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Víctor Martínez Flores 

Nació hace cincuenta años en México y se crió 

desde su más temprana infancia en España.  

A los 29 años se trasladó a la Costa del Sol donde 

se convirtió al budismo mágico tibetano bajo el 

nombre de Senge Dorje. Después de abandonar 

su trabajo como director de marketing de una 

multinacional y de asesor de imagen de un 

partido político, descubrió el yoga de la mano de 

Ramiro Calle, con quien ha escrito cuatro libros e 

innumerables colaboraciones.

Se formó en las tradiciones clásicas del yoga en 

India y continuó profundizando su conocimiento 

en biomecánica y anatomía aplicada en líneas más 

contemporáneas en Europa y México.

En la actualidad se dedica a la formación de 

profesores en España y en Latinoamérica 

(Centroamérica, Panamá, …).

Reside en Nicaragua, donde es profesor 

universitario en la UCA, en el área de Ejercicio 

físico para una vida saludable.

El yoga mejora el sistema inmunológico, aumenta la concentración, 

reestructura la cintura pélvica después del parto, fortalece los huesos, 

equilibra las fluctuaciones derivadas del vaivén hormonal, ayuda a gestionar 

mejor los sofocos, previene el aumento de peso, fortalece la musculatura 

abdominal, alivia el miedo y la ansiedad, controla los efectos secundarios en 

tratamientos del cáncer. Además de mejorar considerablemente el estado de 

ánimo y ser una fuente de inspiración que ayuda a superarse día a día.

El yoga no nació para la rehabilitación física sino para la espiritual pero sus 

incontables beneficios en el cuerpo óseo y muscular y su influencia notable 

en todos los sistemas que componen al ser humano, desde el endocrino al 

inmunológico, lo han convertido en una herramienta única para la salud. 

La mujer es más sensible a determinadas situaciones y patologías, aunque 

paradójicamente sea el más fuerte y longevo de los dos géneros. Este manual 

está escrito para responder a sus principales necesidades y servir como guía que 

aporte herramientas necesarias para la práctica del yoga. 

En él hallarás el conocimiento profundo y esencial de cada postura para realizar 

una secuencia inteligente, segura y creativa y paliar los posibles efectos adversos 

de etapas fundamentales en los ciclos naturales de la mujer: la menstruación, la 

menopausia o el parto; así como herramientas para la rehabilitación y la prevención 

de enfermedades como el cáncer de mama, la osteoporosis, las migrañas o los 

problemas de tiroides. Todo ello con el fin de incorporar el yoga dentro de un 

estilo y una filosofía de vida que ayuden a estar en armonía con el entorno y a 

sentirse bien consigo mismo. 
Date la oportunidad de vivir en armonía, de sentirte bien en cuerpo y mente 

gracias al yoga. 
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«Un libro terapéutico y revelador para descubrir los principios  

y técnicas del yoga, prevenir dolencias y enfermedades e  

introducir un estilo y una filosofía positivos para tu vida».
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«El yoga es igual para mujeres y hombres, 

ancianos y niños, sanos y enfermos, pero 

es cierto que hay dolencias a las que de-

ben adaptarse las técnicas y no, como al-

gunos equivocadamente sostienen, tener 

que adaptar la persona a la técnica. En esta 

concienzuda obra, Víctor aplica técnicas a 

sintomatologías concretas de las mujeres».

Prólogo de Ramiro Calle
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Víctor M. Flores nació hace cincuenta años en México y se crió desde su más 
temprana infancia en España. A los 29 años se trasladó a la Costa del Sol donde se 
convirtió al budismo mágico tibetano bajo el nombre de Senge Dorje. Después de 
abandonar su trabajo como director de marketing de una multinacional y de asesor 
de imagen de un partido político descubrió el yoga de la mano de Ramiro Calle con 
quien ha escrito cuatro libros e innumerables colaboraciones.
Se formó en las tradiciones clásicas de yoga en India y continuó profundizando su 
conocimiento en biomecánica y anatomía aplicada en líneas más contemporáneas en 
Europa y México.
En la actualidad se dedica a la formación de profesores en España y en 
Latinoamérica (Centroamérica, Panamá, Ecuador…). En la actualidad,  reside en 
Nicaragua donde es profesor universitario en la UCA, en el área de Ejercicio físico 
para una vida saludable.
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El yoga no nació para la rehabilitación física, sino para la rehabilitación espiritual. Pero sus incontables beneficios 
en el cuerpo óseo y muscular y su influencia notable en todos los sistemas que componen al ser humano, desde el 
endocrino al inmunológico, lo ha convertido en una herramienta fundamental y única para la salud.
La mujer es más sensible a determinadas situaciones y patologías aunque paradójicamente sea el más fuerte y 
longevo de los dos géneros. 
En este libro se encontrará el conocimiento profundo del corazón de cada postura para realizar una secuencia 
inteligente, segura y creativa y paliar los posibles efectos adversos de la menstruación, la menopausia o el parto; así como 
herramientas para la rehabilitación y la prevención de enfermedades como el cáncer de mama, la osteoporosis, etc.
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