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

Virabhadrasana Il
30segcll

Uttitha ParsvakonasanaParivrtta Sukhasana
30 seg c/l

30 seg. &g c/l

Ardha Candrasana Parsvottanasana _Adho Mukha Sukhasana

Prasarita Padottanasana _Virasana Gomukhasana Supta Garudasana S.Sarvangasana Halasana
30 segcl/l 30 seg c/l 1 munuto

30 seg mihuto 30 seg c/l 0segcl/l 3 minutos 1 minuto

Los piesestan disefiados para soportar el peso corpondl émse del cuerpo. Cualquier problema de estsisuye la alineacion del cuerpo, perturbando @iliego del esqueleto, musculatura, érganos irgsretc.
Otras partes entonces tienen que compensar esallabgiernason los pilares que mantienen erguido el cuerppago del tiempo, malas posturas, falta de ejerdas lesiones, debilitan las piernas y amenatan

tronco con el hundimiento, comprimiendo los érgaintarnos y provocando la enfermedads rodillasarticulaciéon g permite caminar y moverse. Cuanmlesicapaz de estirarse o flexionarse del todopmuibia ya
no estan en el mismo plano y comienza la degerberaci

LasPosturas de Piayudan a recuperar la alineacion y la fuerza eslasly rodillas. Lafosturas Sentadaatrenan las rodillas para recuperar la flexi@sRosturas invertidadescansan las piernas.

Flexioneshacia delant
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Urdhva prasarigalpsana Uttanasana Adho Mukha Svanasana Parighasana
30 seg c/l 30 seg 30 seg 30 seg

Parsvottanasana Prasarita Padottanasanﬁharadvé'asana
30 segc/l 30 segc/l 30 seg 30ségc

Supta Padangusthasana

Triang Mukhaikapada Pascimottana _Pascimottanasana _Paripurna NavasanaP.SukhansaAdho
30 segcl/l 1 minuto 30 seg 30segc/l

Mukha Sukhasana Eka pada supta pavanalathara Parivartanasan8.Sarvangasana Halasana
30segcll 30segcll 30 seg c/l Shatbs 1 minuto




Giros de la column

1 minuto 30 segc/l 30segcl/l 30 segc/l 30segcl/l 30 seg c/l 1 minuto 30 seg c/l

BharadvajasanaParivrtta Trikonasana Adho mukha Virasana Parivrtta Sukhasana Maricyasana lll
30segcll 30segcll 1 minuto 30segcl/l 30 segcl/l 30ségc 30 seg c/l 3 minutos 1 minuto

Caderas (Cintura Pélvic
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Eka pada Rajakapotasana |

”

Supta Padangusthasana Supta Vrksasana Supta Baddha Konasana _Supta Ardha baddha Padma Malasana

30 seg c/l 30sdgc 1mato 30 segc/l 30 seg s&Q c/l 30 seg ¢/l
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Adho Mukha Sukhasana&rdha Padmasana Baddha Konasana Upavistha Konasana
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Supta Garudasana Jathara Parivarttanasana _Viparita Karani
30segc/l 30 s4 1 minuto 1 minuto 30 seg c/l 30 sHg 30segcl/l 5 minutos

Las Caderaeontrolan la direccion y calidad del movimientolae piernas. Soportan el peso del tronco, tieadesmprimirse y desalinearse los fémures dentracihbulo de la articulacién de la cadera. Cuéndo
articulacion de la cadera esté rigida las ingledién lo estan, descompensando la posicién devis yepor afiadidura la posicion de la columnaeferal.

La Pelviscuando esta vertical sostiene el abdomen y lendsypélvicos si tensiones. Si se inclina haciande) también los érganos se comprimen, lo que/algua problemas de salud de los érganos abdorsinale
Posturas Pie y Rotacionierementan la movilidad y firmeza de la articida.

LasExtensionegle piernas eliminan la presién de los érganosmabuddes, creando espacio entre las crestas ilestamulando la circulacion.

LasInversioneslivia el peso de la mitad superior del cuerpaesdds caderas; el estiramiento vertical hacidamstira la articulacion.




Hombros (Cintura Escapul
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Supta Garudasana _GomukhasanaParivrtta Sukhasana Adho Mukha Svanasana (uerdas g)sill Preparacion a Sirsasan
30 segc/l 2 minutos 1 minuto

Supta Urdhva Hastasana Supta Urdhva Parvattasana

1 minuto 30 seg c/l 30 seg c/l 0segcl/l

Matsyasana Jathara Parivartanasa@Sarvangasana Halasana
3 minutos 1 minuto

Caturanga Dandasana (Variantdreparacion Pinga Mayurasangirsasana o Salamba Matsyasa®alabhasana (cuerdas)
30 seg 30 seg 2 minutos 30 seg &0 30 seg c/l

El cuellosostiene erguida la cabeza. El peso de la cabaza postura encorvada tiran del craneo hacia ejgamerando presion en el interior de la cabéeasion en los érganos de los sentidos y garganta.
Enlos hombrossi los oméplatos no estan bien pegados a la@djeica, los hombros se encorvan, el esternénrsgehreduciendo el perimetro de la caja toraclasexpansion de los pulmones.
Enlos Brazosla repetida contraccién muscular implicada deeintamiento de objetos, tienden a acortarse sautatura. En el trabajo de brazos, se estiraxipfian y giran promoviendo el flujo de sangre yrgfee

generando espacio en el cuello, hombros y parerieuple la espalda, liberando su tension.
En lasTorsionesse consigue la maxima libertad de movimientosagratte superior de la espalda y del cuello.lhasrsioneson apoyo, el peso lo aguanta el soporte y elecgakda mas libre permitiendo alargarse.

Extensiones hacia Atr

Salabhasana
30 seg 1 minuto 3@s=l 30 seg 30 seg 30 seg

30 segcll 30 seg c/l

S.Sarvangasana Ardha Halasana
30segcl/l 30segcl/l 3 ots 2 minutos

Urdhva Mukha Svanasana Dhanurasana Matsyasana
30 seg 15 seg 30 seg 2 mowut




Clase Relax y
Recuperacién
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Adho Mukha Virasana
2 minutos 1 minuto c/l

Ardha Uttanasana Supta Baddha Konasana Setu Bandha Sarvangasana
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

En Periodo de Regla

Baddha Konasana Upavigtbaasana Supta Sukhasana Supta Baddha Konasana SetulBasarvangasana Supta iesa
2 minutos 2 minutos minuto c/l 3 minutos 2 minutos 2 minutos 3 minutos

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




