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Aquila

Garudasana

TECNICA:Ponte de pie en Tadasana, flexiona ligeramente tus

rodillas. Levanta tu pie izquierdo del suelo y mientras te man-
tienes en equilibrio sobre el pie derecho, cruza la pierna iz-
quierda sobre la derecha. Apunta con los dedos del pie iz-
quierdo en direccion al suelo y ponlo detras de tu talon dere-
cho o si puedes, coloca el empeine detras de tu gemelo dere-
cho. Estira los brazos hacia adelante, manteniéndolos parale-
los al suelo y con las palmas de las manos en direccion al
cielo. Cruza los brazos de manera que el brazo derecho esté
por encima del brazo izquierdo. Dobla tus codos e intenta
juntar las palmas de tus manos justo enfrente de tu nariz.
Aplica presion en las palmas de las manos tanto como te sea
posible, y eleva los codos y estira las manos y los dedos en di-

reccion al cielo.

BENEFICIOS:Fortalece las piernas y estira los tobillos y las
pantorrillas. También estira los muslos, las caderas, los hom-
bros y la espalda superior. Mejora la concentracion y el senti-

do del equilibrio.
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Arbol

Vrksasana

TECNICA: Comienza de pie, mira hacia delante y fija la vista

en un punto. Respira profundamente y centra la mente. Levan-
ta el pie derecho y utiliza las manos para colocar el pie sobre
el muslo izquierdo. Junta las palmas de las manos en posicion
de oracion, frente al pecho. Alcanzado el equilibrio, levanta
las palmas juntas por encima de la cabeza. Aguanta 20-30 se-
gundos. Espira y baja los brazos y las piernas. Repite de pie
sobre la pierna derecha.

BENEFICIOS: Fortalece los muslos, pantorrillas, tobillos y co-
lumna vertebral. Estira las ingles, el pecho y los hombros.
Mejora el sentido del equilibrio. Alivia la ciatica y reduce los

pies planos.
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Virabhadrasana 3

TECNICA: Empezamos de pie en la postura de la montafa. Le-

vanta los brazos y colécalos en forma de cruz, cada uno hacia
un lado con las palmas hacia abajo. Nuestro cuerpo ahora lo
sujetaremos nada mas que con el pie derecho, el pie izquierdo
lo vamos subiendo a medida que también doblamos la cadera y
bajamos |la espalda para colocarnos paralelos al suelo. Estira
todo tu cuerpo desde la punta de los dedos de las manos
hasta el talon levantado. Por dltimo, levanta ligeramente la
cabeza y mira hacia el suelo, unos metros por delante de tu
cuerpo. Asegurate de no comprimir la parte posterior del

cuello.

BENEFICIOS:Fortalece toda la parte posterior del cuerpo, las
piernas, los hombros, las pantorrillas, los tobillos y la espal-
da. También tonifica y fortalece los masculos abdominales.
Mejora el equilibrio, la postura y la coordinacion de todo el

cuerpo. Ayuda a mantener la mente calmada y enfocada.
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Bailarin
Natarajasana

TECNICA:Colécate de pie y toma consciencia de tu postura.

Lentamente, comienza a pasar el peso hacia tu pierna derecha,
con una exhalacion, flexiona tu rodilla izquierda, despegando el
pie del suelo y llevando el taléon al glateo para cogerlo por fuera
con la mano izquierda. Ajusta la posicion de tu pierna derecha,
para asegurarte que siga siendo una base solida y firme. Con
una inhalacion, empuja con el pie izquierdo, sintiendo la resis-
tencia en la mano que lo sostiene. Comienza a llevar la pierna
hacia atras, de modo que el muslo quede paralelo al suelo.
Lleva el torso hacia adelante, lo suficiente como para hacer
contrapeso. Asegurate de mantener la zona del pecho abierta.
Evita contraer el cuello y aleja los hombros de las orejas. Ex-
tiende el brazo hacia adelante, paralelo al suelo. Exhala para
salir de la postura lentamente y repite el ejercicio con la otra
pierna.

BENEFICIOS:Trabaja la flexibilidad y equilibrio ayudando a me-
jorar tu balance. Fortalece la musculatura de las piernas y tobi-
llos. Abre los omoéplatos y mejora la movilidad de los hombros.

Fortalece la musculatura abdominal.
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Buho

TECNICA:Nos colocamos de cuclillas. Estiramos bien la es-
palda y levantamos los brazos bien altos y en linea con los
hombros.

BENEFICIOS:Fortalece las piernas y la columna y tonifica los
tobillos y los brazos. Es un buen ejercicio de equilibrio lo
cual aumenta la conciencia sobre todo nuestro cuerpo y eli-
mina tensiones.
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Ciquefia

TECNICA:Comienza en postura de montafia de pie. Apoya
todo tu peso en el pie izquierdo, levanta la pierna derecha,
doblala y abrace la rodilla contra el pecho. Mantén la espal-
da recta y mira al frente para mantener mejor el equilibrio,
para ello también puedes abrir los brazos. Repite lo mismo
apoyando tu peso en el pie derecho.

BENEFICIOS:Fortalece la parte inferior del cuerpo y los ab-

dominales. Tonifica la espalda y mejora el equilibrio y la con-
centracion.
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Flamenco
Natarajasana

TECNICA:Comienza en postura de montafia de pie.
Apoya todo tu peso en el pie izquierdo, levanta la
pierna derecha, doblala y abrace la rodilla contra el
pecho. Mantén la espalda recta y mira al frente para
mantener mejor el equilibrio. Repite lo mismo apoyando
tu peso en el pie izquierdo.

BENEFICIOS:Fortalece la parte inferior del cuerpo y los
abdominales. Tonifica la espalda y mejora el equilibrio

y la concentracion
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Meqdia Luna
Ardha Chandrasana

TECNICA:Esta postura no es apta para nifios menores de 8 afios

ya que requiere fuerza y mucho equilibrio.

Comenzamos de pie, separamos bien las piernas y las alinea-
mos con las caderas. Da un paso hacia un lado para separar los
pies un metro. Inspira y levanta los brazos a la altura de los
hombros con las palmas hacia abajo. Gira el pie derecho 90° y
dobla la rodilla. Gira el tronco lateralmente, coloca el brazo de-
recho junto a la pierna derecha y muy poco a poco lo vas esti-
rando y levantando la pierna izquierda hasta formar un angulo
recto. Estira el brazo izquierdo y sube el hombro para abrir el
pecho. Repite hacia el otro lado.

La adaptacion para los mas peques seria de pie, recto con las
manos estiradas hacia arriba y nos inclinamos hacia un lado y
hacia el otro para estirar los costados.

BENEFICIOS:Fortalece el abdomen, los tobillos, los muslos, las
nalgas y la columna vertebral. Estira las ingles, los isquiotibia-
les y pantorrillas, los hombros, el pecho y la columna vertebral.
Estimula la digestion y reduce problemas gastrointestinales.
Mejora la coordinacion y el sentido del equilibrio. Aporta flexi-
bilidad, principalmente la columna vertebral y ayuda a aliviar

el estrés.




