
 

SECUENCIAS de ASANAS de  1/2 Hora. (Acabar siempre con 5-10 minutos de relajación en Savasana).   Por www.yogaescuela.es  
  

    
                                     Supta padangusthasana                                                       Uttanasana   Vatayanasana    Vrksasana    U.Trikonasana         Virabhadrasana II       Uttitha Parsvakonasana     Parivrtta Sukhasana 
                                      30 seg. c/l (cada lado)                                                            30 seg.         30 seg c/l        30 seg c/l        30 seg c/l                  30 seg c/l                          30 seg c/l                        30 seg c/l 

   
    Ardha Candrasana             Parsvottanasana          Adho Mukha Sukhasana          Prasarita Padottanasana             Virasana          Gomukhasana           Supta Garudasana       S.Sarvangasana               Halasana 
       30 seg c/l                             30 seg c/l                        1 munuto                                      30 seg                           1 minuto             30 seg c/l                    30 seg c/l                      3 minutos                   1 minuto 
 
Los pies están diseñados para soportar el peso corporal, son la base del cuerpo. Cualquier problema de estos destruye la alineación del cuerpo, perturbando el equilibrio del esqueleto, musculatura, órganos internos, etc. 
Otras partes entonces tienen que compensar esa labor. Las piernas son los pilares que mantienen erguido el cuerpo. El paso del tiempo, malas posturas, falta de ejercicio, las lesiones, debilitan las piernas y amenazan al 
tronco con el hundimiento, comprimiendo los órganos internos y provocando la enfermedad. Las rodillas articulación q permite caminar y moverse. Cuando no es capaz de estirarse o flexionarse del todo, muslo y tibia ya 
no están en el mismo plano y comienza la degeneración. 
Las Posturas de Pie ayudan a recuperar la alineación y la fuerza en muslos y rodillas. Las Posturas Sentadas entrenan las rodillas para recuperar la flexión. Las Posturas invertidas descansan las piernas. 
 
 

 
                            Supta Padangusthasana                                 Urdhva prasarita padasana   Uttanasana       Adho Mukha Svanasana            Parighasana             Parsvottanasana       Prasarita Padottanasana    Bharadvajasana 
                                     30 seg c/l                                                              30 seg                      30 seg                         30 seg                              30 seg c/l                   30 seg c/l                           30 seg                      30 seg c/l 
 

  
Triang Mukhaikapada Pascimottana           Pascimottanasana          Paripurna Navasana     P.Sukhansa   Adho Mukha Sukhasana        Eka pada supta pavana     Jathara Parivartanasana    S.Sarvangasana      Halasana 
            30 seg c/l                                              1 minuto                           30 seg                   30 seg c/l              30 seg c/l                                  30 seg c/l                           30 seg c/l                 3 minutos            1 minuto 
 

Posturas de Pie 

Flexiones hacia delante 



 

    
    Dwi pada supta pavana      Supta Padangusthasana I   Jathara Parivarttanasana     Supta Maricyasana III        Supta Padangusthasana   Supta Padangusthasana IV      Adho Mukha Svanasana         Parsvottanasana 
              1 minuto                              30 seg c/l                            30 seg c/l                           30 seg c/l                              30 seg c/l                           30 seg c/l                               1 minuto                             30 seg c/l 
     

  
 Bharadvajasana   Parivrtta Trikonasana           Adho mukha Virasana                  Parivrtta Sukhasana             Maricyasana III            Ardha Matsyendrasana  Parivrtta Gomukhasana   Sarvangasana        Halasana 
     30 seg c/l                30 seg c/l                               1 minuto                                         30 seg c/l                         30 seg c/l                              30 seg c/l                     30 seg c/l                  3 minutos           1 minuto 

 

 
                      Supta Padangusthasana                                   Supta Vrksasana                          Supta Baddha Konasana           Supta Ardha baddha Padma         Malasana         Vatayanasana         Eka pada Rajakapotasana I 
                               30 seg c/l                                                     30 seg c/l                                             1 minuto                                     30 seg c/l                           30 seg               30 seg c/l                         30 seg c/l 
 

 
 Adho Mukha Sukhasana   Ardha Padmasana        Baddha Konasana                      Upavistha Konasana                    Gomukhasana             Supta Garudasana                    Jathara Parivarttanasana             Viparita Karani 
           30 seg c/l                         30 seg c/l                    1 minuto                                       1 minuto                                  30 seg c/l                       30 seg c/l                                       30 seg c/l                              5 minutos 
 
Las Caderas controlan la dirección y calidad del movimiento de las piernas. Soportan el peso del tronco, tienden a comprimirse y desalinearse los fémures dentro del acetábulo de la articulación de la cadera. Cuando la 
articulación de la cadera está rígida las ingles también lo están, descompensando la posición de la pelvis y por añadidura la posición de la columna vertebral.  
La Pelvis cuando está vertical sostiene el abdomen y los órganos pélvicos si tensiones. Si se inclina hacia delante, también los órganos se comprimen, lo que equivale a problemas de salud de los órganos abdominales.  
Posturas Pie y Rotaciones incrementan  la movilidad y firmeza de la articulación.  
Las Extensiones de piernas eliminan la presión de los órganos abdominales, creando espacio entre las crestas iliacas estimulando la circulación. 
Las Inversiones alivia el peso de la mitad superior del cuerpo sobre las caderas; el estiramiento vertical hacia arriba estira la articulación. 
 

Giros de la columna 

Caderas  (Cintura Pélvica) 



 

   
       Supta Urdhva Hastasana             Supta Urdhva Parvattasana                      Supta Garudasana           Gomukhasana    Parivrtta Sukhasana               Adho Mukha Svanasana (cuerdas y silla)            Preparación a Sirsasana 
                 1 minuto                                        30 seg c/l                                             30 seg c/l                      30 seg c/l               30 seg c/l                                             2 minutos                                                     1 minuto 
 

 
 Caturanga Dandasana (Variante)    Preparación Pinça Mayurasana     Sirsasana o Salamba Matsyasana   Salabhasana (cuerdas)              Matsyasana           Jathara Parivartanasana   S.Sarvangasana            Halasana 
                 30 seg                                                30 seg                                        2 minutos                                      30 seg                                30 seg                          30 seg c/l                  3 minutos                  1 minuto 
 
El cuello sostiene erguida la cabeza. El peso de la cabeza y una postura encorvada tiran del cráneo hacia delante generando presión en el interior de la cabeza y tensión en los órganos de los sentidos y garganta. 
En los hombros, si los omóplatos no están bien pegados a la caja torácica, los hombros se encorvan, el esternón se hunde reduciendo el perímetro de la caja torácica y la expansión de los pulmones. 
En los Brazos, la repetida contracción muscular implicada en el levantamiento de objetos, tienden a acortarse su musculatura. En el trabajo de brazos, se estiran, flexionan y giran promoviendo el flujo de sangre y energía, 
generando espacio en el cuello, hombros y parte superior de la espalda, liberando su tensión.  
En las Torsiones se consigue la máxima libertad de movimientos en la parte superior de la espalda y del cuello. Las Inversiones con apoyo, el peso lo aguanta el soporte y el cuello queda más libre permitiendo alargarse. 
 
 

   
   Supta Padangusthasana I    Jathara Parivarttanasana   Uttanasana     Adho Mukha Svanasana   Eka pada RajakapotasanaII   Salabhasana                         Salabhasana                                           Bhujangasana 
              30 seg c/l                               30 seg c/l                30 seg                    1 minuto                                 30 seg c/l                     30 seg                                  30 seg                                                       30 seg 
 
 

    
       Urdhva Mukha Svanasana            Dhanurasana                              Matsyasana                     Dwi pada supta pavana        Jathara Parivarttanasana   Parivrta Sukhasana     S.Sarvangasana             Ardha Halasana 
                    30 seg                                    15 seg                                        30 seg                                2 minutos                                   30 seg c/l                       30 seg c/l                 3 minutos                     2 minutos 

Hombros   (Cintura Escapular) 

Extensiones hacia Atrás 



 
 

      
          Adho Mukha Virasana               Adho Mukha Bharadvajasana   Adho Mukha Sukhasana      Adho Mukha Svanasana             Ardha Uttanasana       Supta Baddha Konasana                 Setu Bandha Sarvangasana 
                 2 minutos                                        1 minuto c/l                           1 minuto c/l                            2 minutos                                  1 minuto                         2 minutos                                            2 minutos 
 

  
                 Supta Virasana                         Adho Mukha Virasana      Salamba Sarvangasana            Ardha Halasana                Setu Bandha Sarvangasana                 Viparita Karani                              Savasana 
                    2 minutos                                       1 minutos                          3 minutos                              2 minutos                                  2 minutos                                    3 minutos                                  5 minutos 

 
 
 
 

 
     Baddha Konasana                     Upavistha Konasana                      Supta Sukhasana          Supta Baddha Konasana                  Setu Bandha Sarvangasana                       Supta Virasana                  Adho Mukha Virasana 
           2 minutos                                    2 minutos                                   1 minuto c/l                            3 minutos                                            2 minutos                                       2 minutos                                3 minutos 
 
 

  
Triang Mukhaikapada Pascimotanasana                  Pascimotanasana                                               Upavistha Konasana                                         Setu Bandha Sarvangasana                                        Savasana 
               1 minuto c/l                                                    2 minutos                                                              2 minutos                                                              3 minutos                                                       5 minutos 

 

En Periodo de Regla 

Clase Relax y 
Recuperación 


