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0ioga é uma tradicdo antiga da India.
A palavra joga significa «unido». porque poe o teu corpo.
a tua mente e o teu espirito em harmonia.

As posigoes do ioga foram desenvolvidas 2 partir da observagao
atenta da natureza e dos animais que nela vivem. E por isso que
no ioga tu podes rugir como um le2o ou esticar-te como um gato.

Através da pratica regular do ioga. vais conseguir Ficar mais forte.
ter mais equilibrio e aumentar 2 Flexibilidade. 0 ioga também

te pode 3judar na concentragao

e na canalizagio da tua energia.
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