Hoja de Vida: Aidee McClure insiiuo

Alma Holistica

Perfil Profesional Co-fundadora del Instituto de Yoga Alma Holistica (Soul Centro de
Bienestar y Educacion), soy una maestra de yoga certificada con 200 horas de
formacion, especializada en Slow Flow, Yin Yoga, Yoga Restaurativa, meditaciones
guiadas y banos de sonido. Mi enfoque estd orientado hacia el bienestar integral,
ayudando a mis estudiantes a conectar con su cuerpo, mente y espiritu a través de
prdcticas suaves y profundas que fomentan la paz interior y la claridad.

Definicidon del Yoga El yoga es una prdctica ancestral que une el cuerpo, la mente y el
espiritu mediante la combinacion de posturas fisicas (asanas), técnicas de respiraciéon
(pranayama) y meditacion. Mdas que una actividad fisica, el yoga es un camino hacia la
transformaciéon  personal, promoviendo el equilibrio, la armonia vy el
autodescubrimiento.

Beneficios del Yoga, la Respiracién y la Meditacion

+ Yoga: Fortalece el cuerpo, mejora la flexibilidad y corrige la postura. Reduce el
estrés, regula el sistema nervioso y fomenta la conciencia corporal.

+ Respiraciéon (Pranayama): Calma la mente, mejora la oxigenacién celular y equilibra
las emociones. Es una herramienta poderosa para gestionar la ansiedad y aumentar
la energia vital.

« Meditacién: Desarrolla el enfoque mental, incrementa la claridad y la paz interior.
Ayuda a reducir los niveles de cortisol, mejora el sueno y fomenta una conexién mas
profunda con uno mismo.

Mi Filosofia de Ensefnanza En mis clases, invito a mis estudiantes a embarcarse en un
viaje de autodescubrimiento y bienestar. Utilizo frases y mantras positivos para
inspirar a cada persona a vivir con intencidn y gratitud. Mi objetivo es crear un
espacio seguro y acogedor donde cada individuo pueda reconectar con su esencia y
encontrar equilibrio en su vida diaria.

Prdcticas Especializadas

1. Slow Flow Yoga: Una prdctica lenta y consciente que fortalece el cuerpo mientras
calma la mente.

2. Yin Yoga: Posturas profundas sostenidas que trabajan los tejidos conectivos y
promueven la relajacion.

3. Yoga Restaurativa: Utilizando props para facilitar la relajacién completa y la
sanacion.

4. Meditaciones Guiadas: Disenadas para cultivar la presencia y la claridad mental.

S. Banos de Sonido: Experiencias de sonido terapéutico que alinean el cuerpo y la
mente.

Pasiones y Propdsito Soy apasionada del mundo holistico y creo firmemente en el
poder de estas prdcticas para transformar vidas. Mi mision es compartir
herramientas que permitan a las personas alcanzar una felicidad duradera y vivir con
mas conciencia, amor y paz. En cada sesion, busco crear un espacio donde mis
estudiantes puedan florecer y descubrir el poder que reside dentro de ellos mismos.
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