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Benvolguts alumnes: 

Des del Departament d´Educació Física us voldríem fer arribar 

una proposta d’exercicis de IOGA per poder fer a casa. 

https://drive.google.com/file/d/1WW7M6CoVRSM4JqJIEUKejQKKDafZFDYr/view?usp=sharing 

                                  

Que és el IOGA?  

Per aconseguir-ho, prèviament cal passar per l'autoconeixement i 

l'autoanàlisi, el creixement personal i altres fases. Inclou la cura 

del cos físic, perquè és qui conté la persona i perquè considera 

que fent-ho pren cura de l'inconscient. Dóna importància a 

la respiració perquè és controlable conscientment i d'aquesta 

manera també es pot controlar i tenir cura del cor, la circulació 

sanguínia i altres aspectes físics i psíquics. 

https://www.youtube.com/watch?v=52kClnA-OI8 
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