Semana 4° - Nivel 1: Posturas Recuperativas y Respiracién
Apuntes por www.YogaEscuela.es

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

e

e e SR 07 B

1

1. ADHO MUKHA VIRASANA

- Sentados sobre los talones, dedos gordos déelwsgtocan, separar rodillas un poco mas debadeltas caderas.
- Flexionar el tronco entre los muslos y apoyaiiehtre y pecho sobre las mantas o bolsters neosséigura 1)

- Si hay problemas de cervicales, colocar las nsacgano la figura 2 y apoyar la frente.

- En problemas de rodillas, sentarse sobre urs 8#kionar y apoyar la cabeza en el tabureten@e).

- Para salir de la postura, levantarse despacitecayuda de los brazos y la cabeza baja.

- Ojos cerrados y hacer respiraciones ritmicaslibrpdas. Intentar concentrar la mente en el niimpresente.

2. SUPTA BHARADVAJASANA

- Desde Bharadvajasana, sentarse en el suelo cadésa derecha contra las mantas escalonadasagden3 mantas) o bolster.
- Alargando desde el vientre, girar el tronco gdaeza hacia la derecha, tumbarse sobre el soporte.

- Si hay problemas de cervicales, colocar las nsacteno la figura 2.

- Para salir de la postura, levantarse despacitecayuda de los brazos y la cabeza baja.

- Ojos cerrados y estableceros en respiraciomagas y equilibradas. Intentar concentrar la mentel momento presente.

3. SUPTA SWASTIKASANA

- Colocar dos mantas escalonadas con el escaléradas nalgas o un
almohadon (bolster) y una manta para debajo deblaza.

- Tumbarse con las piernas cruzadas.

4. Supta BADDHA KONASANA
- Colocar dos mantas escalonadas dobladas a dargra las nalgas (dibujo 1) o un almohadon @mlkter).

- Se puede utilizar 2 cinturones para sujetamigies y los tobillos de cada pierna (figura 2) calo cinturén que pase desde el sac
hacia las ingles y tobillos (figura 3).

- Mover con la ayuda de las manos la zona lumbeiaHas talones.

- Si no hay problema en la zona lumbar, se puederta Asana con un almohadén (bolster) transvarkalumbar. (dibujo 3).




5. Salamba MATSYASANA

- Colocar una manta para sentarnos, y lag
mantas que se necesiten para apoyar la
cabeza. (dibujo 1)

- Colocar un taco a la altura mediana en |
misma direccién de la columna.

- Tumbarse siempre con las piernas
dobladas y apoyar la columna dorsal sobr
el taco de madera, dejando el taco entre |
omoplatos. (dibujo 2)

- Asegurarse que las lumbares y las
cervicales no son tocadas por el taco.
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- Con las mantas o dos almohadones (bolster) en atarse con un cinturén la parte superior denlgslos.

- Sentarse en el borde de las mantas, y con lasagielobladas, tumbarse sobre las mantas. Ir amémhasta que la cabeza toque e
suelo, la garganta estirada y el mentén hacia.dteisshombros NO tocan el suelo. Estirar las prna

- Si hay problemas lumbares o cervicales, hacgodtura como la figura 3: Hombros tocan el suedbmentén recogido.

Se puede colocar una manta debajo de la cabezaitylrla necesaria para debajo de los pies.
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7. ADHO MUKHA SVANASANA en cuerdas con cabeza apoyada
- Ajustar el antideslizante centrado con la maelaadapié. Hebilla del cinturén a la altura denarca de la pared.
- Desdoblar una manta una sola vez y colocarlagndderas. Ajustar el cinturdn 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 apropiecia que costados y brazos estén en linea recta.
- Estirar la parte interna de los codos hacia laena, y girar los hombros hacia fuera separandonmgplatos. Mover los omoplatos
hacia las caderagpoyar la cabeza sobre los tacos y/o las mantas necesarias dokddddargo.
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] 8. UTTANASANA, con cabeza apoyada sobre soporte

- Talones sobre la primera marca del antideslizdties paralelos separados anchura de caderas.

- Abrir dedos de los pies y elevar el arco del pie.

- Nalgas contra la pared. Doblar las rodillas Egeente sin que tiendan a juntarse y flexionareaité. Apoyar las manos en la silla o

el suelo por delante de los pies si se es flexible.

- Flexionar desde las ingles. Alargar el viented pecho sobre los muslos.

- Apoyar la cabeza sobre la silla (poner una mantéma) o sobre un par de tacos en el suelo &ul@ailecesaria si se es flexible.

- Estirar suavemente las piernas, levantando laas@or la pared sin perder el estiramiento exsfelda, costados, vientre y pecho.

- Para salir de la postura, si hay problemas espalda doblar las rodillas y apoyar las manosesialsrrodillas 0 muslos.




9. Salamba STIRSASANA (en cuerdas o sobre la tabla inclinada)
- Para hacer las posturas 1 ver detalles en ldtpralpagina.

- Si NO se puede hacer ninguna de estas dos pasterpuede hacer la
postura 11 de estos apuntes.

10. Salamba SARVANGASANA ensillay
ARDHA HALASANA sobre taburete.

- Ver detalles en la pendltima pagina.

- Si NO se puede hacer ninguna de estas dos pasterauede

hacer la postura 11 6 12 de estos apuntes.
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- 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 maneksrelo.

- Ajustar los hombros en el suelo y los omoplatotas mantas. El mentén recogido. Por Ultimo astas piernas.

12. VIPARITA KARANI

&

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

13. SAVASANA

1 . ~ 2
-Colocar dos mantas escalonadas dobladas a lodargm las nalgas o un almohaddén azul (bolst@lpujo 1)
-Tumbarse con las piernas dobladas y los piesaalogecon el centro del antideslizante.

-Centrar la espalda con las mantas o el bolsteistaj la manta de la cabeza para que toque ambds &® por igual.
-Separar brazos del cuerpo con las palmas de lassnmirando hacia arriba y apoyadas sobre su doossgbre su canto.
-Extender las piernas y dejar que los pies caigaratrambos lados.

- Si hay problemas lumbares, colocar las mantdsaparete o silla como en la figura 2.




RESUMEN DE SALAMBA SIRSASANA

RESUMEN DE SALAMBA SARVANGASANA

vez desdoblac /@S veces desdoble
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Desde la manta normal, desdobla una manta DOS.ve

olocar 3 mantas dobladas a lo largo a los pi¢a sida.
0S mantas + antideslizante pequefio sobre eltasien
eparar la silla de la pared la distancia de ua#a.
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Coger un cinturon morado (o verde) y de las 3 asdd
arriba, utilizar la cuerda corta.
Pasa el cinturon entremedias y coge el mismo latlo d
cinturén con su mismo ladwor delante y por detras de |3
cuerdas. Abre el cinturén subiéndolo por las cuerda

* Subete a la silla mirando a la pared y pasa emdéas
del cinturdn y las cuerdas. El cinturdn ajustaleaadro y
las cuerdas a las ingles frontales.

* Sujeta las cuerdas y déjate caer hacia atrasason
piernas estiradas. Sube una pierna a la parethyéleta
otra. Asegurate que el cinturén y las cuerdas ri@ee
movido. Déjate colgar de las cuerdas. Relaja eitree El
mentén recogido.

** 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 ur
almohadén

** Si hay dolor o problemas en el
cuello, colocar més altura o dejar
un espacio para las cervicales.
Altura encima de la silla:
antideslizante + una o dos manta
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 la
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
necesarias en funcion de la
altura del tronco.
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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 siempiaargm

Si evitamos que se nos esté constantemente rejuitiere 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 elrdésade 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 qosags, 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
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