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Esta investigación esta basada en el yoga 1 y los beneficios que aporta a los profesionales de la
danza. En la primera parte de nuestro trabajo describimos a grandes rasgos los orígenes y la
historia de este sistema filosófico de la India, mencionando diferentes tipos de yoga y
profundizando en el estilo pertinente a nuestra investigación Ashtanga Yoga, describiendo sus
componentes: asanas, Ujjayi pranayama, bandhas, drisrtis, mudras y mantras.

Para recopilar la información necesaria de este estudio creamos un cuestionario que se
aplicó en forma de entrevistas a bailarinas/es que asimilaron la práctica del yoga en su training
cotidiano.

Al tabular la información de las entrevistas observamos las similitudes y divergencias de los
entrevistados, organizamos los resultados en gráficos y tablas para reconocer y enumerar los
aportes físicos, cognitivos y espirituales que aporta la disciplina del yoga a las/os profesionales
de la danza.













http://www.vekweb.com/recoleta/a%20yoga.hatm
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“La mente es para la especie humana, causa de cautiverio o libertad: ella
conduce al cautiverio si se halla sujeta a los objetos de deseo y lleva a la libertad
si se encuentra exenta de la influencia de estos” B.K.S Iyengar 10
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“Practicar las posturas del Yoga de esta manera resulta también muy agradable
por el elemento estético que conlleva, permitiendo a las/os estudiantes a
relacionar esta práctica de Yoga con el placer de la danza” Fernando Maureira 12

http://www.yogakai.com/yoga36.htm














































"Los practicantes deben desarrollar primero la flexión hacia adelante por razones
internas antes de pasar a la flexión hacia atrás; a pesar de que muchas personas
poseen columnas flexibles por naturaleza, no tienen por que poseer fuerza
interior para realizar flexiones hacia atrás. Por este motivo en las posturas en el
suelo, cultivamos aún más el trabajo interior del cuerpo (bandhas) que ya hemos
iniciado en las asanas de pie". Shri Pattabhi Jois ashtanga yoga pp.68
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