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Category: Ashtanga Yoga
 
Subcategory: Ashtanga Yoga
 
Tip: Boat Pose Powers Up Abs
Weak abdominal muscles contribute to low back pain and prevent you from progressing
to more advanced yoga poses. But practice boat pose (navasana) regularly and
correctly and you will be on your way to abs of steel. As an added bonus, boat poses
also help relieve tight hip flexors, which are epidemic among the desk-bound. Begin by
sitting with your legs straight out in front of you. On an exhale, bend your knees and
slowly lean back so you are sitting on your sit bones and tailbone. Don’t lean too far
back or too far forward; you should try to maintain an equal distribution of weight. Slowly
extend your legs and try to keep your feet at eye level. If this is to difficult, keep your
knees bent slightly. It’s more important to sit up on your tailbone than to keep your legs
straight. Extend your arms forward towards your feet, keeping them parallel to the floor.
Hold the pose for 10 to 20 seconds if you are new at it, and eventually strive to hold it
for one minute. Remember to keep the lower belly firm, but it should never feel hard and
clenched.
 
 
Tip: Muscle Tremors Mean That You’re Working
It’s not unusual for your muscles to tremble while holding difficult poses in an ashtanga
yoga class, especially if you are new to ashtanga or simply new to a particular pose.
Some trembling is OK, and when your muscles are working intensely, remember to
breathe deeply and evenly. Try to hold an ashtanga pose for five breaths, but don’t
force yourself to hold any pose to the point of pain. Find the “edge” of what is
challenging without hurting yourself. You may experience muscle cramps in your feet,
legs, or arms while moving into an ashtanga yoga position, especially in a pose that is
new to you, because you are asking your muscles to do something different. Don’t panic
if you have a cramp. Simply pause and adjust your position or take a moment to move
into child’s pose or downward-facing dog and allow the cramp to pass.
 
 
Tip: Power Yoga: Ashtanga By Another Name
The term “power yoga” was coined by yoga instructor Bender Birch in 1995 as a way to
make ashtanga yoga more accessible to Western tastes and interests. Ashtanga may
not mean anything to you, but “power yoga” implies a good workout for the time that you
spend at the gym. The key principle of power yoga is strength. Strength comes first,
then flexibility. If you don’t have strength in your shoulders, for example, you can’t
progress to the advanced inversion poses that will hone your flexibility. A power yoga
class usually beings with some vigorous vinyasa, such as some variation of a sun
salutation series. Although you can be certified in power yoga, there is plenty of room
for variation, and you won’t get the exact some class two weeks in a row from the same



instructor.
 
 

Category: Beginner Yoga
 
Subcategory: Beginner Yoga
 
Tip: Yoga Classes For Beginners
Taking a beginner yoga class is a great way to learn more about the practice and see if
it's right for you. Overall, new students should start with easy poses to condition the
body for more difficult exercises that follow as practice progresses. Remember: the
point of yoga is to embrace reflection and connect with your body. Sessions should be
done two to three times a week, but don't need to be very long; 10-30 minutes is a good
start.
 
 
Tip: Yoga with a Twist
Twist poses are one of the best ways to release built-up tension in your spine. The
spine is at the very core of our bodies, so its health is vital. Yoga twists are a great way
to relieve backaches as well. Your shoulders become more flexible, allowing you to
achieve and hold poses longer. Twists also aids in the circulation of blood and nutrients
in the body.
 
 

Category: Bikram Yoga
 
Subcategory: Bikram Yoga
 
Tip: Seated Twist Energizes And Relaxes
There are several variations on the seated twist (ardha matsyendrasana) but all of them
have the benefit of engaging the entire spine, which promotes good circulation. Seated
twists also stretch the shoulders and hips. Start a seated twist by sitting in staff pose
with your hands flat on the floor just behind your hips, and your fingers pointing forward.
Lean back on your hands for support and bend the right knee, then cross the right leg
over the left, placing the right foot flat on the floor on the outside of the left knee. Next,
bend the left knee and draw the left foot in so the left foot lies next to the right hip. The
left knee may lift off the floor if you have tight hips, but that’s OK. Rotate your torso to
the right and try to hook the left arm over the right knee, working to get the armpit as
close to the knee as you can. Keep your spine tall and think about extending up through
the crown of your head as you twist. Gaze straight ahead if you have neck issues. You
can look over your right shoulder, but remember that the twist comes from the spine, not
the neck.



 
 

Category: Fitness Yoga
 
Subcategory: Fitness Yoga
 
Tip: Stretch Your Fitness Routine With Yoga
The term “fitness yoga” can be used to describe different types of yoga that don’t
necessarily fit into one of the traditional molds. Some people become interested in yoga
for weight loss, or yoga for fitness. Fitness and yoga go hand in hand, and you can
enjoy benefits of yoga that are both physical and psychological. That said, if your goal in
practicing yoga is to improve your fitness level as well as lose weight, consider an
ashtanga yoga class or similarly challenging type of class called “power yoga.” The term
“power yoga” has developed as a way to make ashtanga yoga more accessible to
Western tastes and interests. The phrase “power yoga” implies a good workout for the
time that you spend at the gym, and power yoga classes are popular with many people
who are active in other sports such as running, biking, or team activities. Many athletes
look to yoga as a form of cross-training and a way to prevent injury by improving
strength and flexibility with minimal stress on the joints. Instructors are not specifically
certified in power yoga and there is no set series of moves the way there is in an
ashtanga class. But a good power yoga instructor will put you through your paces with
challenging standing poses such as the warrior series and strength-building arm
balances. Even strenuous fitness yoga or power yoga classes end with a short period of
relaxation and meditation, and this time to quiet your mind contributes to your mental as
well as physical well-being as the class ends.
 
 

Category: Hatha Yoga
 
Subcategory: Hatha Yoga
 
Tip: Have A Go At Hatha Yoga
The central goal of practicing yoga, which dates back centuries, is spiritual
enlightenment based on the integration of the mind and body through eight branches.
The term “hatha yoga” is the one branch of those eight branches that focuses on the
physical elements. The physical elements are the hatha yoga poses (the asanas) and
breathing (pranayama). Hatha yoga refers to all types of physical yoga disciplines
including ashtanga yoga, bikram yoga, iyengar yoga, kundalini yoga, and svaroopa
yoga. The benefits of hatha yoga are both physical and mental, and any discipline of
hatha yoga will strengthen the muscles, reduce stress, and focus the mind and
emotions. But certain hatha yoga postures are associated with specific health benefits.
For example, forward bends are thought to improve digestion, as well as stretch the
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spine and hamstrings, and inversions such as headstands and shoulder stands promote
circulation as well as build shoulder strength and core body strength. Hatha yoga styles
involve seated poses as well as standing poses. If your knees are higher than your hips
when you sit cross-legged, it means that you have tight hips, so try sitting on a block or
blanket to help your hips open if you are sitting for a series of several poses. If you can’t
make it to a hatha yoga class, don’t stress—you can pursue your practice at home. Try
a hatha yoga DVD such as the one's available at Gaiam.com, to get your blood flowing
and your mind focused.
 
 

Category: Iyengar Yoga
 
Subcategory: Iyengar Yoga
 
Tip: Forward Bends Balance Backbends
The order of yoga poses is important in iyengar yoga classes. If an iyengar class
includes backbends, forward bends will follow. Forward bends stretch the entire back of
the body, which helps relieve any tension that has accumulated from backbends. The
key factor to keep in mind when doing seated forward bends, whether standing or
sitting, is to fold forward from the hips. In most of our activities of daily living, we fold
from the waist, which puts unnecessary stress on the lower back. To begin a seated
forward bend, sit up straight with your legs extended in front of you and your toes
pointing up. Raise both arms over your head and fold forward from the hips.
Concentrate on lengthening the spine and reaching to grab your toes if possible. If
sitting upright on the floor is uncomfortable for you, sit up on one or more folded
blankets before bending forward.
 
 

Category: Kids' Yoga
 
Subcategory: Kids' Yoga
 
Tip: Kids' Imagination in Yoga
If there is one thing kids know how to do, it's play. And if you're teaching yoga to a child,
you'll see how quickly s/he will take to the poses. In a practice like Kundalini yoga, for
example, the concept of energy as a coiled snake within our spine is quite readily
accepted by children. Their imaginations are so pure that as they practice the asanas
and pranayamas, they will be more able to envision the symbols that enhance each
stage of the practice.
 
 
Tip: Yoga for Babies?
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Baby yoga may seem like an odd concept to those who have never heard if it. In fact, it
has many levels of benefits for both the baby and his/her parents. For new moms who
want to get back into shape after childbirth, doing yoga with your baby is an ideal
practice. Special asanas have been developed that allow parents to move with the
baby, which enforces loving bonds. There are also poses that parents can help babies
perform, which aids in their healthy growth.
 
 

Category: Kundalini Yoga
 
Subcategory: Kundalini Yoga
 
Tip: Don’t Miss Out On Meditation’s Benefits
Although meditation receives more emphasis in a kundalini yoga practice, it is an
important element of all hatha yoga, and if you ignore it you are missing out on a unique
opportunity to cultivate inner calm. And who doesn’t need some of that in a stress-filled
world? Six simple meditation strategies you can practice at home will be reinforced in a
kundalini yoga practice: -Sit still. Simply sit quietly in a comfortable position. Don’t
answer the phone or make a list of things to do. It’s hard to sit for 10 minutes, and you
will appreciate how restless the mind can be. -Tune in. While sitting still, pay attention to
the sensations in your immediate environment, such as feelings of hot or cold, and the
hardness or softness of the surface on which you are sitting. -Just breathe. Don’t try to
control your breath, just pay attention to it, and note the quality of the inhales and
exhales. -Repeat a mantra. Come up with a favorite word, phrase, prayer, or poem to
repeat softly to yourself several times. -Listen up. Listen carefully to the sounds around
you, wherever you happen to be taking time for meditation and stillness. -Send love.
While sitting quietly in a meditation, think of someone who could benefit from a little
extra TLC and send good thoughts to that person.
 
 
Tip: Maximize Your Mantra
A kundalini or other meditative yoga class may include meditation and may include a
group mantra, or chanting of sacred words or sounds. The purpose of a yoga mantra is
to focus your attention during meditation and tune out distractions. If you want to
practice meditation at home, your mantra can be anything, from a word to a poem, but if
you need a place to start, try this: Sit in a comfortable position; it doesn’t have to be
cross-legged. Try sitting against a wall for extra support. Place your hands on your legs
with palms facing up and the forefinger and thumb touching. Tuck your chin slightly
towards your chest to release tension in the neck, and slowly start to chant the phrase,
“so hum,” which means “I am that,” and is often used in meditative yoga practices. Say
“so” with each inhale and “hum” with each exhale. The sound reflects the sound of the
breath, so it is easy to repeat. Try setting a timer for 10 minutes and repeating the
mantra for that entire time.



 
 

Category: Pilates
 
Subcategory: Pilates
 
Tip: Pilates Is Yoga's Younger Relative
Some people refer to “yoga pilates” as a single exercise, but they are two distinct
exercise programs. Pilates was developed in the 1920s by Joseph Pilates as a way to
build strength and prevent injuries, while yoga is a traditional activity dating back
thousands of years. Yoga and Pilates are similar in many respects. Both exercises
focus on using the body’s own weight to build strength, and both require concentration
to make progress. Pilates offers many of the same movements as yoga without the
Sanskrit terminology, chanting, or meditative aspects of yoga, which appeals to some
people who simply want a workout. In addition, the body-sculpting reputation of Pilates
and its popularity among celebrities looking to slim down has increased its popularity.
 
 

Category: Pregnancy Yoga
 
Subcategory: Pregnancy Yoga
 
Tip: Communicate With Your Doctor
It almost goes without saying, but tell your obstetrician that you practice yoga and that
you would like to continue a modified pregnancy yoga practice. If you were a regular
yoga practitioner before your pregnancy, you may be able to continue with your regular
classes during the first trimester if you don’t have any complications (and if you feel up
to it). But don’t put pressure on yourself to do the same pregnancy yoga workouts while
pregnant that you did prior to pregnancy. Even if you aren’t big enough to make most
yoga poses a problem, you may simply feel more tired. Listen to your body, and listen to
your doctor. If you have special circumstances related to your pregnancy and a doctor
advises you to avoid yoga, then avoid it and look forward to resuming your practice after
delivery.
 
 
Tip: Yoga During Pregnancy
Pregnancy yoga is fast becoming a popular and even recommended way to get your
body ready for childbirth and to keep it healthy afterwards. Most forms of yoga during
pregnancy are geared toward your rapidly changing body. Broken into sections for each
trimester, you can safely practice exercises that will give you flexibility, strength, and
mental awareness. All these skills are invaluable during labor and childbirth.
 



 

Category: Types of Yoga
 
Subcategory: Types of Yoga
 
Tip: Ashtanga Yoga: Overview
Ashtanga Yoga was developed by K. Pattabhi Jois. This style embodies Pattanjali's
view that purification of the soul and body can be achieved through eight spiritual
practices. The lyama, niyama, asana, and pranayama limbs of yoga are external,
cleansing and strengthening practices. Meanwhile, the pratyahara, dharana, dhyana
limbs are internal. These can be developed through proper Ashtanga practice.
 
 
Tip: Bikram Yoga: A Prescription for Your Health
There are many medical benefits to Bikram yoga. Even the founder, Bikram Choudhury,
had suffered a knee injury that left him so damaged his doctors said he would not walk
again. He returned to his yoga guru and continued to work on poses that would be
gentle enough that anyone could do them. In fact, people with arthritis, diabetes and
thyroid disorders can benefit from this style of yoga.
 
 
Tip: Bikram Yoga: Why the Heat?
Why is it so hot in a Bikram yoga studio? The heat actually works to loosen your
muscles. This in turn allows you to move more fluidly into a deeper yoga pose. Also, the
heat challenges you to move past your comfort level into a focused mental state.
Finally, the heat also helps you sweat, which facilitates the removal of toxins in your
body.
 
 
Tip: Iyengar Yoga: Essential Elements
Iyengar yoga can be practiced by all. By using specially designed yoga props such as
wooden gadgets, belts and ropes, any practitioner of this yoga style can achieve proper
alignment. Part of what an Iyengar yoga practitioner learns is the importance of
performing each group of asanas in a specific sequence. This increases the efficacy of
the practice.
 
 

Category: Yoga & Relaxation
 
Subcategory: Meditation
 
Tip: Meditation and Yoga




