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=4 Yoga de la Risa =

e |niclaen 1995

 Dr. Madan Kataria + 4
personas

 Rutina Unica de ejercicios
gue combina Risa sin
condiciones con
respiraciones profundas
(pranayama)

e Contacto visual + actitud
de juego infantil = Risa
espontanea y contagiosa
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Yoga de la Risa

e ESTA CIENTIFICAMENTE
COMPROBADO QUE EL CEREBRO
NO DISTINGUE ENTRE LA RISA
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* Fortalece el sistema
Inmunoldgico

e Oxigena el cerebro

 Liberaendorfinas
(hormona de la felicidad)

e Rejuvenece

e Incrementa la circulacion
sanguinea

 Liberaemociones
estancadas o reprimidas

e QUEMA CALORIAS
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BENEFICIOS -3

Ejercita musculos
abdominales

Masajea Organos internos
Promueve la relajacion

Elimina el estreés,
ansiedad, insomnio,
tension

Antidepresivo

Desarrolla auto-confianza
Nos conecta con los otros

Promueve la paz
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