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Ashtanga

Rocket yoga (+

intfenso)

Ti piace l'idea di
fare un allenamento
intenso?

-Vinyasa Yoga (enfasi

su allineamenti e
intensita variabile)

-Dharma Yoga (enfasi

su inarcamenti e

aperture del cuore)

-Okada Yoga (ispirato

ai movimenti delle
onde)
-Forrest Yoga (lavoro
di core e approccio
mentale)
-Kundalini Yoga (si

ripetono a lungo alcuni

movimenti)

No

Cerchi relax e Si
allungamento?

Non solo

Non

Sei molto interessato
solo

agli allineamenti

delle asana?

Si

Yiengar

www.theyogafirst.com

Yin Yoga/
Restorative

Hatha



