Miniserie: Dvipada Pitham

Mini Dvipada_ pitham

La postura de la mesa de dos patas

Calentamiento: Tobillos

Ver en PDF:

Calentamiento de tobillos

Por Alex Costa

Miniserie: Catuspadapitham
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Catuspadapitham

la mesa de cuatro patas

ESCUCHA
« Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-

N dad.

i » Descanectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.

1 « Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por
el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo mas
v —] sutil que corresponde a nuestra alma.

« Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud
de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en CATUSPADAPITHAM
= Catuspadapitham tonifica las piernas, especialmente el cuadriceps, y
favorece la extension de cadera .
« A nivel de cintura escapular trabaja la retropulsién (el deltoides poste-
rior), fuerza en los brazos, especialmente el triceps y gran flexién de la
articulacién de la mufieca. i
= A nivel del trono estira la musculatura pectoral y abre la caja toracica, O i
as. También podemos trabajar a nivel abdominal (—
« En la medida que favorecemos la extensién de cadera también tonifi-
camos gldteos. Se tonifica la musculatura posterior del tronco.

Bl

CUALIDAD SABIA
+ Podemos utilizar esta postura para desarrollar |a fe en nuestra vida
como cualidad sabia.
+ Fe es una confianza absoluta en |a inteligencia que hay en la vida. Esta
se despliega adecuadamente, no tal vez como nosotros en nuestra de-
manda infantil quisiéramos, pero si de una forma real y sélida.
+ 56lo podemos penetrar en el misterio a través de esta fe, no poniendo
la cabeza sino nuestro corazén. El misterio es una fuerza imponente que
nos mantiene despiernos, nos viene a decir que somos parte de ese mis-
terio, un pequefio eslabdn dentro de una cadena infinita.

DINAMICA
« A un nivel basico, podemos hacer una diné-

¢~ g _ % 2

}T { mica que se equipara al vinyasa krama de la
| L toma de la postura. Al inspirar subimos las cae-
1L ras y al espirar bajamos.

= Pero también podemos hacer una dinamica

( F,j mas intensa. El punto de partida es el mismo
con las manos giradas hacia atras, al espirar su-
biremos la pelvis pero intentaremos llegar con

i s
=_‘\/\L1 ';n‘-—‘—\ las rodillas al suelo, Los brazos estardn estira-
\ | / [~ dos.

RELAJACION
= Légicamente nos colocamos en una posicién
para recuperar la respiracion y aflojar la muscu-
= latura. Nos bastaria con tumbarnos en shava-
i sana.
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ESTATICA
» Las piernas estan separadas la distancia de las
caderas. Brazos atras con las manos hacia de-
lante, |la cabeza ligeramente caida hacia atrasy
todo el trono recto empujando el pubis hacia el
techo.

VARIANTES
« Podemos elevar el tronco y quedar a media al-
tura, no hay extension de cadera y es menos
exigente a nivel muscular.
« La cabeza puede quedar elevada en posicion
horizontal para evitar la sobrecarga cervical.
« Las manos pueden quedar mirando hacia
atras si resulta mas facil y también, si hay pro-
blema de mufiecas, podemaos poner los pufios
contra el suelo,

o
f

COMPENSACION
= Por un lado nos conviene hacer algdn ejercicio
suave de flexién de cadera, soltar los hombros y
relajar las mufiecas, asi como dejar caer la cabeza
hacia delante.

SUSPENSION
«» Ya que estamos en una posicién sentados, po-
demos simplemente recoger las piernas y abra-
zarlas contra el pecho y mantener el silencio con
la conciencia de la respiracion en abandono.

Miniserie: Parsva Konasana
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Parsva Kondsana

A ESCUCHA

dad.

| sutil que corresponde a nuestra alma.
de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en Parsva Kondsana
= Esta postura se hace en la gravedad de pie y favorece el enraiza-
miento. Fortalece la musculatura del cuddriceps.
« Trabaja también la flexidn y abduccién de cadera y estira enorme-
mente la musculatura aductora de las piernas.
= En |a parte superior estira toda la musculatura lateral, desde el cua-
drado lumbar, intercostales, dorsal ancho, entre otros.
« Tonifica la musculatura del cuello y favorece la antepulsién del hom-
bro.

CUALIDAD SABIA
« Podemos utilizar esta postura para desarrollar la cualidad de la APER-
TURA. A veces funcionamos como si tuviérameos unas antegjeras, vamos
a lo nuestro y el mundo pasa a nuestro lado sin que nos demos cuenta
« Apertura es una cualidad de estar abiertos a la realidad que va aconte-
ciendo sin la necesidad de perder nuestro eje vital.
« Abiertos, y no cerrados, es como estamos en la vida. Dejar que ocurran
las cosas que tienen que ocurrir sin oponer de entrada un prejuicio.

™

T DINAMICA

« Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-
- Desconectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.
« Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por

el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo mas

Jisis « Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud

A . « De pie, con las piernas abiertas, inspiramos
\ lledando los brazos en cruz al tiempo que fle-
< b xionamos la pierna delantera.

= lateral.

« Al espirar, apoyamos el codo sobre el muslo y
abrimos el brazo contrario hacia el estiramiento

« Al inspirar es el momento de volver a la verti-
cal con los brazos abiertos y espirar relajando la

posicién.

) RELAJACION

« Quedamos unas respiraciones en la posicion

de atencidn, en samasthiti.
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ESTATICA

« En la postura estatica es importante que la P
pierna doblada esté en angulo recto y la rodilla b el
en la perpendicular del tobillo. - [1
+ La mano gue se apoya en el suelo se apoya le- :

vemente. La cabeza mira hacia la mano exten- == L
dida arriba. 1
+ El brazo y todo el cuerpo mantienen una pro- o
yeccion en diagonal, _—

VARIANTES >
+ Podemos apoyar el coda en la rodilla y el i
brazo contrario a la vertical aligerando tanto la

flexién como el estiramiento del hombro. o
» Abrazando el muslo pasando los brazos por = /"J'
detras de |a espalda conseguimos una variante -
en torsion. ' |
« También podemos llevar el brazo que se
apoya al otro lado de la pierna.

COMPENSACION

+ Por un lado nos conviene relajar los hombros y
el cuello y aflojar el tono muscular de los muslos.
o 8 Lo podemos conseguir con prasarita pada uttana-
e " .

sana.
+ También podemos hacer apanasana para relajar
espalda y piernas.

S
a = SILENCIO

« Buscamos brevemente una postura neutra que
nos permita escuchar la reverberacion de la pos-
tura realizada y enlazar con la siguiente desde la
escucha.

A * Aqui podemas proponer la postura tumbados

:'t, en el suelo, con las piernas dobladas, y las

s manos sobe el vientre.

Chakras: miniserie preparacién meditaciodn

A menudo el punto de partida de nuestro
cuerpomente a la hora de hacer meditacidn
no es muy favorable. Desde la perspectiva
que meditar es también elevar la energia
desde los canales inferiores a los
superiores, o desde el polo especie al polo
individuo, nos conviene estimular los
diferentes centros energéticos para
sublimar nuestra energia y abrirnos al
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estado meditativo.

Mimserie. Pre,parmfcsn meditaciSn
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Miniserie: Karnapidasana
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Karnapiddsana
ESCUCHA
« Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-
3 dad.
« Desconectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.
\ = Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por
b el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo mas
—+ sutil que corresponde a nuestra alma.
5 «» Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud
de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en KARNAPIDASANA
+ La postura de presidn en la oreja intensifica en parte la accién de hala-
sana, la postura del arado, en |a flexion dorso-cervical. La espalda queda
<on menos tensién de estiramiento y aumenta el riego sanguineo.
« En otro sentido, también favorecemos la flexidn intensa de cadera.
« Se favorece la interiorizacién en una actitud de repliegue total del
cuerpo.
- Favorece la calma y tranquilidad interior.

CUALIDAD SABIA
« Podemos utilizar esta postura para desarrollar la invisibilidad en nues-
tra vida como cualidad sabia.
= Uno de los rasgos de las personas sabias es que para evitar la exalta-
cién del ego en las acciones, éstas deben ser lo mads andnimas posibles,
como si pudiéramos hacer la accién justa sin presentar nuestra cara para
recibir reconocimiento o halagos.
« Cuando uno se vuelve invisible, es decir, pasa desapercibido puede ver
la verdadera cara de la humnidad, nadie esta actuande para consequir
un beneficio. La realidad queda al desnudo.

DINAMICA
« Tumbades boca arriba, entrelazamos manos y
pies durante unas respiraciones dejando que las
piernas se abran hacia los lados.
. « A continuacién, sin soltar el agarre de los pies,
o . rodamos vértebra a vértebra hacia atras hasta
que los pies toquen el suelo. Lo podemos hacer
al espirar.
« Al inspirar, bajamos igualmente, vértebra a
vértebra,
+ Las personas que no puedan ir rodando lenta-
mente pueden darse un impulso, a veces desde
la posicion sentada.

RELAJACION
» Al bajar quedamos unas respiraciones en la
posician de shavasana
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ESTATICA 7
« Lo habitual es ir a la postura después de hacer / __.‘f
haldsana, estirar los brazos en el suelo y entre- i~ f

lazar las manos. b -
WVARIANTES

« Podemos hacer una regulacién de la postura si ,/)

ponemos los hombros sobre una manta do- A

blada, de esta manera el angulo de flexién es - ' SR

menos. O también podemos pener las rodillas
sobre la frente evitando una mayor intensidad

de flexién. Y las manos sobre la espalda.

Por otro lado, si los empeines no llegan al suelo, P O N
podemos poner un cojin o taburete bajo para

que |os pies reposen

« Para intensificar podemos abrazar las piernas

intensificando la flexion de cadera o, adn mas,

poner las manos debajo de la nuca para aumen- i

tar la flexién cervical.

COMPENSACION
+ Ldgicamente nos conviene hacer una extension
oy suave de la espalda y las cervicales, lo podemos
¢l “I\J conseguir con alguna variante de matsyasana, la
4 J postura del pez.

SILENCIO
+ Buscamos brevemente una postura neutra que
nos permita escuchar la reverberacién de la pos-
tura realizada y enlazar con la siquiente desde la
escucha.
* Aqui podemos proponer la postura tumbados

en el suelo, con las piernas dobladas, y las

manos sobe el vientre.

it Teragan (Arjone)

Miniserie: Saludo a la tierra
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Suryanamaskar: Serie preparatoria, dinamica de enlaces
Ver en PDF:
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-conte

nt/uploads/2014/09/Surya preparacion enlace
s.pdf

Miniserie: progresidén a Vajrasana
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