayki.

{ Mantengalos hombros relajadosy firmes. 0 Rikraykiy hawkakachun.

{ Sienta el estiramiento alrededor del cuello y la relajacién de las {  Hawkallachiy hankuykikunata, tuqyuchiy niykikunata, kunka
articulaciones ylos musculos del cuello. hankuykikunata.

{  Sepuede practicar sentado en unasilla. {  Kaytagaruwawaqmiy tiyaykuspayki yachanaykikama.

O Las personas con dolor de cuello pueden hacer la practica con { Kaytaga kunka nanayniyuq runakunaqa mana kallpanchakuspa
cuidado, especialmente cuando se lleva la cabeza hacia atras en la ruwananku ghipaman kunka muyugqtin.
medida en que serealice de manera comoda.

0 Las personas ancianas y las personas con espondilitis cervical o la () Machulakuna, payakuna much’u tullu unquyniyuk kaqtinga mana
presion arterial alta pueden evitar estas practicas. kay ruwaykunaga manan paykunapaqchu.

II. SKANDHA CALAMA(MOVIMIENTO DE LOS HOMBROS)

Postura inicial (Sthiti): Samasthiti (Postura de Alerta)

Etapai: Estiramiento del Hombro

II. RIKRA KULLUCHINAPAQ

Hallarinapagq (Sthiti): Samasthiti (sayay rikchasqa)

Hugq fiiq'ii: Rikra chutarikuy

Técnica: Allin ruway
{ Piesjuntos, el cuerpo recto, losbrazos aloslados 0  Chakinchis hufiu, kurkunchis allin sayaspa makinchis allin
{ Levantesus dosbrazos lateralmente por encima churasqa sapa waqtanchispi.
de su cabeza con las palmas hacia afuera. Llévelos Huqariy iskaynin makiykikunata umayki hawanta makiypanpan
hacia abajo delamismamanera. hawaman hawagqta.
O  Losbrazosno deben tocarla cabeza al subir o los muslos al bajar. 0  Makiykiga manan hapinmanchu umaykita nitaq chagaykitapas.
{ Laspalmasdeben serabiertas, con los dedos juntos.

Etapaii: SkandhaCakra (Rotacién del hombro)

14

() Maki paypaykin kichasqan kanan ruk'anakunataq hufiulla
kananku.

Iskay niq’iii: Skandha Cakra (rikraykiyta muyuchiy)
De pie, erguido. {  Allisayaspakay.
Coloquelos dedos delamano izquierda en elhombro {  Churayyuq'iruk'anaykita pafia rikraykiypi.
izquierdo ylos dedos delamano derecha en el hombro derecho.

Rotacion completa de ambos codos de manera circular. {  Kukuchuykitamuyuchiy sunturman.
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O Trate de tocar los codos en frente del pecho en el movimiento hacia
adelante y tocar las orejas mientras se mueve hacia arriba.

{  Estirelos brazos mientras hace el movimiento hacia atras
ytoque ellado del tronco al bajar.

0 Eslarotacién en el sentido de las agujas del relojy
serepite 5 veces

{ Hagalomismo ensentido contrario alas agujas del reloj.

Beneficios:

O La practica de este kriyd hace que los huesos, los musculos y los
nervios delaregién del hombro sean saludables.

O Estas practicas son utiles en la espondilitis cervical y el hombro

congelado.

I11. KATI CALAMA(MOVIMIENTO DEL TRONCO)

Torsion del tronco (KatisaktiVikasaka)

Postura inicial (Sthiti): Samasthiti (Postura de Alerta)

Técnica

{  Mantengalas piernas separadas unos 60-90 cm.

0  Levante ambos brazos hasta el nivel del pecho conlas
palmas delas manos frente a frente y manténgalos paralelos.

{ Mientras exhala, gire el cuerpo hacia el lado izquierdo para que la
palma derecha toque el hombro izquierdo, regrese inhalando.

{ Mientras exhala, gire el cuerpo hacia el lado derecho para que la
palmaizquierdatoque el hombro derecho, regrese inhalando.

{ Estaesunaronda:repitados veces mas.

O Relajese en Samasthiti.
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Kukuchuykita tupalluchun hasquykipiy Kukuchuykita huqarispa
humaykiman Kukuchuyki tupachun ninriykita.

Makikiyta chutariykuspa muyuchiy umaykipa hawanta, uraykuspa
wasa tullukunata hapinan.

Kukuchuyki muyuchu pafawaqtaman, pichqa kutita ruway.

Tikraspayki ruway pisqa kutita yuq'i waqtaman yachanaykipag.

Allin kanaykiypagq:

Kriya kaywanmiy tuyukuna, hankukuna, rikraykipi kaq, allin
kanankupaq ruway.
Kay ruwaykunan allin, much’u tuyukunapaq mana unquyniyuq

kananpag, allin ghali kanaykipaq ruway.

III. KURKU KUYUCHIY

Kurku q’iwiy (Kati$akti Vikasaka)

Hallarinapagq (Sthiti): Samasthiti (sayay rikchasqa)

Allin Ruwanapaq:

Kichasqa kachun chakayki (60.96 - 91.44 cm)

Makiykita huqariy qasquykikama, maki panpayki ghawanakuchun.
Pituntin siuj.

Samayniyki yuksinankama, muyuchi kurkuykita yuq'i waqtaman, pafia
makiy panpayki yuq'i rikraykita hapiynanpag, suquy samayniykita.
Samayniyki yuksinankma, muyuchi kurkuykita pafia waqtaman, yuq'i
makiy panpayki pafia rikraykita hapiynanpaq, suquy samayniykita.
Kayta ruway iskay kutita yachanaykikama.

Hawka kanaykipaq (Samasthiti)
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Nota:

{  Hagalolentamente conlarespiracién normal.

0 Lospacientes cardiacos deben hacerlo con cuidado.

{  Evite esta practica en caso de dolor de espalda severo,
trastornos vertebrales y discales, después de una cirugia
abdominal y durante lamenstruacion.

IV. GHUTNA CALAMA(MOVIMIENTO DE LA RODILLA)

Posturainicial (Sthiti): Sama Sthiti (Postura de Alerta)

O Inhale;levante los brazos hacia arriba, ala altura del hombro,
las palmas hacia abajo.

O Exhale; doble las rodillas y lleve su cuerpo a la posicién de
cuclillas.

0 Enla posicién final, tanto los brazos como los muslos deben
estar paralelos al suelo.

0 Inhaleyenderece el cuerpo.

{  Exhale mientras bajalas manos.

{  Repitadosvecesmas.

Nota:

() Fortalecelasarticulaciones delasrodillasylas caderas.
{  Evite estadsanaen caso de condiciones agudas de artritis.

'3! YOGASANAS
A.POSTURAS DE PIE
TADASANA (Postura de la palmera)

Tada significa palmera o montafia. Esta asana ensefia a uno a
obtener estabilidad y firmezay formalabase para todala dsana de
pie.

16
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Yachanaykipaq:

0  P’anrayaruway hawka samaynikiwan.

0 Sunqunanayniyuq runakunaga ruwananku hawkaya.

{  Wasa kurkuyki nanaqtinga, wasa tullukuna nanagqtin, wiqsa
nanayniyuq kaspaqa, warmikuna, k’ikuchakuyninwan kaspanqga
manan ruwanankuchu.

IV.MUQU MULLUCHIY

Hallarinapagq (Sthiti): Sama Sthiti (sayay rikchasqa)
Allin ruwanapaq

Makiykita huqarispayki suquy samayniykita, rikrayki chaykama,
makipanpafiataq panpata hawanan.

Samayniykita wischuy, muquykita q’intiy kurkuykita apay
k’uytuman.

Tukuypin, makinchis, chaganchis pituntin siuj panpapin kanan.

Samayniykita suquy, kurkuykifataq sumaq sayak kachun.
Makiyki urayuktin, samayniykita wischuy.
Iskay kutita ruway yachanaykikama.

SO < <SS <O

Yachanaykipaq:

0 Wiqawniykitan allinllachin, muquykipa hankunkunata allinllachin.
{  Asanamanan ruwawaqchu tullu nanaywan kaspagqa.

'3. YOGASANAS

A.CHAKIYMANTA SAYASPA CHURAKUY
TADASANA (palmera hina sayay rikchasqa)
Tada (palmera mallki, urqu)

Asana Kaymi yachachiwanchis, tagyananchispaq kallpayuq
kananchispagq, chakinchis allin sumaq kananpag.
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Técnica

0

Parese con los pies 2 pulgadas aparte. Entrelace los dedos y
girelas mufiecas haciafuera. Ahorainhale, levante los brazos.

0 Péngalos enlinea conlos hombros.

O Levantelostalones del sueloy equilibrelos dedos de los pies.

() Permanezcaen estaposicién durante 10-15 segundos.

() Exhale,bajelostalones.

() Libere los dedos, lleve los brazos hacia abajo, paralelos al
tronco,y vuelvaala postura de pie.

Beneficios

{  Esta dsana brinda estabilidad al cuerpo, ayuda a disipar la
congestion de los nervios espinales y corrige una postura
defectuosa.

0 Ayudaaaumentarlaestatura hasta una cierta edad.

Precaucion

{  Evite levantar los dedos de los pies en caso de problemas

cardiacos agudos, venas varicosas y vértigo.

VRKSASANA (Postura del arbol)

Vrksa significa arbol. La posicién final de este dsana se asemeja a
laformadeunarbol,deahielnombre.

Técnica

<SS O < < SO

Parese con los pies 2 pulgadas aparte.

Concéntrese en un punto en frente.

Exhale, doble la pierna derecha y coloque el pie en el interior
delmusloizquierdo. El talon debe estar tocando el perineo.
Inhale y extiendalos brazos haciaarribay unalas palmas.

Permanezca en la posicién de 10 a 30 segundos y respire
normalmente.
Exhaleylleve los brazosy el pie derecho hacia abajo.

Reldjese y repitala asana doblando la piernaizquierda.
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Yachanaykipaq

O sallay chakikiwan (5.08 cm) chakiyki mana kuskachu kanman.
Ruk'anaykikunata hufiuy makiy muquykiyta muyuchiy hawaman
samayta suquy, huqariy makiykikunata.

Makiykita churay sayanpata, umaykipa hawanpi.

Taykuykita huqariy panpamanta, chaki ruk'anaykikunata
wayllunkusqa kachun.

Chaynallakay (10 - 15 segundos)

Samayniykita wischuy, taykuykita uraykachiy.

Rukanaykikuna paskasqa kachun, makikiykunata apay wasa
tulluykikunaman, kutiriy chakiyki iawpa kasqanman.

ST OO

Sumaq kawsanapaq

{ Kayqga (asana) kurkunchista takllachiq hankukunata hawkallachin wasa
tulluykikunatawan. Qhiwi wasatapas allinllachin.

() Allinruwasqaqa, wilachiwanchismiy.
Yuyanapaq mana ruwanapaq

() Chakiykipa ruk'anan ama hugqarinkichu sunqu nanayniyuq kaspaqa,
kirku nanayniyuq kaspaqa, uma muyulluq kaspaga ama ruwaychu.

VRKSASANA (sayaq mallki ruway)

Vrksa (mallki). asana kay ruwayqa rikchakun mallkiman chaymi sutin.

Allin ruwanapaq

Allinta sallay (5.08 cm) sapa chakiyki rakisqa.

Umayki kachun ruwashaykipi, haway chinpaykita.

Samayniyki llugsichun, pafia chakikiyta taparay, churay yuq'i chakiykipa
chaqa ukunman. Taykuykillakchanan perinewta.

Samayniykita suquy, mastay makiykita wichayman, makipanpayki
hufiunakuchun. Pafia, yuqi makiwan.

() Hasillayakay chay ruwashaykiypi (10 - 30 segundos) samay hawkalla.

< S O

() Wischuy samayniykita, apay makiykikunata pafia chakiykitawan
hurayman.
( AsanaHawkalla, ruway askha kutitayuq'i chakiykita taparayaspa.
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Beneficios

0 Mejorala coordinacién neuro-muscular, el equilibrio, la resistencia y
elestadodealerta.

0 Tonifica los musculos de las piernas y también rejuvenece los
ligamentos.

Precaucion

O Porfavor evite esta practica en caso de artritis, vértigo y obesidad.

PADA-HASTASANA (Postura de manos a pies)

Pdda significa pies, hasta significa manos. Por lo tanto, PadaHastdasana
significa bajar las palmas hacia los pies. Esto también se conoce como

Uttanasana.

Técnica

<SS O < <SS O < SO

Parese derecho conlos pies 2 pulgadas aparte.
Inhale lentamente y levante los brazos.

Estire el cuerpo desdelacintura.

Exhale e inclinese hacia adelante hasta que el tronco esté paralelo al
suelo.

Exhale e inclinese hacia adelante hasta que toda la palma descanse
sobre el suelo.

Mantener esta postura final durante 10-30 segundos.

Los que tengan la espalda rigida deben inclinarse segtin su
capacidad.

Ahora inhale, suba lentamente a la posicién vertical y estire los
brazos por encima de la cabeza.

Exhale y vuelvalentamente ala posiciéninicial en orden inverso.
Relajese en Tadasana.

Beneficios

0
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Brinda flexibilidad a la columna vertebral, mejora la digestion,
previene el estrefiimiento y los problemas menstruales.

Allinllachisunki

0

0

Allillachinga hankuykikunata allin sunqulluk kanaykipag.

Kallpallachin chakaykikunata, hankuykikunatapas allinllachiyn.

Yachanaykipaq

0

Kaytaga manan ruwawaqchu tullu hanayniyuq kaspaqa, wira
kaspagqa.

PADA-HASTASANA (maki chakiwan ruwasaq)

Pdda (chaki) hasta (maki).
Pada-hastasana significa bajar las palmas hacia los pies. Esto también se
conoce como Uttanasana.

Yachanaykipaq

< SO

SO OO

0
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Sallay allinta chakikiywan (5.08 cm) mana hufiuchu rakisqa.
Samayniykita suquy, hugariy makiykita.

Wigawniykimanta pacha chutay kurkuykiman.

Wischuy samayniykita k'umuykuy flawpagman wasa tulluykikuna
panpapi mastarikunankama.

Wischuy samayniykita, k'umuykuy fawpaqman; makipanpayki
papaman chayanankama.

Kaynalla kanayki tukunaykikama (10 - 30 segundos)

Rumillasqa wasayki kaqtinqga, atisqaykikama k'umuykunayki.

Suquy samayniykita, wichariychi kurkuykita sayanpakanankama,
mastariy makiykita umaykiq hawanta.

Wischuy samayniykita, kutikapuy hallariyman, tikrasqata.

Hawka kanayki Tadasana.

Allin kanaykipaq

Wasa tulluykikunan q'ichullukun sumaqta, wigsaykita allinta
purichin, aka kichkiwan kaqtiykiqa hanpisunki, warmi killanwan
kagtinga hanpinmiy.




Precaucion:

0

O

Evite esta practica en caso de problemas cardiacos o de espalda,
inflamacién abdominal, hernia y ulceras, miopia alta, vértigo y
durante el embarazo.

Aquellos con trastornos vertebrales y discales también deben evitar
estapractica.

ARDHA-CAKRASANA (Postura dela mediarueda)

Ardha significa medio. Cakra significa rueda. En esta postura, como el
cuerpo toma la forma de una media rueda, por lo tanto, se llama

ArdhaCakrdsana.

Técnica

0 Apoyelaespaldaenla cintura con todos los dedos juntos apuntando
hacia adelante o hacia abajo.

O Deje caerlacabezahaciaatras estirando los musculos del cuello.

O Al inhalar, inclinese hacia atras desde la regién lumbar; Exhale y
relajese.

{  Permanezcaasidurante 10-30 segundos con la respiracién normal.

0 Inhaleysubalentamente.

Beneficios

O ArdhaCakrasana hace la columna vertebral flexible y fortalece los

nervios espinales.

0 Fortalecelos musculos del cuello y mejorala capacidad respiratoria.
O  Ayudaenlaespondilitis cervical.

Precaucion

{  Evite esta postura en caso de vértigo o una tendencia al mareo.

0 Lospacientes hipertensos se inclinaran con cuidado.
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Yachanaykipaq

0 Sunqu nanayniyuq kaspaqa, wasa tullukuna nanayniyuq kaspaga,

0

wigsa nanayniyuq kaspaqa, llikawirayuq kaspaqa, wiksa K’iriyuq
kaspaqa, mana allin hawiyuq kaspaqa, wigsaquk warmi kaqtinga
manan ruwanankuchu.

Wasa nanayniyuq kaspaga manan ruwanaykichu.

ARDHA-CAKRASANA (sayaq t'aga suntur)

Ardha (t'aga suntur). Cakra (suntur). Sayaq rikchasqa, t'aga suntur.
Sutinsiy Ardha Cakrasana

Yachanaykipaq

0

Hapichiy kurkuykita wiqawniykipi lliw ruk'anaykiykunawan,
fiawpagman hawaspa urayman hawaspa.

O Wischuy umaykiyta hipaman kunka hankuykikunata chutaspa.

0 Sumayniykita suquspa, k'urkuy hipaman wasa tulluykiymanta.
Wischuy samayniykita. Hawka kay.

O  Chaynankanayki (10 - 30 segundos) hawka samaynikiwan.

O Suquy samayniykita wichariy as asllamanta.

Allinllachisunki

O Ardha Cakrasana, wasa tulluykiykunata manan rumillachinchu,
hankuykiykunata allinllachin.

0 Kunka hankuykiykunata allinllachin surq'aykitapas allinllachinmiy.

O Allinllachinmiy wasa hallariy tulluykunata.

Yachanaykipaq

{  Uma muyuwan kaspaykiqa, wischuyta munaspaykiqa manan
kaytaqa ruwawaqchu.

{  Yawar sirk'aykipi kallpanchakuywan kaspaga as asllamanta
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ruwanayki.
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TRIKONASANA (Postura del tridngulo) TRIKONASANA (sayaq rikchasqakinsakuchu)

Trikona significa triangulo. Trisignifica tres y kona es un angulo. Como el Trikona (kinsakuchu). Tri (kinsa), kona (kuchu). asana rigchakun kinsa
asana se parece a tres triangulos de brazos hechos por el tronco y los

3 kuchuman mark'aykiwan, kurkuykiwan sutin Trikonasana.
miembros, se hallamado Trikondasana.

Técnica Allinyachanapaq

O Depie, conlospies separados cémodamente. O Sallaspayki, chakikiykuna rakisqan kanan.

{0 Lentamente levante ambos brazos lateralmente hasta O Hugariy makikiyta sayaq kanankama.
que estén horizontales.

O Exhale,inclineselentamente hacia ellado derechoy {  Samayniykita wischuy t'iksuykuy pafia waqtaman, makiykita
coloque lamano derechajusto detras del pie derecho. it churay, pafia chakiykipa hipanman.

O Elbrazoizquierdo esta recto, alineado con el brazo derecho. "h:_ {  Yuq'imakiykita pagta kachun pafia makikiywan.

0 Girelapalmaizquierda haciaadelante. i 0 Yuq'i makipanpaykitamuyuchi fiawpagman.

0 Girelacabezay observelapuntadel dedo medio izquierdo. iy {  Muyuchi humaykita, haway chawpiy yuq'i rukanaykipa hanaq

pachapikagqta.
0 Permanezcaenla posturadurante 10-30 segundos,

respirando normalmente.
O Amedida queinhala, lentamente suba.
0 Repitaparaelladoizquierdo.

{  Chaynallakay (10 - 30 segundos) samay hawkalla.
{  Samaytasuquy,allillalla wichariy.

{  Llapamantaruway, yuq'iman kutichispa.

Beneficios Allinllachisunkiy

O Previeneel pie plano. O Allinllachisunki chakiy panpaykita.

O Fortalecelos musculos de la pantorrilla, musloy cintura. O Allinllachin chaqaykita, wihawniykita.

{0 Hace la columna vertebral flexible, mejora la capacidad de los {0 Wasa tulluykita, allillachin surq'aykita allillachin.
pulmones.

Precaucién Yachanaykipaq

{  Evite esta postura en caso de hernia discal, ciatica, y después de {  Lliykawirayuk kaspaykiqa, wigqsa kuchusqa kaspaykiqa manan
haberse sometido a una cirugiaabdominal. ruwawagqchu.

(' No vaya maés alla de los limites ni se exceda en el estiramiento O  Atisqgallaykita ruway.
lateral.

0 Sinopuedetocarlos pies, se puede llegaralasrodillas en su lugar. ¢ Manan chakiyki rukanaykiman challaspaqa, muquykikamalla

challachiy.
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B.POSTURAS SENTADAS

BHADRASANA (Postura del caballero)

Bhadrasignifica caballero.

Postura inicial (Sthiti): Postura sentada relajada (Visramasana)

Técnica

O

¢

Siéntese erguido con las piernas estiradas
haciaadelante.

Mantengalas manosallado delas
caderasylas palmas descansando en el suelo.
Esto es Dandasana.

Ahorajuntelas plantas delos pies.

Dandasana

Exhaley sujete los dedos de los pies con sus
manos, entrelazando los dedos. Lleve los
taloneslo mas cerca posible del perineo.

Sisus muslos no tocan o no estan cerca del

piso, coloque un cojin suave debajo de las rodillas
para darlesapoyo.

Estaeslaposicion final. Quédese asi por algtiin
tiempo.

Bhadrasana

Beneficios

SO

<

Mantiene el cuerpo firme y ayuda a estabilizar la mente.

Mantiene sanaslasrodillasylasarticulaciones dela cadera.
Ayudaaaliviar el dolor derodilla.

Acttia sobre los 6rganos abdominales y relaja cualquier tensién en el
abdomen.

Beneficiaalasmujeres al aliviar el dolor abdominal, frecuentemente
experimentado durante lamenstruacion.

Precaucion

O

Evite esta practica en caso deartritis severay ciatica.
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B. TILLASPA

BHADRASANA (allin sayay)

Bhadra (sayaq yachaypaq)

Hallarinapagq (Sthiti): tillanayki unay (Visramasana)
Yachanaykipaq

O Tillay chakiykita iawpagman churaspa kurkuykiy sayariychun.

Makikiyta churay wiqawniykipi, maki panpayki samachun panpapi.
Kaypa sutin Dandasana.

Kunangqa hufiuy chakiy panpaykita.

Wischuy samayniykita, hapiy chakiykipa ruk'ananta makiykiwan,
ruk'anaykikunata kipuspa. Apay taykuykita phakatullu chayman
kuskakanankama.

< S

() Mach'iyki karu panpamanta churay gharata mughuykipa ukunman
mafia nanayniyuq kanaykipagq.

¢ Kaynatan tukun. Kaynalla kay.

Allinllachi sunki

Kurkuykin sumagllan, hamut'aykipas allinllanmiy.

Muquykitapas allinllachinmi, wiqawnikipa sirk'antapas
allinllachinmiy.

Muqunanaytapas allinllachinmiy.

Wigsa hankuykitapas allinllachinmiy. Wigsaykiy rumillaruktinpas
allinllachisunkiy.

Allinllachinmiy warmikunata wiqsan q'iwiktin. K'ikuyninwan
kaqtin.

< <SS <SS <O

Yachanaykipaq

{  Tullunanaywaskaqtikigaama ruwaychu.
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VAJRASANA (Postura del diamante)

Esta puede ser considerada como una postura meditativa. Al practicarla

con propositos meditativos, uno debe cerrarlos ojos en la etapa final.

Técnica

O

Siéntese con las piernas extendidas y juntas, las manos a los lados
del cuerpo, las palmas apoyadas en el suelo, los dedos apuntando
haciaadelante.

0 Doblelapiernaderechaenlarodillay coloque el pie debajo
delanalgaderecha.

O  Delmismo modo doblandola piernaizquierda, ponga
el pieizquierdo debajo dela nalgaizquierda.

0 Coloque ambos talones de tal manera que los dedos gordos
esténuno sobre el otro.

0  Coloquelas nalgas en el espacio entre los talones.

{  Mantengalas manos sobre las rodillas respectivas.

{ Mantengala columnavertebral erguida, mire hacia
delante o cierrelos ojos.

() Mientras regresa a la posicion original, inclinese un poco hacia el
lado derecho, saquela piernaizquierday extiéndala.

{ Del mismo modo extienda su pierna derecha y vuelva a la posiciéon
original.

Beneficios

O Estadsanafortalecelos musculos del musloy de la pantorrilla

{  Estadsanaesbuena parala digestion.

O  Proporciona una base firme a la columna vertebral y la mantiene
erguida.

Precaucion

0  Las personas que sufren de hemorroides no deben practicar esta
asana.

O Los que sufren de dolor en la rodilla y lesiones en el tobillo, deben
evitar esta practica.
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VAJRASANA (Sayaq Illapaq)

Kayta ruwanayki hamut'ayki sumaq ruwasqa kananpaq. Nawikitaq

wichqganayki tukunankama.

Allin ruwanaykipaq

O

Kuskata mastay chakiykita, makikiytafiataq waqtaykiman churay,
makiypanpaykifiataq hapichun panpata, rukanaykifiataq
hawachun hawaman.

O Q'intin pafla chakiykita, churay pafia sikikiypa ukunman
chakikiyta.
Q'intiy yuqi chakiykita, churay yuqi sikikiypa ukunman.
Churay taykuykiyta, raku ruk'anaykikuna huq hawanpiy kachun
huqgnin ruk'ana hawanpiy kachun.

{  Iskaynin taykuykipa hawanpiy churay sikiykita.

{  Pafiay muquykipa hawanpi churay pafia makikiyta, yuqi
muquykipa hawanpi churay yuqi makikiyta.

{  Wasatullukuna sallasqa kachun haway flawpagniykita, wichqay
fawikiyta.

{0 Kurkuykiy kutirigtin hallariyman urquy chakiykikunata,
flawpaqma mastarispa.

{  Mastay pafia chakiykita, flawpa kasqanman Kkutiy.

Yachanaykipaq

{  Kayasanakallpayachin chaqgaykita chaki ch'upaykita.

0 Wigsapagmiy allin kay ruway.

0 Wasatullukunaallin kananpagallin sallaq kananpagq.

Allinruwanapaq

{  Llika wiraunquyniyuq kaqtikiga ama ruwaychu kay asana.

{  Chakiy nanaywan kaspaykiqa ama ruwaychu.
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ARDHA-USTRASANA (Postura del medio camello)

Postura inicial (Sthiti): Postura sentadarelajada (VisSramasana)

Ustra significa camello. La version final de esta asana se asemeja a lajoroba
de un camello. En esta version, sdlo la primera etapa (la mitad) de la asana
se puede practicar.

Técnica

SO TTTTTTT T

Siéntese en VisSramasana.

VayaaDandasana.

Doble sus piernasy siéntese sobre sus talones.
Mantengalos muslos juntos y los dedos gordos tocandose.
Coloque las manos sobre las rodillas.
Lacabezaylaespaldadeben estar rectas.

Estaes Vajrasana.

Parese sobre sus rodillas.

Coloquelas manos enla cintura conlos dedos apuntando hacia abajo.
Mantenga los codos y los hombros paralelos.

Incline la cabeza hacia atras y estire los musculos del cuello; inhale y
doble el tronco hacia atrads tanto como sea posible. Mientras exhala,
relajese.

Mantenga los muslos perpendiculares al suelo.

{  Permanezca en la postura durante 10-30 segundos respirando
normalmente.
Regrese mientrasinhala; siéntese en Vajrasana.

{ ReldjeseenVisramasana.

Beneficios

O Ayudaafortalecerlos misculos delaespalday del cuello.

O Aliviael estrefiimientoy el dolor de espalda.

0 Aumentalacirculacién sanguinea haciala cabezaylaregién cardiaca.

()  Practica muy util para el paciente cardiaco, pero necesita practicarse

con precaucion.
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ARDHA-USTRASANA (sayaq chawpit'aqa)
Hallarinapagq (Sthiti): unay sayaq (Visramasana)

Ustra sutinmiy camello. Asana Kayqa muqu wasa camellupa rigchakun.
Asana Kay hallariy piga manan lliwtachu ruwachuwan.

Allin ruwanapaq

Tillay kaynata Visramasana.

VayaaDandasana.

Chakikiyta gent'iy, taykuykiypiy tillay.

Hufiu kachun chaqaykiy, raku ruk'anaykiykuna hapiynakuchun.
Makiykita churay muquykipa hawanman.

Umayki, wasayki sayachun allinta.

Kay Vajrasana.

Muqunpa sayariy.

Wiqawniykipiy churay ruk'anaykita urayman hawaspa.

Rikrayki kukuchuykiwan kuskanchasqa kachun.

Hipaman churay umaykita, kunka hankuykita sayarichun. Suquy
samayniykita, hipaman qint'iy wasatulluykita atisqaykikama.
Wischuy samayniykita.

SO o T T T

() Hunqurispa sallay wigawniykikama hinaspa kurkuykiy hipanan
k'umuykuchun.

() Kaynallahipay (10 -30 segundos) hawkalla samay.

¢ Kutiy nawpa kasqaykiman, suquy samayniykita. Tillaykuy
Vajrasana.

{  Hawkakay Visramasana.

Yachanaykipaq

0 Allintakallpallachin chaganchista wasatullunchista.

O Akakichkiwan kaqtiykiqa, wasa nanaykitapas allinllachisunkiy.

O Allinta purichinga yawarniykita sirk'aykiypi. Allinllachinqa
umaykita sunquykita.

0 Sunqunanayniyuq kaqtiykiqa allinllachisunkiy. Ruwanayki as
asllamanta.
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Precaucion

0 En caso de hernia y lesiones abdominales, artritis, vértigo y
embarazo, por favor evite hacer esta dsana.

USTRASANA (Postura del camello)

Ustra significa camello. El cuerpo en esta postura se asemeja ala postura
deun camello, de ahi elnombre.

Técnica

O Arrodillese en el suelo. Mantenga los muslos y los pies juntos, los
dedos delos piesapuntando hacia atras y descansando en el suelo.

O Separe las rodillas y los pies alrededor de 30 cms. de distancia y
parese sobrelasrodillas.

0  Mientrasinhalainclinese haciaatras.

{  Tenga cuidado de no hacer un movimiento brusco con el cuello
mientras se inclina hacia atras.

O Conexhalacién, coloque la palma derecha sobre el talén derecho yla
palmaizquierdasobre el talén izquierdo.

( Enlaposicion final, los muslos seran verticales al suelo y la cabeza

inclinadahacia atras.
() Elpesodel cuerpo debe ser apoyado uniformemente por los brazos
ylaspiernas.

Beneficios

O Ustrasana es extremadamente ttil para la vista defectuosa.

{  Estoestil paraaliviar el dolor de espalday el dolor de cuello.
0  Ayudaareducirlagrasasobre elabdomen ylas caderas.

0 Esutilen problemas digestivos.

Precaucion

0 Aquellos que sufren de presién arterial alta, enfermedades del
corazon o hernia, no deben practicarlo.
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Allin ruwanaykipaq

O Llika wirayuq kaqtiykiqa, wigsa nanayniyugq, tullu nanaynillug, uma
mulluyuq kaqtikiqa, asana wigsayuq kaqtikiqa ama ruwaychu.

USTRASANA (sayaq camello)

Ustra (camello) Kay ruwaymiy rikchakunqa camelluman. Chaymiy sutin.

Allin ruwanapaq

{  Panpapiy hunquriy. Chaqayki chakiykiwan kuska. Chakiykipa
ruk'anankuna hipaman hawachun, panpapiy samaspa.
0 T'aqay muquykita, chakiykita (30 cm) sallariy muquykiypi.

() Suquy samayniykita hipaman k'urkuy.
() Asasllamantaruway, kunkaykiyta ghipaman churaspa.

¢ Wischuy samayniykita, pafia makiy panpaykita churay pafia
taykuykipa hawanman. Yuq'i makiy panpaykita churay yuq'i
taykuykiyman.

O  Tukuyninpi chaqaykiyta sayachiy, umaykiyta hipaman churay.

O Kurkuykipallasayninta churay makiyki, chakiyki hapiynanpaq.

Allinllachisunkiy

{ Ustrasanafiawipagmiallin.

{  Allillachisunki wasaykita, kunkaykita.

{ Chinkachinmiy wirata wigawnikimanta wigsaykimanta.
¢ Allinllachisunki wigsaykita.

Allin ruwanaykipaq

() Yawar nanaywan, sunqu nanaywan kaqtikiqa ama ruwaychu.




SASAKASANA (Postura delaliebre)
Sasaka significaliebre.
Postura inicial (Sthiti): Vajrasana

Técnica

<

Siéntese en Vajrasana.

<

Extienda las dos rodillas muy separadas, mantenga los dedos
gordos delos pies tocandose.

Mantenga las palmas entre las rodillas.

Exhaley estirelaslentamente por completo.

Inclinese hacia delantey coloque la barbilla en el suelo.

Mantenga los brazos paralelos.

Mira en frente y mantengala postura.

Inhale, exhale y vuelva a Vajrdsana.

ST

Estire sus piernas de nuevo a Visramdsana.

Beneficios

0 Ayudaareducir el estrés, laira, etc.
O Tonifica los organos reproductores, alivia el estrefiimiento, mejora

la digestiényalivia el dolor de espalda.

Precaucion

O Porfavor, evite esta postura en caso de dolor de espalda agudo.

O Los pacientes con osteoartritis de las rodillas deben hacer ejercicio
con precaucion o evitar Vajrasana.

0 Los pacientes con presién arterial alta no deben realizar esta

practica.

il |
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SASAKASANA (sayaq rikchasqa)

Sasaka sutin liebre

Hallarinapaq (Sthiti): Vajrasana

Yachanaykipaq

¢ Tillay Vajrasana.

{ Mast'ay muquykita, rakisqa kachun raku ruk'anaykita kuskanchasqa
kachun.

{ Makipanpayki muquykita hapiychun.

{  Wischuy samayniykita, makiykita huqariy.

()  Kunpakunpakay panpapiy, k'akiykita churay panpaman.

() Makiykita pituntin siuj churay.

() Haway chinpaykiyta sayaspayki.

¢ Suquy samayniykita, hatariy wischuy samayniykita kutiy Vajrasana.

( Wischuy samayniykita, mastay chakiykita iawpagman Visramasan.

Allinllachisunkiy

0 Yanapasunki mana pifiakunaykipaq.

O Allinllachin ghari kayniykita, warmiy kayniykita. Akakichkiwa
kaqtiykiqa allinllachisunki, wigsaykita allinllachin,
wasatulluykikunata allinlllachin.

Allin ruwanaykipaq

0 Wasayki nanaqtinqga ama ruwaychu.

O Tullu nanayway kaqtiykiqa ama ruwaychu Vajrasana.

(  Sirk'aykipiyawarniyki tinpuqtinqa ama ruwaychu.
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UTTANA-MANDUKASANA (Postura de la rana hacia arriba)

Uttana significa vertical y Mandiika significa rana. La posicién final de
Uttana Mandiikdsana se asemeja a una rana erguida, de ahi el nombre.

En Uttana Mandiikasana,la cabeza es sostenida por los codos.
Técnica

{  Sentarseen Vajrasana.

O  Extiendalas dos rodillas separadas, mientras mantiene los dedos de
los piesjuntos.

O Levante su brazo derecho, déblelo, llévelo hacia atras y coloque la
palma debajo del hombro izquierdo.

0 Ahoradoble el brazo izquierdo de manera similary coloque la palma
debajo del hombro derecho.

{ Mantenga la posicién por un tiempo, luego regrese retirando
lentamente el brazo izquierdo y después el brazo derecho. Junte las

rodillas como enla posicién inicial.

Beneficios

{ Estadsanaesttil en dolor de espalday dolor cervical.
{ Ayuda a mejorar los movimientos diafragmaticos y a mejorar la
capacidad delos pulmones.

Precaucion

O La persona con dolor severo de la articulacién de la rodilla no debe
realizar esta postura.
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UTTANA-MANDUKASANA (K'ayrahanan pachahawaq)

Uttana (sayanpa), Mandtika (k'ayra)
Kay ruwaymi riqchakun Uttana Mandikasana kayraman. Uttdana

Mandikasana umaykita hapiychinayki kukuchuykiwan.

Yachanaykipaq

O Tillaykuy Vajrasana.

0 Muqu chakiykita kichay, hipaman chakiykita churaspa,
ruk'anaykiykuna wisqasqa kachun.

{0 Hugariy pafia makiykita q'intiy hipaman pafia maki panpaykita
apay yuq'irikraykima.

0 Hugqariy yuq'i makiykita churaykuy pafia rigraykipa hipanman.

{  Chaynallakay, as asllamanta hurquy samay. Hufiuy muquykita kutiy
qallariyman.

Allinllachisunki

{  Kayasanaallinllachisunki wasa tulluykiyta.

{  Allinllachisunkiy laqullaykita surq'aykita.

Allin ruwanaykipaq

0 Muqunanaywan kashankiy ama ruwaychu.




VAKRASANA (Postura dela torsién espinal)

Vakra significa torcido. En esta dsana, la columna vertebral est4 torcida,

lo cual tiene un efecto rejuvenecedor en su funcionamiento.

Postura inicial (Sthiti): Dandasana

Dandasana

Vakrasana

Técnica

O Doble la pierna derecha y coloque el pie derecho junto a la rodilla
izquierda.

O Alexhalar, gire el cuerpo haciala derecha.

O Lleve el brazo izquierdo alrededor de la rodilla derecha y sujete el
dedo gordo derecho o coloque la palma junto al pie derecho.

O Lleve el brazo derecho hacia atras y mantenga la palma en el suelo
conlaespaldarecta.

0 Permanezca en la postura durante 10-30 segundos con la
respiracion normaly relajese.

{  Retirelas manos exhalando y relajese.

{  Repitalo mismo en elotrolado.

Beneficios

0 Ayudaaaumentarla flexibilidad dela columnavertebral.

0 Ayudaasuperar el estrefiimiento, la dispepsia.

() Estimulael pancreasy ayudaen el manejo de la diabetes.

Precaucion

() Por favor, evite esta postura en caso de dolor de espalda severa,

trastornos vertebrales y de discos, después de cirugia abdominal y
durante la menstruacion.

pommmmmm  Protocolo Comun de Yoga

VAKRASANA (wasa tulluykiy q'iwiy)

Vakra (q'iwiy) Kay asana wasatullukuna q’iwisqa. Allinllachisunki

sumag kanaykipaq waynallachisunkiy

Hallarinapagq (Sthiti): Danddsana

Yachanaykipaq

O  Tillaspayki pafia chakiykita churay yuq'i muquyKkipiy.

() Samayniykita wischuy, kurkuykita muyuchiy pafia waqtaman.

¢ Yuq'i makiykita apay pafia muquykiman hapin raku pafia
ruk'anaykita, yoq'i maki panpaykita hapiy pafia muquykita.

( Pafa makiykita apay ghipaykiman, makiypanpayki hapiychun
panpata, kurkuyki sallasqa kachun.

{ Chaynalla kay. (10 - 30 segundos) Hawkalla samaykuy
tukuruspaykiqa.

{  Wischuy samayniykita, huqariy makiykita. Hawkallay.

{ Yapamantaruway. TikraspayKkiy.

Allinllachisunkiy

{  Wasatulluykiyta q'ichuyachinga.

O  Aka kichkiwan kaqtiykiqa allinllachisunkiy wigsapunkiwan
kaqtiykiqa allinllachisunkiy.

{  K'ayrakiytan allinllachisunkiy.

Allin ruwanaykipaq

0
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Kallpawan wasatulluyki nanasuqtiykiqa ama ruwaychu.

K'ikuyniyuq warmi kaqtinqa ama ruwaychu.
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C.POSTURASBOCA ABAJO C.PANPATA HAWASPA

MAKARASANA (Postura del cocodrilo) MAKARASANA (Hararanka hina)

En sanscrito, Makara significa cocodrilo. En esta dasana, el cuerpo se Sanscrito, Makara (hararanka). Asana haranranka hinakay.

asemejaaun cocodrilo.

Postura inicial (Sthiti): Postura de relajacién boca abajo. Hallarinapaq (Sthiti): pagchanpa

Técnica Yachanaykipaq

0 Acuéstesebocaabajo conlos pies {  Mastakuy panpata hawaspa, rakiy chakiykita chakiyki hawachun
separadosy apuntando hacia fuera. hawata.

0 Doblelosbrazosy coloquelamano derecha { Mak'aykita q'intiy, pafia makiykita churay yuq'i makiykipa
sobrelamanoizquierda hawanman.

O Coloquelafrente en sus manos. O  Mat'ikita churay makiykipa hawanman.

{  Mantengalos ojos cerrados. Este es Makardsana. {  Wisqasqakachun dawiyki. Kayqa makarasana.

{  Estadsana se practica para la relajacién en todas las posturas boca 0 Kaytaruwanayki allin kanaykipag, fiawiyki panpata hawachun.
abajo.

Beneficios Allinllachiysunkiy

O  Promuevelarelajacién dela espalda baja. {  Wasaykiy samasqa kanqa r'ikhi.

0 Ayudaenlarecuperacién de problemas de espalda. O Allinllachisunki wasaykita.

0 Indicado paratodas las dolencias ortopédicas. O Allinllachisunki chakiykita.

0 Indicada para contrarrestar el estrés y laansiedad. O Allinllachisunkiy mana pifiasq'a kanaykipag.

Precaucion Allin ruwanaykipaq

{  Evite esta practica en caso de presién baja, problemas cardiacos O Kurkuykiy chirichasqa, sunqu nanaywan kagqtiykiqa, warmi
severosy embarazo. wigsayuq kaqtinqa ama ruwaychu.

BHUJANGASANA (Postura dela cobra) BHUJANGASANA (Sayaq machaqway cobra)

Bhujanga significa serpiente o cobra. En esta asana,
el cuerpo selevanta como la capucha de unaserpiente.

Bhujanga (macha'qway - cobra) kay ASANAPIY, kurkuykiy hatarin
macha'qway uman hina.

Postura inicial (Stithi): Postura del cocodrilo (Makardsana) Hallarinapaq (Sthiti): p'agchanpa - Makardsama
Técnica Yachanaykipaq

0 Acuéstese sobre su estémago, descanse la O Wiqgsayki hawanpiy pufiuy, makiykipa hawanpi samachun umayki,

cabeza en sus manosyrelaje el cuerpo. samachun kurkuyki.
{  Ahoraunalas piernasy estire los brazos. Sarala Bhujangasana O Hufiuy chaqaykiyta, chutay mak'aykita, mat'iykita churay
Mantenga la frente en el suelo. panpaman.
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0  Ahora coloque sus manos justo al lado del cuerpo; mantenga las {0 Kurkuykipa waqtanman churay makiykita, kukuchuyki
palmasylos codos en el suelo. makiypanpaykita churay pampaman.
Mientras inhala lentamente, levante la barbilla y el pecho hasta { Suquy samayta allinllata, k'akiykita hugariy, hasquykita pupuykiman
llegaralaregion del ombligo. challanankama.

0 Quédeseenesa postura comodamente. Chaynalla ghipay.

( EstosellamaSarala Bhujarigasana. ¢ Kaypasutin.Sarala Bhujangdsama.

() Ahoraregresey coloque su frente en el suelo. ¢ Kunankutiy, mat'iykita churay panpaman.

() Mantengasuspalmasalosladosdel pechoy ( Makipanpaykita churaykuy ghasquykiman kukuchuykita hatarichiy
levantelos codos donde estan. kasqanpiy.

() Inhale;levante lentamente labarbillay el pecho ¢ Suquy samayniykita hatarichiy kakiykita, ghasquykita wigsayki
hastalaregion del ombligo. Bhujangasana patakama.

Esto es Bhujangasana. Kaymiy - Bhujangasana

O Exhale; descanse la frente en el suelo y junte las palmas de las { Wischuy samayniykita mat'iyki samachun panpapi, makiy panpaykipas,
manos, descanse la cabeza en las palmas, extienda las piernas y umaykiy samachun makiypanpaykipiy, mastariy chaqaykiyta, gawkalla.
reldjese.

Nota: Nawinchaykuy

{  Mantengalas piernas firmes para que no se sienta carga o tensién en 0 Samachiy Chaqaykita, Sanpallasqa Wasatulluyki Samasqa Kachun.
la columnalumbar.

Beneficios Allinllachisunkiy

{  Estadsanaeslamejor para el manejo del estrés. 0 Kay dsanaallinllachisunkiy kurkuykiyta.

O  Reducela grasaabdominal y alivia el estrefiimiento. {  Wiratawigawniykipi kaqta chinkachin. Aka kichkitapas chinkachin.

{0 También ayuda a eliminar el dolor de espalda y los problemas {  Wasatullu nanaytapas chinkachin r'ikhi.
bronquiales.

Precaucion Allin ruwanaykipaq

0 Aquellos que se han sometido a una cirugia abdominal deben evitar 0 Kuchusqa wigsayuq kaspaykiqa ama ruwaychu.
este asana por 2-3 meses.

O Losquesufren dehernia, ilceras no deben practicar este dsana. () Llikawirayuqkaspaqa, wigsakiriyuq kaspaqa amaruwaychu. Kay dsana.

SALABHASANA (Posturadela langosta) SALABHASANA (Karwa hina ruwana)

Salabha significalangosta. Salabha Kharwa

Postura inicial (Sthiti): Postura del cocodrilo (Makarasana). Hallarinapaq (Sthiti): p'aqchanpa (Makardsana).
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Técnica
O Acuéstesebocaabajo en Makardsana.
0 Apoye el mentén en el suelo; mantenga las dos manos al lado del

cuerpo; las palmas haciaarriba.

O Inhale;levantelas piernas del piso tanto como
puedasindoblarlasrodillas.

0 Extiendalosbrazosylas piernasbien para
facilitar la elevacion del cuerpo del piso.

{0 Permanezca en esta posicién durante 10-20 segundos respirando
normalmente.

O Exhale,lleve las piernas hacia el suelo.

0  Descanse porunos segundos en Makardsana.

Nota:

O Levante las rodillas y apriete las nalgas para mejorar la postura.
Este asana es mas beneficiosa cuando se realiza después de
Bhujanigasana.

Beneficios

O Ayudaen caso de ciaticay dolor dela espalda inferior.

O  Tonificalos misculos de la caderaylos de laregién renal.

O Reduce la grasa en los muslos y nalgas; es buena en el manejo del
peso.

0 Ayudaalos 6rganos abdominales al mejorar la digestion.

Precaucion

0 Los pacientes cardiacos deben evitar esta postura. Por favor,
proceda con precaucion en caso de dolor severo en la parte inferior
delaespalda

0 Personas con presién arterial alta, tlceras pépticas y hernia
también debe evitar esta postura.
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Yachanaykipaq

0  Pufiuyph'agchanpa-Makarasana

{  K'akllaykita churay panpaman, kurkuykipa waqtanman churay
makiykita, makipanpaykiy hanaq pachata hawachun.

0 Suquy samayniykita, huqariy chakiykita mana muquykita
q'iyntispa.

0  Chutariy mak'aykita, chaqaykiyta, kurkuykita hatarichinaykipaq
panpamanta.

0 Kaynallakay (20 - 30 segundos) hawka samaykuy.

() Wischuy samayniykita, panpaman kutichiy chaqaykiyta.
¢ Samaykuy - Makardsana

NAWINCHAYKUY
O sikiykita chipuy muquyki hatarinanpaq kay Asana allinllachisunki

Bhujangdsama ghipanta ruwagqtiyki.

Allinllachisunkiy

<

Allinllachisunkiy wasananagqta.
Wiqawniykipa hankunkunata allinllachin, hisp“ay Purutapas.

<SS O

Wirata chinkachin chaqaykipi kaqta sanpallanaykipag.
¢ Wigsaykiytaallinllachin allinkananpagq.
Allin ruwaynaykipaq

0  Sunqu nanaynillugqa ama ruwaychu kataqa wasa nanaywan
kaspaqaama ruwaychu.

¢ Llikawirayuqkaqtikiqa, wigsak'iriyuq kaspaga ama ruwaychu.
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D. POSTURAS BOCA ARRIBA D. ANTARKANPA

SETUBANDHASANA (Postura del puente) SETUBANDHASANA (Chaka hina ruway)

Setubandha significa formacién de puente. En esta postura, el cuerpo se Setubandha - chaka ruway kurkuyki churakun chaka hina -

coloca como un puente, de ahi el nombre. Esto también se llama Catuspaddsana.

Catuspaddsana.

Postura inicial (Sthiti): Tendido bocaarriba, Savasana. Hallarinapagq (Sthiti): Antarkanpa - Savasana.

Técnica Yachanaykipaq

O Doblelas piernas a la altura de las rodillas y traiga los talones cerca 0 Chaqaykita q’intly muquyki patapiy, taykuykita sikiykiypa
delasnalgas. waqtanman.

0 Mientras mantienelos dos tobillos sujetos O Hapiy chakising’aykita allinta, muquykita chakikiytawan sayachiy.
firmemente, mantengalasrodillasylos pies en unalinearecta. o o ) )

0 Inhale;levante lentamente sus nalgasy tronco tanto {  Suquy samayniykiyta huqariy sikikiyta, wasa tulluykita chaka nina
como pueda para formar el puente. kanankama

{  Permanezcaen esta posicién durante 10-30 { Chaynayakay (10-30 segundos) hawkalla.
segundos, con respiracién normal. .

O Exhale, regreselentamente ala posicién 0 Wischuy samayniykita, hallariyman kutiy Savasana.

original y relajese en Savdsana.

Nota Nawinchaykuy

O Enla posicion final, los hombros y la cabeza permanecen en {  Tukuypiy, rikraykiy umaykiy muchachu panpata.
contacto con el piso.

0  Si es necesario, en la posicién final, puede apoyar su cuerpo en la ¢ Wigsaykipi churay llasasgaykiyta makikiwan.
cintura con las manos.

Beneficios Allinllachisunkiy

O Aliviala depresién, la ansiedad y fortalece los miisculos de la parte ¢ Allinllachisunkiwasatulluykiyta.
inferior dela espalda.

0 Tonifica los misculos abdominales, mejora la digestién y ayuda a 0 Wiqgsa hankuykita allinllachin, wiqsaykitapas aka kichkiwan
aliviar el estrefiimiento. kaspapas allinllachisunkiy.

Precaucion Allin ruwanaykiypagq.

O Las personas que sufren de tlceras y hernias, y las mujeres en 0 Llika wirayuq kaspaga, wigsa kiriyuq kaspaqa, wigsayuq kaspaqa
etapas avanzadas del embarazo no deben practicar este asana. amaruwaychu.
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UTTANA-PADASANA (Postura delos pieslevantados) UTTANA-PADASANA (CHAKIY WICHARIK)
Uttana en este contexto significa elevado-hacia arriba y Pada significa Uttdna - Wichariq Chaqa. Antarkanpa kaqtiyki huqariy chaqaykiyta
pierna. En esta a@sana, las piernas se levantan mientras se encuentra chaymanta yugsin sutin.

tendido boca arriba, de ahi el nombre.

Técnica Yachanaykipaq

O Acuéstese comodamente en el suelo con las piernas estiradas. Las { Chakiy chutasqa mastakuy panpapiy makiykita churanaykiy
manos deben colocarse aloslados. wagqtaykikunapiy.

O Al inhalar, levante lentamente ambas piernas sin doblarlas en las O Suquy samayniykita, huqariy chaqaykiyta, nana muquykiy q'intisqa
rodillas yllevelasaun angulo de 30 °. tunpallanta huqgarispa (30 grados) samayniykita pusaspa.
Mantenga la posicién con larespiracion
normal.

0 Exhaleylentamente lleve ambas piernas hacia {  Wischuy samayniykita hawkaya, urayman apay chaqaykiyta
abajoy coldquelas en el suelo. Repita una vez mas. panpapiy yapamanta ruway.

Beneficios Allinllachisunkiy

0 Seequilibrael centro del ombligo (Nabhi Manipuracakra) O Allinllachin wigsa pupuykiyta.

{  Es qtil para aliviar el dolor abdominal, flatulencia, indigestién y {  Wigsa punkiy, wigsananaypagq, q‘ichapaqallinllachisunkiy ruway.
diarrea.

O Desarrollalos miisculos abdominales. {  Wigsahankuykita allinllachin.

{0 También es eficaz para superar el nerviosismo y laansiedad. {  Allinllachisunkiy hamutaykiyta.

0 Ayudaamejorarlarespiraciényla capacidad pulmonar. {  Allinllachisunkiy samayniykiyta surq aykiyta.

Precaucion Allin ruwanaykipaq

Las personas con hipertension deben practicarlo alternando las piernas, Sirk’a yawar nanayniyuq kaspaqa sapa chakiykita huqarinayki, allinta

sinretenerlarespiracion. samaykuspa.

ARDHA-HALASANA (Postura del medio arado) ARDHA-HALASANA (Taglla hina ruway)

Ardha'significa la mitad y 'Hala' significa arado. Esta postura se conoce Ardha - Chawpiy t’aqa - Hala Taqglla.

como Ardha Haldsana porque en su posicion final, el cuerpo se parece a Kaytarigsinchis Ardha Halasana.Indiallaqtapa tagllanmariqgchakun.

lamitad delaformadeunaradoindio.

Técnica Yachanaykipaq

0 Tomelaposicién supina, mantengalas manosalos {  Supinapiy churakuy, makiykita churay kurku waqtay kiyman, makiy
lados delos muslos, palmas descansando en el suelo. panpaykiy panpaman churakuspa.
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Levante lentamente las piernas juntas, sin doblar las rodillas y
deténgaseenundngulode30°.

Después de unos segundos levante las piernas hasta un angulo de
60°y mantenga la posicion.

Ahoralevante lentamente las piernas en un angulo de 90 °. Estaes la
posicion final del Ardha Halasana.
Elcuerpodesdelacaderahastaelhombro debe
mantenerserecto.

Mantenga esta posicién mientras que sea comoda.
Lentamente, baje las piernas en ordenreverso,
hastallegaral suelo, sinlevantarla cabeza.

SO

Beneficios

{  Estadsana esbeneficiosa paraladispepsiay el estrefiimiento.

0  Lapractica de esta dsana es til en casos de diabetes, hemorroides y
trastornos asociados ala garganta.

{0 Esto es muy beneficioso para los pacientes hipertensos, pero se
necesita practicar con cuidado.

Precaucion

O Aquellos que tienen dolor lumbosacro (espalda baja) no deberian
realizar esta practica con ambas piernas juntas.
0  Eviteesta practica en caso de lesiones abdominales, hernia, etc.

PAVANAMUKTASANA (Posturaliberadora de gases)

Pavana significa viento y mukta significa soltar o liberar. Como su
nombre indica, esta dsana es ttil para eliminar el gas o la flatulencia del
estdmago ylosintestinos.

Postura inicial (Sthiti): Savasana
Técnica

Acuéstese de espaldas.
Doblelasrodillasylleve los muslos al pecho.
Entrelace los dedos y sujete la barbilla debajo de las rodillas.

Exhale; levante la cabeza hasta que su barbilla toque las rodillas y
reldjese.

Esto es Pavanamuktdasana.

Lleve la cabeza de nuevo al suelo.

SO T
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Hatarichiy chakiykiyta, Muquykiyta mana q’intispa, sallachiy (30
grados) chakiykiyta.
Chaqaykiyta hatariychiy (60 grados) chaypiy sallay.

Hatariychiy chaqaykiyta (90 grados) kaypin tukun Ardha Haldsana.
Wigawniykimanta rikraykikama sallaq kachun.

Kaynalla kay, atinaykikama, samaykuy.
Chaqaykiyta hurayuchiy tikrasqa panpaman chayanankama.
Umaykiyta huqarispa.

(SR I C RS R

Allinllachisunkiy.

Kay asana Allinllachisunkiy Akakichkiwan Kaqtiykiqa.
¢ Allinllachisunki, siki nanayta, kunkananayta.

() Yawarniykiy unquytaallinllachisunkiy.

Allin ruwanayKkipaq.

{ Allin rikrananaypaq - ruwanaykiy chaqaykiy ama rakisqa
kananpag.
{  Wigsananaywan, llika wiyra kaqtiykiqaama ruwaychu.

PAVANAMUKTASANA (Supiy gispichik)

Pavana - Wayra (mukta) kay dsana allin supiy wischunaykipaq
wigsaykiymanta.

Hallarinapagq (Sthiti) : Savasana

Yachanaykiypaq

Antarkampa q’intiy, chaqaykiyta apay ghasquykiman.

MuquyKkiyta q intiy, chaqaykiyta apay ghasquykiman.

Kipuy ruk'anaykikunata, hapiy kakiykiyta muquykipa urayniypi.
Wischuy samayniykiyta, huqariy umaykiyta kakiyki hapichun
mugquykiyta.

Kay Pavanamuktdasama.

Apay Umaykiyta panpaman.

SO OO
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{  Mientras exhala, baje las piernas al piso.
0 Descanse en Savasana.

Nota

O Sincronice surespiracién con elmovimiento de las piernas.

{  Mientras que tocala rodilla con la nariz / la frente, usted debe poder
sentir el estiramiento de la regiéon lumbar; mantenga los ojos
cerradosy centre suatenciéon enlaregién lumbar.

Beneficios

0 Elimina el estrefiimiento; ofrece alivio a la flatulencia, disminuye la
sensaciéonde hinchazén en elabdomenyayudaaladigestion.

O Ofrece presién interna profunda, masaje y estiramiento de la red
altamente complicada de musculos, ligamentos y tendones en la
pelvisyregion dela cintura.

0 Tonificalos musculos dela espalda ylos nervios espinales.

Precaucion

Por favor, evite esta practica en caso de lesiones abdominales, hernia,
ciatica o dolor severo de espalda, y durante el embarazo.

SAVASANA (Postura del muerto)

Sava significa cadaver. La posicion final en esta asana se asemeja a un
cuerpo muerto.

Postura inicial (Sthiti): Postura de relajacion bocaarriba.

Técnica

<

Acuéstese bocaarriba conlosbrazosylas piernas

cémodamente separados.

Palmas hacia arriba, ojos cerrados.

Relaje todo el cuerpo conscientemente.

Tome conciencia de la respiracidon natural y permita que se vuelva
ritmicaylenta.

Permanezca enlaposicion hasta que se sientarefrescado y relajado.

< S O
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{  Wischuy samayniykita uraykuchun chagaykin yanapan.
O Samaykuy - Savasana.

Nawinchay

0 Samayniykiyta ruway chaqaykiywan kuska.

0 Muquykiypiy churay singaykiyta mat’iykita, wasatulluykiy allinllanqa.
Nawiykita wichqay.

Allinllachisunkiy.

O Akakichkiyta, wigsapunkiyta, wigsa nanayta allinllachisunkiy.

() Chakihankuykiyta, wiqgawniykiyta allinllachin.
¢ Wasatulluykiytaallinllachisunkiy. Hankuykitapas.

Allin ruwanaykiypagq.

{ Wiqaw nanaywan, llika wirayuq, wasatullu nanaywan kaspaqa ama
ruwaychu. Warmi wigsayuqgpas manan ruwananchu.

SAVASANA (Wafiusqa hina ruway)

Sava -wafiusqa - Rigchakun runa wafiusqaman

Hallarinapagq (Sthiti) : Antarkanpa
Yachanaykiypaq

{  Antarkanpa kay, makiykita chakiykita kichasqata.

Makipanpaykiy hawachun hanaq pachata wichqasqa kachun
flawiykiy.

Kurkuykiy hawkalla kachun.

Hawkalla samay. Sumagq takighina. Samayniyki kachun.

S T O

Hawkaya kachun kurkuykiy kusiy.




Beneficios

0  Ayudaaaliviar todo tipo de tensiones y da descanso tanto al cuerpo
como alamente.

O  Relajatodo el sistema psicofisiolgico.

{0 Lamente, que esta constantemente atraida por el mundo exterior,
da una vuelta en U y se mueve hacia adentro, y asi gradualmente se
abstrae; cuando la mente se encuentra tranquila y abstraida, el
practicante permanece imperturbable por el ambiente externo.

0 Se considera muy beneficiosa en el manejo del estrés y sus

consecuencias.

[4] KAPALABHATI

Postura inicial (Sthiti): Cualquier postura meditativa, ej. Sukhdsana /
Padmasana / Vajrasana

Técnica

S SO S T

{  Estaesunarondade Kapalabhdti.

{  Cadarondaseréseguida de respiracién profunda.
0 Repita2rondasmas.

Respiracion:

Siéntese en cualquier postura meditativa.

Cierrelos ojosyrelaje todo el cuerpo.

Inhale profundamente a través de ambas fosas nasales y expanda el
pecho.

Exhale con fuerza, contrayendo fuertemente los musculos
abdominales y relajese.

No se esfuerce.

Continte la exhalacién activa / enérgicaylainhalacién pasiva.
Complete 40 respiraciones rapidas, luego tome una
respiracion profunday exhale lentamente.

La exhalacion debe ser forzada, contrayendo los musculos abdominales,
sin movimientos indebidos en la region del pecho y los hombros. La
inhalacion debe ser pasiva durante toda la practica.

Numero de rondas: Los principiantes pueden practicar hasta 3 rondas

de 10 respiraciones cada una. El conteo y rondas se puede aumentar

gradualmente en un periodo de tiempo.

21 de Junio - Dia Internacional del Yoga

Allinllachisunkiy

O Allinllachisunkiima unhuytapas, kurkuykiy Samachun, hamut aykiypas.

¢ Allinllachisunkiy umaykiyta, nunaykiyta, hamut aykiyta.

() Hamutaykita allinllachisunkiy mana hawaman llugsispa.

() Piflasqakayniykitapaalllinllachisunkiy.

[4. KAPALABHATI HINA

pmmm  Protocolo Comiun de Yoga

Hallarinapaq (Sthiti) : mayqintapas ruwayuwaq. Ejm. Sukhdsana/

Padmasana / Vajrasana

Yachanaykipaq

Tillay munasqaykiy ruwanaykipag.

Hawka kachun kurkuykiy, iawikiyta wichqay.
Suquy samayniykiyta.

Kallpawan Samayniykita Suquy.

ama kallpancha Kuychu.
Samayniykiy pawaylla ruway, samayniykiy hawkallachun.

Tawa Chunka Samayta ruway, wischu Allillamanta.

Haska kutiyta ruway. Kapalabhati.

SO T OO

Sapa kutiyta ruwaspaykiy samay kallpawan

Iskay kutiyta ruway:.

Samay - Kallpawanmiy Samaykuy

Allinta hankukuna Wigsaykiypi Kaqta allinllachin. Ama kallpanchaychuy

rikraykita hasquykiyta.

Hayka kutiy ruwanaykipaq
Musuq ruwagkunapaq kay ruwaykunata ruwanman (kinsa) kutiyta
(Tunkados) Samayniyuqta. Sapa kama. Munaspaykiqa yapawaqmiy.
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Beneficios

0

Kapalabhati purifica los senos frontales, ayuda a superar los
trastornos delatos.

{ Estil en el tratamiento del resfrio, la rinitis, la sinusitis, el asma y
lasinfecciones bronquiales.

0  Rejuvenecetodo el cuerpo,y mantiene la carajoveny vibrante.

{  Equilibra y fortalece el sistema nervioso; tonifica el sistema
digestivo.

Precaucion

{  Por favor, evite esta practica en caso de condiciones cardiacas,

mareo, hipertension, vértigo, sangrado crénico de la nariz,
epilepsia, migrafia, accidente cerebrovascular, hernia y tlcera
gastrica.

|5. PRANAYAMA

A.ANULOMA -VILOMA PRANAYAMA

(Respiracidon alternando las fosas nasales)

La principal caracteristica de este prandyama es la respiracion alterna a

través de las fosas nasales izquierda y derecha con o sin retencién de la
respiracion (kumbhaka).

Postura inicial (Sthiti): Cualquier postura meditativa.

Técnica

<SS <O <SS S

36

Siéntese en cualquier postura meditativa.
Mantenga la columna vertebral y la cabeza rectas con los ojos
cerrados.

Relaje el cuerpo con algunas respiraciones profundas.

Mantenga la palma izquierda en larodilla izquierda en Jnana Mudra
ylamano derecha debe estar en Nasagra Mudra.

Coloque los dedos anular y mefiique en la fosa nasal izquierda y
doble el medio y el indice. Coloque el pulgar derecho en la fosa nasal
derecha.

Respire desde la fosa nasal izquierda; cierre la fosa nasal izquierda
con los dedos anular y mefique y suelte el pulgar de la fosa nasal
derecha; exhale porlafosanasal derecha.

Luego, inhale porla fosanasal derecha.

Allinllachisunkiy.
{  Kapalabhatiallinllachi singa. Allinllachisunkiy chullikiyta.
¢ Allinmiy kay unquykunapagq chullipaq” sinqa
nanypaq kunkananaypagq, surq‘an nanaypag.
{  Waynallan, ullaykiy, kurkuykiy sumagqta.
{  Lliw kurkuykipa hankunta allinllachin, wigsaykipas allinllan.
Allin runanaykipagq.
{  Ama ruwaychu - uma muyulluq kaqtiykiyqa yawar sinqaykimata

surumugtin, uma nanayniyuq kaqtipas llika wirallug kaspaqa wigsa
kiriyuq kaspaqa amaruwaychu.

/5. PRANAYAMA HINA

A. ANULOMA -VILOMA PRANAYAMA

(Sapasinqa tuqu yuqsimunga samay)

Yachanaykipaq prandayama Samaynayki pafa yuq'i singa Tuquykimanta,
amasayachispa samaykiyta (kumbhara).

Hallarinapagq (Sthiti) : magintapas ruwawaqmiy.

Yachanaykipaq

O
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Tiyay hamut anay Kipaq.
Sayasqa Kachun Kurkuykiy umaykiwan, iawiykita wichqay.

Hawkayachin mayqin samaywan Kurkuykiyta.

Muquykiypi churay yuq’i makiypanpaykita (Jnana Mudra) pafia
makiykita Kanan Nasagra Mudra.

Singa yuq’i tuquykiypi churay huch’uy ruk'anaykita, wakin
ruk'anaykikunata q’intiy, churay rak’u ruk'anaykiyta pafla sinqa
tuquykiyman.

Yuqi singa Tuquy Kimanta Samay Yusichun, Wichqay yuq’i sinqa
tuquykiyta h’uchuy, Tuqgsik ruk'anawan, Amafia hapiyfiachu pafia sinqa
Tuquykita. Samay niyki llugsichun pafia sinqa Tuqumanta.

Suquy samayniykita pafia sinqa tuqunta.




O Al final de la inhalacion, cierre la fosa nasal derecha, abra la fosa
nasal izquierda y exhale a través de ella. Este proceso completo es
unaronda del Nadisodhana o Anuloma Viloma Prandayama.

{ Repita5rondas.

Relaciony tiempo

O Para los principiantes, la duracién de la inhalacién y la exhalacién
debenseriguales
0 Gradualmente, debe ser 1: 2; inhalacién: exhalacién.

Respiracion

La respiracion debe ser lenta, estable y controlada. No debe ser forzada
nirestringida de ninguna manera.

Beneficios

O Elpropésito principal de este prandydma es purificar los principales
canales que llevan la energia (Nadis), por lo tanto, nutren todo el
cuerpo.

Induce tranquilidad y ayuda a mejorar la concentracién.
Aumentalavitalidad y reduce el nivel de estrés y ansiedad.
Alivialostrastornos delatos.

os] SO

. SITALIPRANAYAMA
(Respiracion conlengua enrrollada)

Sitall significa enfriamiento. También significa tranquilo y sin pasién.
Como el nombre indica este pranaydma enfria el sistema mente-cuerpo.
Est4 especialmente disefiado para reducir la temperatura corporal. La
practica de este prandydamabrinda armonia al cuerpo y calmala mente.

Técnica

O  Siéntese en Padmasana o cualquier otra postura
sentada comoda.

0 Coloquelas manos sobrelas rodillas en Jiiana Mudra
oanjalimudra.

O Enrollelalengua de forma que quede como un tubo.

O Inhaleatravés de este tubo hecho conlalengua,
llene los pulmones de aire a su capacidad maximay
cierrelaboca.

0 Luego exhalelentamente a través de las fosas nasales.

s Protocolo Comun de Yoga

0 Suquy samayniykita tukuruspa, wichgay pafa sinqa tuquykita, kichay
yuq’i sinqa tuquykita chayninta wischuy samayta chayninta yapamanta
ruwanaykiy (Nadisodhana o Anuloma Viloma Prandayama).

O Pisqakutiytaruway.

Pachamantarimasun

{  Chayraqhallarigpaq, suquy samayniykita, wischuy samayta ruwananku.

{  Huq kutiyta, iskay kutiyta ruwanaykiy wischuy samayniykita, suquy
sayniyKita.

Samayniyki

Samayqa Allillan Kanan

Allinllachisunkiy

¢ Allinllachisunkiy pranayama, Kallpata apan-nadi-Allinllachisunkiy
Kurkuykiyta.

{  Hamut aykiyta allinllachisunkiy, hawkallachisunkiy.

{  Kaytaruwaspaykiqa piflakuyniyki chinkanqga.

{  Chulliwan kaspaykiqa Allinllachisunkiy.

B. SITALIPRANAYAMA

(Chiriyachiy hawka kaymiy sutin pranayama)

Sitali - chiriyachiy - hawka - kaymiy sutin Pranayama Chirillachin
Kurkunchista hamut’ayninchista. Kurkunchis ruphayniyuq Kaqtin
chirillachisunkiy. Kayta sutin prandyama Sumagqllachin Kurkuykiyta
hamut’aykiyta.

Yachanaykipaq

0
0
0
0

0
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Munasqaykiypi Tillay hawka ruwanaykipaqg.
Makiykita churay muquykipa hawanman. Jiana Mudra - anjalimudra.

Halluykita kururuchiy Patarasqa kanankama (tubo)
Suquy Samayniykiyta halluyki patarasqa chayninta, surq anniyki
huntachun Samaywan atisqaykikama wichqay simiykiyta.

Wischuy Samayniykita sinqa tuqunta.
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Beneficios

Sitaliprandayama purificala sangre.

Tiene efecto de enfriamiento en el cuerpo.

Esbeneficioso paralas personas que sufren de presién arterial alta.
Satisfacelased yapaciguael hambre.

SO

Alivia la indigestion y los trastornos causados por la flema (tos) y la

bilis (pitta).

0 Destruye los trastornos de la gulma (dispepsia crénica) y el bazo u
otras enfermedadesrelacionadas (H.P 2/58).

O  Esbeneficioso parala pielylos ojos.

Precaucion

{  Aquellos que sufren de resfriado, tos o amigdalitis no deben hacer
este Pranayama.

C. BHRAMARIPRANAYAMA (Respiracién abeja negra)

Bhramari se deriva de bhramara, que significa abeja negra. Durante la
practica de este pranayama, el sonido producido se parece al zumbido
deunaabejanegra.

Postura inicial (Sthiti): Cualquier postura meditativa.
Técnicas: Tipo- I

{  Siéntese en cualquier postura meditativa conlos ojos cerrados

O Inhale profundamente porlanariz.

{  Exhalelentamente de una manera controlada, mientras
hace un sonido profundo, constante zumbido como
eldelaabejanegra.

0  Estaesunarondade Bhramari.

Allinllachisunkiy

Sitali pranayama - chullachin yawarniykiyta.

Chiriachin Kurkuykiyta.

Allin yawarniykiy huiiirigtin.

Manan unuta munawaqchu, llarqaypas chinkansiy kayta ruwaspaqa.

SO

Allinllachisunkiy wiqsaykiyta, kunkay kiyta llawsatapas

Wischuchisunkiy, hallaqtapas wischuchisunkiy, allinllanaykipaq (pitta).

O Allinllachisunkiy (dispepsia crénica) Chusaniykitapas allinllachisunkiy
huk unquykunatapas (H.P 2/58).

O Aycha haraykipag, nawikiypaq kayta ruway alllinllachisunkiy.

Allin ruwanaykipaq

(  Chulliwan kaspaykiqa, uquwan, kunkanaywan manan ruwawaqchu kay
Pranayama,

C. BHRAMARI PRANAYAMA (Ruwaypin prandayama)

Bhramari - bhramara (abeja negra) kay ruwaypin prandydma riqchakun
wanquyru chanrararayninman.

Hallarinapagq (Sthiti) : Munasqaykiy ruwayta hallarinaykipaq
hamut’aykuspa.

Yachanaykipagq : Tipo |

() Mayqin ruwaypi hallariy, iawiki wichqasqaqa.
() Suquy samayta sinqaykiwan.
() Wischuy samayniykita, hapariy chanrarayay wanquyru hina.

() Kayqa huq kutiy -Bhramari .

0  Repita2rondas mas. _ 0 Ruway iskay kutiyta.

Bhramari (Tipo I)
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T s Protocolo Comun de Yoga
Tipo-II Yachanaykipagq - tipo I1

{  Siéntese en cualquier postura meditativa conlos ojos cerrados.

0 Inhale profundamente porlanariz.

O Cierrelos ojos conlosdedosindice,labocaconlos
anulares y mefiiques y las orejas con los pulgares
respectivos, como se muestra en la figura. Esto también
sellama Sanmukhi Mudra.

{ Mayqinruwaypipas hallariy fiawikita wichqaspaykiy.
0 Suquy Samayniykita Sinqaykita.
0

Wichqay fiawiykita tugsik ruk’anaykiwan simiykita wichqay
siwiruk’anaykiwan huch’uy ruk’anaykiwan ninriykita wichqay
rak’u ruk’anay Kikunawan qillqapi hawasqaykiy hina. Kaypa
Sutinmi (Sanmukhi Mudra)

{  Exhalelentamente de una manera controlada, mientras {  Wischuy Samayniykita wanquyru chanrarayninma hina. Kaymiy

hace unsonido de zumbido, profundo y constante, como huq Kutly Bhrdmari.
eldelaabejanegra. Estaesunarondade Bhrdmarti.

0 Repita2rondasmas. Bhramari (Tipoll) () Iskaykutiytaruway

Beneficios Allinllachisunkiy

0 La practica de Bhramari mitiga el estrés y ayuda a aliviar la {  Kayruwayqa Bhramarihawkallachisunkiy imallakimantapas.
ansiedad, lairaylahiperactividad.

O El efecto resonante del zumbido crea un efecto calmante en la {  Wanquyru hina chanrararallagnin allinlla chisunkiy hamut aykiyta,
mentey el sistema nervioso. kurkuykiyta allin kanaykipag.

0 Es un gran tranquilizante, Gtil en el manejo de trastornos {  Nunayki kurkuykin sumaqta saman.
relacionados con estrés.

O Es pranayama preparatorio util para la concentracién y la () Kayprandyamahamut’aykiallinllananpagq.
meditacion.

Precaucion Allin ruwanaykipaq.

() Kaytaga mana ruwawaqchu sinqa nanaywan kaspaykiqa ninriy
nanaywan Kaspaykiqa.

[6. DHYANA (Meditaci6n) /6. DHYANA HINA

Dhyana o meditacion es un acto de contemplacién continua.

{  Evite estapracticaen caso de infecciones de narizy oido.

Dhyana -hawkallan hamut ayniykiy

Postura inicial (Sthiti): Cualquier postura meditativa. Hallarinapagq (Sthiti) : munasqayki ruwanaykipaq

Técnica Yachanaykipaq

{  Siéntese en cualquier postura meditativa. {  Tillay nunasqaykiypi ruwanay kipaq

{  Mantenga su columna vertebral cémodamente erguida.

{  Wasa tulluyki sallasqa kachun.

Dhyana
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{0 Mantenganana Mudra como sigue: { Kaynata - Jhana Mudra Ruwanaykipag.
» Toque lapuntadel pulgar con la punta del dedo indice, formando un * Rak’u ruk’anaykiyta tukqiq ruk’anaykiwan muchachiy suntur
circulo. ruwanaykikama.
* Losotrostresdedos estan derechosyrelajados. * Wakin ruk’anykikuna sallachun hawkalla.
* Lostresdedos estanuno allado del otro, tocandose. « Kinsa ruk’anykikuna hufiulla kanku.
° Mantengalas palmas haciaarriba sobre los muslos. * Makipanpayki chaqaykipa hawanpi churay.
* Losbrazosyloshombros deben estar sueltos y relajados. ¢ Rikrayki, ch’usaqniyki hawkan kananku.
O Cierrelos ojosy siéntese con la caralevemente vuelta hacia arriba.
0 No necesita concentrarse. S6lo mantenga un enfoque leve entre las 0 Wichqay nawiykiyta, ullayki hanaq pachata hawachun.
cejasy sea consciente de surespiracion. 0" Hawkalla Kay - Kay ruwanaykipag.
0  Disuelvasus pensamientos y alcance un pensamiento inico y puro. {  Hamut aykiyta chulluchiy sumaq kananpag.
O Medite. {  Hawkalla ruway hamut aykiyta.

Nota Nawinchaykuy

O Paralos principiantes, puede ponerse musica relajante, {  Chayraq ruwagkunapaq Sumagq takiyta churay.
de fondo, durante lameditacion.

{0 Permanezcaasitanto como pueda. {  Munaspaykiqa ruway huq kutiytawan.

Beneficios Allinllachisunkiy.

{0 Lameditacién es el componente mas importante de la practica del {  Yogaga yachachiysunki hawka kayta.
yoga.

O Ayuda al practicante a eliminar las emociones negativas como el O Askha kutiyta ruwaspaykiqa allinllachisunkiy ima
miedo, la ira, la depresion, la ansiedad y a desarrollar emociones unquymantapas.
positivas.

{  Mantienelamente tranquilay calmada. {  Hamut aykiy hawkalla kanga kay ruwaywan.

0 Aumentala concentracién, lamemoria, la claridad del pensamiento 0 Yachaysapa kankiy kayta ruwaspaykiqa.
ylafuerzade voluntad.

O Rejuvenece todo el cuerpo y la mente dandoles el descanso {  Waynayachin kurkuykiyta, hamut’aykiyta.
adecuado.

0 Lameditacién conduce alaautorrealizacién. {  Hispichiwanchis hamut’anchista allin runa kananchispaq
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[7. SANKALPA (Compromiso)

Hame apne man ko hamesha santulit rakhana hai,
Isi main hi hamaraa atma vikas samaaya hai.
Main apne kartavya khud ke prati, kutumb ki prati, kaam,
samaj aur vishwa ke prati, shanti, anand
aur swasthya ke prachar ke liye baddh hun

SANKALPA (Terminar la sesion de practica de yoga con un Sankalpa)

Me comprometo a estar siempre en un estado de equilibrio mental. Es en
este estado que mi mds alto auto-desarrollo alcanza su mayor posibilidad.
Me comprometo a hacer mi deber conmigo, con la familia, con el trabajo, la
sociedady el mundo, para la promocién de paz, saludy armonia.

|8. SANTIPATHA (Oracién porlapaz)

pmmmm  Protocolo Comiun de Yoga

|7. SANKALPA HINA

Hame apne man ko hamesha santulit rakhana hai,
Isi main hi hamaraa atma vikas samaaya hai.
Main apne kartavya khud ke prati, kutumb ki prati, kaam,
samaj aur vishwa ke prati, shanti, anand
aur swasthya ke prachar ke liye baddh hun

SALKALPA - kay yoga ruwayqa (Sankalpa)
Kunanmi Kaywan hispisqafia Kayusunchis Ayllunchis, yachayninchis,

llaqtanchis Tiksi Muyu Pachanchis allin Kananpaq hawka, mana
unquynilluy Kusi.

|8. SANTI PATHA HINA

3% Ha WA GRa:| 9w R
T WETOT 99| W7 A @ WRTeq|l
3% e St et |
3% Sarve Bhavantu Sukhinah, Sarve Santu Niramayah
Sarve Bhadrani Pasyantu Ma kascit Duhkha Bhagbhavet
@ Santih Santih Santih

Que todos sean felices, que todos estén libres de enfermedades.
Que todos vean lo que es auspicioso, que nadie sufra.
Om Paz, Paz, Paz.

[Nota: PRACTICAS INSTITUCIONALES DE YOGA (15 Minutes)

Practicas institucionales de Yoga (Preferentemente Prandyama/
Dhyana/Yoga Nidra / Satsariga) debe serrealizada antes de Sankalpa).

Debera introducirse después de la practica de Pranayama, Dhyana, Yoga
Nidray Satsanga, etc.) / Sesién de Meditacion, pero antes de Sankalpa.

21 de Junio - Dia Internacional del Yoga

Llipinchis Allin Kawsaywan Kayusunchis mana unquynilluq hawka

hispisqafia. Nawinchaykuy

RUWANAPAQ MAY AYLLUPIPAS KAY YOGATA (15 minutos)

Kayta ruwanaykiy Pranayama/ Dhyana/Yoga Nidra / Satsanga.

Ruwayta tukuruspaqa Prandydma, Dhydna, Yoga Nidra 'y Satsanga.
Chaymantaqa ruwanayki Sankalpa.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Referencias Textuales (Panqa hillga tapuna)

Oracion: Rgveda-10.191.22.

Sadilaja / Calana kriya / Yogic Sitksma Vyayama: También
conocido como Caaranaa en Hathatatvakaumudi- 9.13-16, Yogic
Siiksma Vyayama de Swami Dheerendra Bhramhachari.
Tadasana: También llamado como Taalaasana, Yogarahasya de
Nathamuni, Kirana Tika, un comentario sobre Yoga sutras, Shri
Yoga Kaustubha-25, Sachitra Caurasi Asana-34, Yoga Asanas de
Swami Shivananda.

Vrksasana: Gheranda Samhita-ii.36, BrihadyogaSopana,
Hathayoga Samhita-43, Yoga Marga Pradipa-11
Pada-Hastasana / Uttanasana: Shri Yoga Kaustubha.
Yogarahasya de Nathamuni

Ardha Cakrasana: El Cakrasana tradicional tiene variedades
bastante diferentes de este, que se practican durante afios
Trikonasana: Yogarahasya-ii.20 de Nathamuni

Bhadrasana: Hathapradipika-i.53-54

Vajrasana: Gheranda Samhitd I1I-12, Hathayoga- Samhita-
Asana- 20, Brcada Yoga Sopana I1I-14, Sacitra Vyavaharika 16,
Narada Purana-33-112

Ardha Ustrasana: Sri Yoga Kaustibha, NagojiBhattaVritti en
Yoga Sutra-ii. 46, Gheranda Samhita - ii.41describe Ustrasana, el
cual se hace acostado en posicién boca abajo.

Sasakasana: Gheranda Samhita-ii.12 lo llama como Vajrasana,
Hathayoga Samhita, Brhada Yoga Sopana, Sachitra Vyavaharika
Yoga-16, Narada Purana-33-112, Brihannaradiya Purana,
Yogamargapradipa, Yoga Bija-90, YogasSiksopanishad-1.111-
112, Hatharatnavali-iii.9

Uttana Mandiikasana: Hathayoga- Samhita-asana-42, Cré Yoga
Kaustubha-58, Gheranda Samhita I1-35, Brhada Yoga Sopana Il1-
41, Sacitra Cauryayasin Asane 81

Vakrasana: Version mas sencilla de Matsyendrasana
(mencionada en Hathapradipika) dada por Swami
Kuvalayananda en sulibro Asan

Makarasana: Jaipur Central Museum, con algunas variaciones
enlas posiciones delas manos.

Bhujangasana: Gheranda Samhita. ii.42, con alguna variacion,
Kirana Tika-ii. 46 sobre Yoga sutra, Hatha yoga Samhita-49

16.

17.

18.
19.
20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.
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$ri Yoga Kaustubha-62, Yogamargapradipa-19, Yoga Rahasya de
Nathamuni-ii.14, Jaipur CentralMuseum-7174.
Salabhasana: Gheranda Samhita-ii.39, Brihada Yoga
Sopanaiii46, Hathayoga Samhita- 46, Yogamargapradipa-33.
Setubandhasana / Catuspadasana: Yogarahasya de
Nathamuni.

Uttana Padasana: SriYoga Kaustubha-94

Ardha Halasana:Yoga-Rahasyall-17

Pavanamuktdsana: Sri Yoga Kaustubha. Se realiza sentado
segun el Yoga Asanas-3, Sachitra cauryasin Asane-5-7, Shri Yoga
Kaustubha-5, Kirana Tika-ii.46 en Yoga Sutra.

Savasana: Gheranda Samhiti-ii.19, Hathapradipika-i .32,
Hatharatnavali-iii.20,76, KapalaKurantakaHathabhasya
Paddhati-111, Yuktabhavadeva-vi.21, Asanani-14, Yoga
Siddhanta Chandrika-ii.46, Sritatva Nidhi-70, Kirana Tika en
Yogasutra-ii.46, Br¢ada Yoga Sopana -iii.24, Hathapradipika,
$riYoga Kaustubha-17.

Kapalabhati: Una variacion de Bhastrika Kumbhaka de
Gheranda Samhita-v.70-72, Kumbhaka Paddhati-164-165,
Hathapradipika, Hatharatnavali-22-24,
Hathatatakaumudix.12-14, Yuktabhavadeva-vii.110-118.
Nadisodhana / Anuloma-viloma Pranayama:
Hathapradipika, tiene visualizacién y respiracién interna de
retencion. Ademas, Gheranda Samhita-v.38-45 tiene unidades
de tiempo paralainhalacién, retencién y exhalacion.

Bhramari Prandyama: Hathapradipika, Hatharatnavali-ii.26,
Kumbhaka Paddhati-169.

Sitali Pranayama: Siva Sambhita I11-81-82, Gheranda, Samhita
V-69, Hathapradipika-1I-57-58

Dhyana: Yoga Sutra de Patanjali I11.2
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International Day of Yoga

Yoga Geet (Yoga Song)
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Let us ameliorate body, mind and life
Embrace Yoga as a way of life
Leaving animosity behind

Sing a harmony lay

Life should be blissful

is the lesson of Yoga

Let's everybody live without fear
Thus, divine love may prevail

Yama and Niyama empower one

To enhance the happiness everywhere
Practice Aasana Pranayama and Dhayan
To get health and peace

May energy is bestowed to all Yogis
Doubts are unfastened

Entire world becomes Yoga wreath
Earth transformed into heaven
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CENTRO
® CULTURAL

INDIA

Embajada de la India

Lima
(Peri & Bolivia)

HISTORIA DEL ESTABLECIMIENTO DEL CENTRO CULTURA INDIA

Fue el 15 de agosto del 2015, en apreciaciéon y reconocimiento del interés
profundo y permanente de la gente de Pert y Bolivia en la cultura india, que
Sandeep Chakravorty, ex Embajador de la India en Pert y Bolivia anuncié que
pronto comenzaria a funcionar un Centro Cultural en la Embajada de la India, en
Lima. Esto se hizo realidad el 15 de diciembre del 2015 con el comienzo de las
clases de hindi dentro de las instalaciones de la Embajada de la India con solo 25
estudiantes, todos peruanos. En marzo del 2015, el Centro Cultural India (CCI)
tenia listo su salén polivalente recién construido 'Salén Nataraja'y desde entonces
ha ampliado sus actividades presentando clases regulares de baile de
Bharatanatyam y Bollywood. En junio del 2016, el CCI se fortaleci6 aun mas
cuando el Dr. Aayam Gupta se uni6 ala Embajada de la India como Profesor de Yoga
delalndiaatravés del Consejo Indio para Relaciones Culturales (ICCR). Una Célula
de Informaciéon AYUSH también entré en funcionamiento en la Embajada a partir
delafechade suincorporacion. Ahora se desempefia como Director del CCly como
Encargado de la Célula de Informacion AYUSH y recibe la ayuda de Maria Isabel
como Asistente Cultural. Desde julio del 2016, el Centro Cultural India ofrece
sesiones de orientacion para el publico en general sobre "Yoga para el Cuidado
Personaly Vida Saludable” y mas adelante programas de entrenamiento avanzado
personalizados como "Yoga Pravesh”, "Ashtanga Yoga" y "Yoga y Cuidados
Paliativos para Profesionales de la Salud" fueron implementados. Se han
organizado mas de 150 eventos entre diciembre del 2015 y junio del 2018. Treinta
y un (31) Profesionales de Yoga de Pert se han certificado bajo el Esquema de
Certificacién Voluntaria de Profesionales de Yoga lanzado por el Consejo de
Calidad de la India (QCI) y respaldado por el Ministerio de AYUSH. El esquema
sigue los estandares ISO/IEC 17024:2012 y actualmente es administrado por el
Instituto Nacional de Yoga Morarji Desai, Nueva Delhi.

COLABORACION ESTRATEGICA

El Centro sigue una estrategia de colaboraciones mutuamente enriquecedoras y
de trabajo en red para el aprendizaje y el desarrollo en diversas artes y formas de
culturay difusién cultural en Pertiy Bolivia. Nuestra plétora de actividades incluye
clases y talleres sobre Hindi, Sanscrito, Ayurveda, Yoga, Homeopatia, Danzas
Clasicas Indias (Bharatanatyam, Kathak, Odissi), Musica Clasica India (vocal e
instrumental), Titeres indios, Cocina india, Baile de Bollywood, Rangoli, Mehendi,
Pintura, etc.). Varios expertos en Medicina India a través del apoyo del Ministerio
de AYUSH y personalidades culturales (que incluye artistas locales y visitantes de
la India y otros paises) realizan talleres regularmente en sus areas de
especializacion en el Centro.
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Artistas de renombre como la
Sra. Sarita Mishra (Odissi), la
Sra. Janaki Rangarajan
(Bharatanatyam),el Sr. Sankar
Kandasamy (Bharatanatyam)
etc., han realizado talleres,
conferencias/demostraciones
y actuaciones en lugares
prestigiosos. Nuestros princi-
pales colaboradores son
Naciones Unidas, Ministerio de
Cultura de Per, Ministerio de
Salud (MINSA), Centro Cultural
Inca Garcilaso, EsSALUD,
Ministerio de Educacidén,
Biblioteca Nacional del Peru
(BNP), Municipalidades
(Magdalena, Miraflores, San
Miguel), la Sociedad Peruana
de Medicina Alternativa y Complementaria (SPEMAC), la Asociacién de Amistad
Peru India (AAPI), la Asociacion de Amistad Bolivia India (AABI),la Cdmara India
de Comercio en el Peru (INCHAM), Corporaciones (TCS, The Himalaya,
Megawecare, Seven Pharma, Glore Peru, Fais Pertj, etc.), Institutos Regionales de
Salud y Bienestar que ofrecen servicios en Ayurveday Yoga, AYUSH Certified Yoga
Professionals - Pert (ACYP), Fundaciéon de Auto Realizacién, Ashram Valle
Sagrado, Geeta Ashram, Fundacién Sri Sathya Sai Baba, Cinema Clubs (Shah Rukh
Khan Fan Club , Pert Bollywood), Lima Cricket Club, ONGs regionales : Kuychi
Runa, PROSA- Programa de Soporte a la Autoayuda de Personas Seropositivas,
CEPESJU- Centro de Estudios de Problemas Econémicos y Sociales de la Juventud,
Gran Fraternidad Universal), e instituciones académicas regionales y
universidades de renombre en Perti : Universidad Nacional Mayor de San Marcos -
UNMSM, Universidad Nacional de Ingenieria - UNI, Universidad San Ignacio de
Loyola - USIL, Universidad Peruana Cayetano Heredia - UPCH, Universidad del
Pacifico - UP, Pontificia Universidad Catdlica del Pert - PUCP, Colegio Quimico
Farmacéutico Departamental de Lima - CQFDL, IESTP Simé6n Bolivar etc. y Bolivia,
Universidad Auténoma Gabriel René Moreno - UAGRM.

Estamos muy complacidos de presentar el Protocolo Comiin de Yoga 2019 en
castellano y Quechua como sefial de la unién de culturas entre el Pertiy la India y
asi cumplir nuestro objetivo de crear amistad a través de la cultura.




Eventos que se realizaron en el marco de las celebraciones por

Sto Dia Tntermacional del Yoga

A A
Ministry of AYUSH

Government of India

Yoga para la armonia y la paz

CALENDARIO DE EVENTOS
0 0 Pewi

18 de junio 21 de junio 23 de junio
Jardin Sagrado del Qoricancha Plazuela La Merced Domos .BoulevArt
Cusco Trujillo Lima
9am—1lam 9am - 12 pm 9am -6 pm
= Polivia

15 de junio 16 de junio 21 de junio 21 de junio
Plaza Villarroel Plazuela del Nifio Polideportivo UAGRM Plaza de Banderas
La Paz Sucre Santa Cruz Cochabamba

9am —1lam 10am —11:30am 9:30am —4:30pm 9am—12pm
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Government of India

Yoga de Armonia
Guru Ashish Singh, Profesor de Yoga, Centro Ci

Mensaje del Primer Ministre de la Indi 6° Dia Internacional del Yoga
Celebracion en Perd y Bolivia

Sr. Narendra Modi

4° Dia Internacional del Yoga en Peru y Bolivia
éth International Yoga Day celebration in Peru & Bolivig
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6° Dia Internacional del Yoga en Peru y Bolivia

6th International Yoga Day celebration in Peru & Balivia

iCon éxito se celebro el Dia Internacional del Yoga - Pertl & Bolivia!

A través de nuestras plataformas digitales, escuelas y profesionales de Yoga del Perti y Bolivia
se hicieron presentes con practicas y clases de yoga y meditacién; también prominentes personajes
enviaron sus saludos por esta celebracion, ademas el programa fue acompafiado de musica clasica
de la India para el deleite de sus seguidores.

Estas son algunas imagenes de la "Maraton de Yoga", llevada a cabo el 20 y 21 de junio de 2020.
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@ www.ayush.gov.in
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Acerca del logo del Dia Internacional del Yoga

dntar as palmas delas wmanhos en el logotipo simboliza yoga,

lo cual reflejan la unién dela conciencia individual coh la

cohciéhcia uhjversal, uha armonia perfecta entre el cuerpo y la
mente, el ser humaho Y la haturaleza, el acereamiento hollstico a la
saludy el bienestar.

Las hojas cafés del logo simbolizah el elemento tierra; 1as hojas
verdes, la haturaleza; el color azul, el fuego; miehtras que el sol
simboliza la fuente de energfa e inspiracish.

El logo refleja la paz ¥ la arwonfa para la humahidad que es la
esencja del yoga.

FANT AT
Government of India
Ministry of AYUSH
AYUSH Bhawan, B-Block, GPO Complex,
INA, New Delhi - 110023




Embajada de la India
Lima
(Peru & Bolivia)

Embajada de la India en Peru & Bolivia

Av. Salaverry 3006, San Isidro
Lima 27 - Perta

& +(511) 4610371, 2616006

& culture2.lima@mea.gov.in

& https://www.eoilima.gov.in

WmJ India in Peru & Bolivia . @eoilima @ India en Pert & Bolivia

WJ Centro Cultural India - Embajada de la India i [ndia in Peru
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