Integral yoga è ispirato agli insegnamenti di Sri Swami Satchidananda e alla sua proposta di yoga integrale per uno sviluppo completo e armonico dei diversi aspetti dell’individuo. Attraverso asana, pranayama e yoga nidra, ossia posizioni fisiche, controllo del respiro e rilassamento profondo, ci indica un sentiero su cui incamminarci per avere un corpo flessibile, e quindi forte e in buona salute, requisito fondamentale per la pratica spirituale e per avere gioia nella vita. 
Integral Yoga è un sistema che mira allo sviluppo armonioso di ogni aspetto dell'individuo e una sintesi di vari tipi di Yoga.
