Semana 1° - Nivel 1: Secuencia Posturas de Pie y Caderas
por www.YogaEscuela.es

(Aviso: Esta secuencia puede cambiarse, ampliarse o reducirse en funcién de las necesidades de cada clase)

1. DWI PADA SUPTA PAVANA MUKTASANA

- Tumbados boca arriba, doblar las dos rodillasah@lgpecho.

- Mantener la parte baja de la espalda contrastb sl mentén recogido sin comprimir la garganta.
- Relajar los pies, las ingles, el abdomen y gfoofRespiracion ritmica.

2. SUPTA PADANGUSTHASANA I (variacion pierna de abajo doblada)

- Tumbados boca arriba, doblar las dos rodillapgyar los dos pies en el suelo.

- Doblar la pierna derecha y pasar el cinturémldint del pie.

- Coger el cinturdn tan cerca del pie como seadymsin levantar los hombros del suelo.

- Estirar la pierna derecha, mantener el muslorafid, la rodilla centrada, estirar la cara inteteda pierna
y abrir los dedos del pie.

3. SUPTA VRKSASANA

- Desde Supta Tadasana, doblar la rodilla derecpoyar el talén en el suelo lo mas cerca posiblad
nalga derecha.

| -Dejar caer la rodilla derecha hacia la derechayApla planta del pie derecho contra la caranateiel

muslo de la pierna izquierda.

-Evitar que la pierna izquierda se gire hacia fugr&l muslo o en el pie. Mantener contraido ellonds

= el

la pierna izquierda.
-Elevar los brazos hacia el techo, entrelazar éood de las manos y dejar caer por detrés de éeaahlejar los hombros de los
oidos, omoplatos hacia las caderas.

4, SUPTA PADANGUSTHASANA T

- Desde Supta Tadasana, tumbados en el sueloapiestiradas y pies juntos contra la pared.

- Doblar la pierna derecha, pasar el cinturénléhtdel pie.

- Brazos semidoblados, omoplatos hacia las cadg&bais.el pecho.

/| - Estirar la pierna derecha, la cara interna dedenpiy abrir los dedos de ambos pies. Evitar que
~——— ninguna pierna gire hacia fuera. Mantener el ceags contraido.

5. URDHVA MUKHA PASCIMOTTANASANA

- Tumbados boca arriba, doblar las dos rodillasahelgpecho.

- Pasar el cinturdn al talébn de ambos pies o clogguies con las manos cerca del talon sin quevsate la parte
baja de la espalda

- Coger el cinturdn tan cerca de los pies com@ssible sin levantar los hombros del suelo.

- Estirar las piernas, mantener los muslos cordgigstirar la cara interna de las piernas y dedos del pie.

— — 6. URDHVA PRASARITA PADASANA
, - Desde Supta Tadasana, doblar las rodillas hapiecho y estirar las
Al f lumbares en el suelo. Elevar los brazos por endiria cabeza.
| o - Exhalar, elevar las piernas a 90°. Estirar aatearia de los brazos y bajar

e /I e los omoplatos hacia las caderas. Muslos firmetoyés estirados.
TRy - 1 A o o
el .. -Se puede hacer con una pierna doblada (incljstasa con ambas mano

y la otra pierna estirada a 90°, 60° y 30°.

7. JATHARA PARIVARTTANASANA piernas dobladas

- Con los brazos en cruz y las rodillas al pedeoal las rodillas hacia el brazo izquierdo.
- Evitar que no se levante el hombro derecho.

- Si no hay problemas cervicales, girar la cabezseatido contrario.

\ \ 8.ADHO MUKHA SVANASANA(cinturén)
- Ajustar eI anudeshzante centrado con la maeaadapié. Hebilla del cinturdn a la altura denarca de la pared.

- Desdoblar una manta una sola vez y colocarlagndderas. Ajustar el cinturén a las ingles yatdal manta.

- Flexionar hacia delante y apoyar las manos dals#la. Llevar los pies contra el rodapié o sy paca flexibilidad en las piernas
subir los talones al rodapié. Colocar los pieslplos, al ancho de las caderas, abrir los dedesantar el arco del pie.

- Coger las patas de la silla a la altura necebasta que costados y brazos estén en linea recta.

- Levantar la cabeza para que entre la columnaj@stirar desde el vientre hacia el pecho.

- Estirar bien la parte interna de los codos, grdivs hombros hacia fuera separando los omoplatos.

- Soltar la cabeza y mirar la pared entre medidagieodillas.




8. ADHO MUKHA SVANASANA (manos contra el rodapié)

-De rodillas en Adho Mukha Virasana, con las mgpodgar e indice) contra la pared
separadas la anchura de los hombros.

- Ponerse a gatas, separar los pies a la anchilma daderas y apoyar los dedos de los
en el suelo.

-Sin mover los pies, estirar las piernas y segeiipuhtillas. Rotar los brazos hacia fuera
seguir apoyando la base del dedo pulgar contnaedd s

- Sin perder el trabajo de los brazos, suavemédsij@r da espalda de la pared, elevando
nalgas

- Bajar en la medida de lo posible los talonesialsmanteniendo los pies paralelos.
Soltar la cabeza.

pies

y

as

R 9. UTTANASANA
) § - Pies paralelos separados anchura de caderase$alobre la primera marca
7 del antideslizante que esta paralela al rodapié.
- Abrir dedos de los pies y elevar el arco del pie.

- Nalgas contra la pared. Doblar las rodillas kgeente sin que tiendan a
juntarse y flexionar al frente. Apoyar las manogksuelo por delante de los
pies o coger la silla por las patas lateralesadtlaa necesaria.
- Flexionar desde las ingles. Alargar el viented gecho sobre los muslos.
- Empezar a estirar suavemente las piernas, levdmias nalgas por la pared sin perder el estiramien la espalda.
- Soltar la cabeza hacia el suelo. La mirada dasréos rodillas hacia la pared.
- Para salir de la postura, si hay problemas espalda doblar las rodillas y apoyar las manosesialgrrodillas 0 muslos. Si no hay
problemas, subir con los brazos y las piernasagists:.

1. : 2.4 3. 10. PARSVOTTANASANA

- Desde Uttitha Hasta Padasana, con las manosadasas: Girar el pie y la pierna 1ZQ. 70° hagatro desde la cadera. Girar el
pie y la pierna DER. 90° hacia fuera. Alineadtadlel pie delantero con arco del pie trasero.

- Girar tronco 90° hacia la derecha: ombligo yreste miran en la direccién de la pierna derecha.

- Presionar borde interno del pie delantero fijsu#lo. Peso al borde externo del pie de atras.

- Elevar los brazos hacia el techo y al exhalaidligar sobre la pierna delantera. Colocar las maabse una silla (figura 1) si la
flexibilidad es poca, o en el suelo (figura 2).ddael vientre y el pecho: esta es la fase de @ésgadincava.

- Exhalar y bajar la cabeza hacia la tibia a layadinal. (figura 3).

11. TADASANA

- Es la postura basica de pié.

- Colocarse erguidos hasta que tobillos, articolees de las caderas, hombros y oidos estén efneaade verticalidad.
- Pies juntos, tobillos y dedos gordos tocandose.

- Rotulas miran de frente. Contraer los muslosdrdaeaps) sin proyectar rodillas hacia atras.

- Parte alta de los muslos empuja atras. Sacragixcéesiste hacia delante.

- Sacro y huesos de las nalgas bajan mientrasneteval pubis y el bajo vientre.

- Elevar costados y abrir el pecho sin proyectatbares de frente.

- Hombros atras y abajo. Cabeza erguida y miratterste.

12. VRKSASANA

- Desde Tadasana, desplazar el peso a la piemiaiidg.

- Girar la pierna derecha desde la cadera y levahtzie derecho apoyandolo contra la cara intdelanuslo izquierdo
y lo mas arriba posible contra su propia nalga.

- Llevar la rodilla derecha atras y abajo, paraegte alineada con la cadera derecha.

- La cadera derecha entra para abrir la ingle tarec

- Alejar pala iliaca izquierda lejos de la roditlarecha sin sacar a la rodilla derecha fuera @dirseacion.

- Hacer fuerte la pierna de apoyo (izquierda). Maet el borde interno del pie de apoyo firme coalisuelo. Abrir la
planta del pie y los dedos del pie.

- Ombligo y esterndn miran de frente, elevar baendostados.

- Estirar los brazos, omoplatos hacia las cad&taada de frente.

o7 T 13. UTTHITA HASTA PADASANA

: \ - Si hay problemas en las rodillas 0 en la espsdgharar los pies sin saltar.
b -4 o | - Colocar borde externo de los pies paralelos esrafcos de los pies en linea.
/«i’:/ .‘,}5\ /i \N - Girar muslos lo necesario para que rodillas dbanpiernas miran de frente.
S e Y - Ombligo y pecho abierto y elevado miran de frente
// N ~, - Brazos en cruz, mover los omoplatos hacia lasread
@t “ __~ - Codos y dedos de las manos estirados.
. - Cabeza atras, mirada de frente.

e . . .
A S / - Desde Tadasana, saltar y separar los brazospjelesa distancia de un metrp.




@ 14. PARSVA HASTA PADASANA

- Desde Utthita Hasta Padasana, girar el pie 1zqoi#sd hacia dentro desde el tobillo. Rodilla mieafrénte.

- La pierna derecha gira 90° hacia fuera desdadara hasta que el muslo y la rodilla miren haciderecha.

- Alinear el talén del pie delantero (derecho) ebarco del pie trasero (izquierdo). Muslos cordimaj abrir los dedos de los pies.

15. UTTHITA TRIKONASANA
- Desde Parsva Hasta Padasana, Borde internolpiget® fijo en el suelo. Contraer Ig
muslos (cuadriceps).

- Al expirar, bajar lateralmente sobre la piernsedba extendiendo el costado derech
Apoyar la mano sobre la tibia, tobillo, taco o sik.

- Sujetar la cadera derecha dentro de su artidulague no se salga la nalga al bajar
se mantenga sobre la linea media dibujada enideahitante.

16. VIRABHADRASANA II
- Desde Parsva Hasta Padasana, con el troncoalgrtas caderas lo mas alinead
posibles, doblar la rodilla derecha a 90grados.

- La rodilla derecha al doblarse va hacia atragaeslose desde la ingle hacia la
rodilla y la cadera derecha entra dentro de souatiion. No se sale la nalga
derecha atras.

- Mantener peso en el borde externo del pie ds.dterodilla izquierda mira de
frente, muslo contraido.

- Tronco vertical, ombligo y pecho de frente.

17. UTTHITA PARSVAKONASANA
- Desde Virabhadrasana Il pero sin detenerse postura, al exhalar
inclinarse lateralmente sobre el muslo derechogatalo el costado
derecho. Apoyar la mano en el suelo (o sobre o) @@gada al borde
externo del pie derecho en forma de copa.
X, - Rodilla empuja contra el brazo, el brazo resiseempuje y entra la
" cadera derecha dentro de su articulacion.
- Peso borde externo del pie de atras. No hundir éel pie.

q 18. PRASARITTA PADOTTANASANA (fase de espalda concava)
==~u7Y -Desde Tadsana, separar los pies entre 1,35 yrig0s.

- Pies paralelos, talones en linea. Manteneraltarda interna de las piernas ni los arcos deidss p

- Peso equilibrado entre el borde interno y extel®dos pies. Contraer cuadriceps, rotulas mirafnedge.
- Al expirar, flexionar al frente, apoyar manosetisuelo o sobre la altura necesaria. (tacosa sill

- Estirar abdomen y pecho, y meter la columna ddesatro de la espalda. Alargar las cervicalesami
arriba. Omoplatos hacia las caderas.

U)

() 19. Preparacion para UTKATASANA
- Apoyado contra una pared, mover los pies hadantiehasta que los muslos estén paralelos al guatorodillas
encima de los tobillos

20. VIRASANA

- Sentados de rodillas, pies separados la ancleutadkras y rodillas juntas,

- Extender los gemelos hacia atras y hacia losslasim que tobillos externos se
vuelquen hacia fuera, sentarse entre medias desgpids CUIDADO con las
RODILLAS.

-.,APUNTAR CUANTAS MANTAS NECESITO para sentartne

Doblar las mantas necesarias a lo largo.

21. SUKHASANA + Parivrtta Sukhasana

- Sentarse sobre el borde corto de las mantaseguecgsiteasta que las rodillas
estén a la misma altura que las caderas.

- Girar hacia la derecha, mantener 4-5 respirasioitiicas y después hacia la
izquierda.

- La cabeza y los ojos también giran al mismo lado.

- Si no hay problemas de rodillas o caderas, flexdi@l frente para bajar la cabeza
suelo y si es necesario apoyar la cabeza sobreteopo

as

al



22. DANDASANA

- Sentarse en el suelo o sobre las mantas necesanidas piernas juntas y estiradas hacia delante.
- Coloca las manos junto a las caderas, con logsd@itando al frente.

- Usa el empuje de las manos contra el suelo pardaa a elevar la columna vertebral.

- Abre el pecho y mantén la cabeza erguida.

23. BADDHA KONASANA
- Sentarse sobre el borde corto de las mantasaréssara que rodillas y caderas estén a la mismaaaltuf
*: CUANTAS MANTAS NECESITCP*

- Doblar las rodillas y juntar las plantas de l@asgontra el perineo.

- Abrir las ingles y aflojar las articulacioneslds caderas. Espalda recta y pelvis vertical.

24. UPAVISTHA KONASANA

- Sentados sobre el borde corto de las mantasareéxssara que la espalda y la pelvis estén
rectas, separar las piernas ambos lados.

- Rotulas miran al techo. Pies verticales, absrdedos.

- Elevar el vientre y abrir el pecho. Abrir las leg

26. HALASANA 0 ARDHA HALASANA

- Ver detalles en la ultima pagina.

- Ver detalles en la Ultima pagina.

27. SETU BANDDHA SARVANGASANA con mantas o almohadones (bols‘rer's)

Hombros

- Colocar_un almohadén o tres mandabladas a lo largo y escalonaéasel lado de los hombros (dibujo 1).

- Colocar la misma altura para debajo de los pies.

- Tumbarse con las piernas dobladas y las manek=relo.

- Ajustar los hombros en el suelo y los omoplatotas mantas. El mentdn recogido. Por Gltimo a&stas piernas.

28. VIPARITA KARANI

- Doblar 3 6 4 mantas a lo largo o un almohadoérirada pared. Separar el soporte la anchura daamnde madera.
- Tumbarse con las nalgas contra la pared y lasgseverticales.




RESUMEN DE SALAMBA SARVANGASANA

(LA POSTURA SOBRE LOS HOMBROS)

A. Cuatro mantas desdobladas 1 vez. Colocar 3 mantas dobladas a lo largo a los pida sida.

1
B. Soporte azuly 1 6 2 mantas. 2. Dos mantas + antideslizante pequefio sobre eltasien
3. Separar la silla de la pared la distancia de ua#a.

Separar de la pared la distancia de los brazos.

L -] | EREEREAR IR
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Separar de la paredy\
rellenar el hueco con

mantas o bolster

** Sj hay suficiente
impulso, separar las
mantas totalmente de la
pared. Si NChay
suficiente impulso, apoyar
los pies contra una pared
para ayudar a subir.

** Ajustar /5 del cuello
dentro de las mantas. Dej
un cinturén colocado en
UN brazo.

** Con impulso lleva las
rodillas dobladas hacia la
cabeza. Mantén la postur

** Apoya los pies en una
silla o pared, o en el suel
si eres flexible.

** Coloca el cinturén en
los codos. Deja la hebilla
hacia arriba. Estira los
brazos, entrelaza las
manos y remete los
hombros. Coloca las
manos en la espalda.

** Sube primero una
pierna y después la
otra. Con las dos
piernas dobladas,
colocar mas vertical
la espalda y estirar
las dos piernas a la
postura final.

** Si no duele la zona lumbar,
separar la silla totalmente de la
pared.

Altura normal debajo del cuello:

3 mantas dobladas a lo largo o un

almohadédn

** Si hay dolor o problemas en e
cuello, colocar mas altura o deja
un espacio para las cervicales.
Altura encima de la silla:

|
r

antideslizante + una o dos mantas

en funcion de la altur

** Mete los brazos por dentro de
las patas de la silla y coge las
patas traseras. Rotar los
hombros, eleva los trapecios y 13
columna dorsal. Abre bien el
pecho. Estira las cervicales.
Relaja el vientre, garganta,
mandibula y ojos. Respirar
ritmicamente.

** Para hacer Ardha
Halasana, colocar un
taburete por delante de la
silla mas un Antideslizante
pequefio y las mantas

altura del tronco.

necesarias en funcion de la



APRENDER es una buena actitud

Desde que nacemos hasta que morimos, estamosuzonénte Aprendienddl nifio cuando va a la escuela se lleva su
libros de texto, el profesor explica la leccion gmda los deberes que después el nifio tendra gaeedrasu casa. Esto se
repite en el instituto, en la universidad, si ngsirdamos a una academia de inglés, informaticaa pegparar unas
oposiciones, etc. En nuestra vida diaria, estampmandiendo cosas nuevas pues la vida es siempiaargam

Si evitamos que se nos esté constantemente rejuitere es lo que debemos hacer y como lo tenengosaper, podremos
avanzar en nuestra vida y sentirnos mas librealizaglos.

De la misma manera deberia suceder en nuestrécprdet Yoga.

Los apuntes son una buena herramienta para segeirdiendo. El estudio de nuestros apuntes peesopadbs libros son
importantes por 4 razones:

1. Para recodar y memorizar:
* Vivimos en un mundo lleno de obligaciones y daés Este ritmo frenético dificulta que la mentega recordar los
detalles y concentrarse en como hacemos las pssApantar o que hemos aprendido es una buenarendaeecordar.

* Haz funcionar a tus neuronas: observa como daspl@éver una explicacion de como hacer una postwastra mente tiene
dificultades para recordar cuales eran los pasos getalles basicos de la postura. Apuntar lohgumeos visto facilita el aprendizaje.

* Tenemos la creencia que aprenderemos si se pds mdnstantemente como tenemos que hacer las, qu=@ puede que estemos
acostumbrando a las personas a que se esfuercerppapie saben que si dicen “No me acuerdo”, sierepprofesor les volvera a
recordar como tienen que hacer las posturas. Rigpre nuestra mente es perezosa para aprendesrgae cosas nuevas, pero el
Yoga también consiste en superar estas dificultpdesientar una actitud mas sana y positiva.

2. Para practicar en la Escuela de Yoga y recéeadanodificaciones personales en una postura:

* Cada semana las clases se centran en estirgiajefrer cada una de las partes mas importantegedtro cuerpo. Asi hay
ciertas posturas que es posible solo se vuelvaactigar casi hasta el mes siguiente. Apuntar &lgmos aprendido hoy y
estudiarlo antes de las siguientes clases ayudaaiannuestra practica en clase y también en casa.

* El Yoga sabe adaptarse a tus necesidades sstmedas lesiones o enfermedades. Durante elrdésadte una clase,
siempre hay posturas que algunos alumnos no pddréer o tendran que hacerlas modificadas (coméagas, sillas,
cinturones, etc). Si apuntas como modificaste &tysa para poder practicar con seguridad, tendésspuosibilidades de
recuperarte y superar tus limitaciones.

3. Para aprovechar mejor nuestro tiempo:

* El tiempo es un bien preciado en la vida. Cuandcse estudian y aprenden las posturas, el professte que tenga que parar de
nuevo la clase para explicar algo que ya se expbodanterioridad. Este tiempo de parar para vawvexplicar es tiempo que el alumno
no practica. Si el alumno estudia y aprende, ases seran mas dinamicas y creativas, pues eldiewgrtido en volver a explicar sera

aprovechado en una practica mas completa.

4. Para practicar en CASA:

* Cuando apuntamos lo que hemos aprendido hoyase @ las correcciones que nos ha sugerido nyasti@sor en nuestra postura,

ayuda a avanzar en nuestra practica personal. &uomo aprende, después pogracticar en casaSi usted practica en casa como el
nifio que hace sus deberes, después vendra a ctasasdudas y podra pedir a su profesor explinaside porque se hacen las cosas
La practica en casa le hara mejorar su estado @ethersalud, y puesto que serd mas fuerte y fiexiddspués en clase podra seguir
aprendiendo pues su profesor podra explicarle cosags, posturas mas dificiles y estimulantes.

* La practica en casasupone poner a prueba la propia fuerza de volustadisciplina y constancia, su propio aprendipaje saber
que posturas tiene que hacer y como tiene quelhac&obre todo esto es importante si hay lesigness en casa podra centrarse er
aquellas posturas que ya sabe que mas le puedeficizan La practica en casa supone superar t@kasxcusas de nuestra mente: no
tengo tiempo, no tengo material apropiado paracgjaY no tengo sitio en casa, ¢y si me hago daficgl, Yoga también es un trabajo

" ARENDRR s bt



