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SwasSthya Ybga

SwaSthya Ybga é o nhome da sistematizacéo do Ydga Antigo.

O SwaSthya Yb6ga ensina como cultivar a qualidade de vida, como respirar melhor, como relaxar, como concentrar-se,
como trabalhar misculos, articulagdes, nervos, glandulas endécrinas, 6rgados internos, etc. através de técnicas corporais
belissimas, fortes, porém que respeitam o ritmo biologico do praticante. A pratica completa do SwaSthya Yoga
compreende oito tipos de técnicas (mudra, pldja, mantra, prdnaydma, kriya, dsana, ydéganidra, samyama) que

vao atuar em oito areas distintas, promovendo um aperfeicoamento multilateral.
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