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Perro

Adho mukha svanasana

TECNICA: Comenzamos “a cuatro patas” en la postura del
gato. A continuacion, subimos el trasero y las caderas y esti-
ramos las piernas y los brazos. Nuestro cuerpo formara una
“v” invertida. Abrimos bien las manos para repartir el peso del
cuerpo. Relaja |la cabeza y el cuello. La espalda debemos man-
tenerla recta en la medida de lo posible e incluso para que
esto sea posible podemos doblar un poco las rodillas mientras
desarrollamos flexibilidad.

BENEFICIOS: Fortalece la musculatura de la espalda, abdo-
men, piernas, brazos y cuello. Previene y elimina dolores arti-
culares en rodillas, hombros, caderas, cuello y espalda.
Mejora la circulacion sanguinea por todo nuestro cuerpo.
Estira y mejora la flexibilidad de los hombros, gemelos, isquio-
tibiales y antebrazos. Mejora la digestion. Elimina la tension y
alivia el estrés. Se utiliza como terapia en dolores de cabeza,
ciatica y problemas respiratorios como el asma. Ayuda a ali-

viar los dolores menstruales y de la menopausia.
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Rana
Malasana

TECNICA: Siéntate en cuclillas doblando las rodillas y coloca
las manos en el suelo entre las piernas. Intenta posar el pie
entero en el suelo manteniéndolos ligeramente mas separados
que las caderas. Si no puedes, mantén el equilibrio con los
dedos de los pies y junta los dos talones. Mantén la postura un
ratito, mientras respira profundo y consciente. jcroac! jahora
eres una rana!

BENEFICIOS: Aporta energia y vitalidad, fortalece las piernas
y mejora la circulacion de la sangre, favorece la digestion,
mejora el equilibrio, estira las caderas y la parte interior de

los muslos. También ayudar a conciliar el sueiio.
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Serpiente
Bhujangasana




Serpiente

Bhunjangasana

TECNICA: Tambate boca abajo con las piernas juntas. Coloca

las manos en el suelo justo por debajo de los hombros. Inhala
y sube el pecho apoyandote bien con las manos. Estira el
cuerpo. Exhala y mientras bajas el pecho al suelo puedes pro-
ducir el sonido de las serpientes “sshhh”, descansa un poco y
vuelve a repetir el ejercicio.

BENEFICIOS: Aumenta la flexibilidad en la espalda y la fortale-
ce. Relaja los musculos y ayuda a aliviar y reducir el dolor
lumbar. Aumenta la fuerza y resistencia de los brazos. Aumen-
ta la capacidad pulmonar, tonifica y fortalece piernas y
gluteos. Al mantener el asana, ayuda a mejorar la postura cor-

poral.
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Volcsn
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Volesn

Pranamasana

TECNICA: Separa un poco los pies a lo ancho de la cadera.
Activa las piernas y ten los muslos tensos. Coloca la pelvis li-
geramente hacia atras y abre el pecho. Separa los hombros de
las orejas y relajalos. Sitaa las manos en el pecho con las
palmas juntas y los dedos apuntan hacia arriba; empuja suave-
mente la una con la otra para separar las escapulas.

BENEFICIOS: Alivia dolores musculares del cuello, hombros y
espalda alta. Mejora la flexibilidad de las caderas y también
de las munecas. Tonifica las piernas, el abdomen y la columna.

Relaja el cuerpo y la mente y los mantiene en equilibrio.
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