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Nombre Atencion Observaciones Beneficios
Mental
Ardha- Céccix Espina dorsal recta. La cabeza Masajea, fortifica Y
Matsyendrasana volteada hacia atras a 180° de desengrase la columna.
y Plexosacro | egtras rodillas. Benéfica para el higado,
(Postura de la torsion) .
(Muladhara) estomago y bazo.
Paschimottasana Columna Piernas rectas pegadas al tapete. Estimula las funciones
Vertebral Piernas rectas pegadas al tapete, | del higado, estémago,
en(ggrs\fg;?igstlo) Plexo Solar Tocar con la fr(_ente las rodillas, _baso,_ rifiones e
_ procurando  bajar el tronco | intestinos. Previene la
Thehia (Manipura) simultaneamente  que  nuestra | constipacion, estira las
@ﬂ cabeza. vértebras, irriga
P abundantemente de
sangre el recto, érganos
sexuales.
. _ . Estimula las funciones
Vama Janyasana Organos Pre_smnar la pierna hasta_l que la del higado, estémago,
(media postura de la Interno§ que se | rodilla toque el pecho. P|_erna baso, rifiones e
liberacién de los vientos) Presionan contraria permanece estirada. No intestinos. Previene la
Plexo Solar | Esionar los hombros. constipacion, estira las
Y vértebras, irriga
3 3 (Manipura) abundantemente de
%&A sangre el recto, 6rganos
sexuales.
prostata, Utero y vejiga.
Janyasaha Idem. Presionar con ambas Facilita el control de la
(Postura de la piernas. energia sexu_al. I§I|m|na
liberacién de los gases. Masajea organos
vientos) internos presionados
Pavanamuktasana Idem. Sin perder b postura anterior se Idem.

(postura del Feto)

[

lleva la frente a las rodillas. El
cuerpo se sostiene en el menor
ndmero de vértebras.




Halasana Garganta Las piernas estiradas no se Estira los musculos de la
flexionan. Las puntas de los pies espalda, da elasticidad a
(postura del Plexo . . .
Arado) Farin tocan el piso. Los brazos estirados | la columna, previene la
aringeo | 310 largo del cuerpo, palmas hacia | descalcificacion y
= 6 (Vishudda) z":ll’l’l_ba con los dedos, pulgar e enfermedades nerviosas,
e indice, enroscados. bueno para la artritis,
e . .
ﬁ- neuralgiay reumatismo
: muscular.
Halasana Idem. Se cruzan las manos detras de la Idem.
(1" Variante) nuca, pro_curando toca el piso con
los empeines.
Halasana Idem. Abriendo el compas, las Idem.
) man man | mpeines.
(29 variante) anos toman los empeines
= 8
K it Id Se doblan las rodillas y se dejan Id
arnapita em. caer cerca de las orejas, los brazos em.
(postura del extendidos atras de la cabeza.
yunke)
9
%‘y
Sarvangasana Entrecejo Las piernas estan rectas en el aire. | Buena para la tiroides,
Las manos se apoyan lo mas cerca | los ovarios, la region
(postura de todos Plexo . . .
i posible detras de los hombros. sacra, previene la
los miembros) cavernoso & Y .
descalificacion y varices.
2 (Agna) Descansa el corazén y
8 excelente para los
= musculos faciales.
&
Viparita-Karani Gl_an_dula Las caderas descienden un poco, Prew_en_e e_I :
Tiroides envejecimiento. Irriga con

(postura del
cuerpo invertido)

3

Plexo Faringeo
(Vishuddha)

las manos se apoyan en la cadera.
Las piernas se envian ligeramente
hacia atras.

sangre fresca el cuello,
cara y 6rganos sexuales.




Matsya Corazon Siesgcug:;%:II;uczrdpeor:r;eel Cura el Asma y la
(Variante de la Plexo P1SO Yy bronquitis crénica.
! hace un arco hasta la
postura del Pez) Cardiaco
cabeza, que queda
m:? (Anahata) apoyada en el piso con la
vista hacia atrés.
Ardha- Ty
Pad Columna vertebral recta. La manos | Postura de meditacion.
admasana ldem. re sobre las rodillas, haciendo un
(postura de mudra con tres dedos cerrados y el
medio Loto) pulgar e indice extendidos.
f\
Padmasana Entrecejo Columna vertebral recta. Cruzar las | Efecto calmante sobre la
dos piernas entre si. El dorso de las | mente y sistema nervioso
(Loto completa) Plexo .
c manos descansa sobre las rodillas,
avernosd | |as palmas de las manos hacia
(Agna) arriba con tres dedos extendidos y

el pulgar e indice enroscados.

Vivekasana

(Postura de la
respiracion)

Respiracion

Mantener una rodilla hincada y la
otra levantada, formando un angulo
recto, las manos sobre el suelo con
los pufios cerrados, a excepcion de
los dedos pulgares que van hacia

Se trata de repartir
la energia que se
creo durante la
practica de las
posturas de yoga.

8 2 adelante. Al respirar se levante la
=) cabeza, al exhalar desciende.
oh ey
Preparacion de Nuca Sin despegar los pufios del piso, Aumenta la estatura,
Padha- Hastasana nos levantamos hasta dejar las tonifica los érganos
o Piernas bien rectas. sexuales, mismos efectos
(postura de la cigliefia) .
gue Paschimottasana.
?%
1Y)
Padha-Hastasana Idem. Las piernas juntas, el torso Idem.
N inclinado, procurando tocar
(postura de la cigliefia) .
con la frente las rodillas.
Las manos toman los
tobillos. Piernas rectas. E%PQH
\ L=




