
Podemos enfocar esta serie como una introducción a surya-namaskar, puesto que su recorrido transcurre por los diferen-
tes âsanas que conforman la clásica secuencia del Saludo al Sol, contemplando la preparación, construcción y compensa-
ción de cada una de sus posturas. A un nivel profundo, la serie nos permite intimar con la esencia de cada âsana. Esta será 
una buena oportunidad para hacernos más amigos de surya-namaskar. 

Toma de Conciencia 
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Abrir brazos Juntar palmas  PRANAMÂSANA 
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ARDHA-CHANDRÂSANA “La Palmera” 
Tronco recto 

Paso atrás, inclinando  
el  tronco proyectado 

Vuelta a la  
postura vertical 

Malâsana 
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Abrir brazos Descender tronco 
recto. Luego,  

Flexionar piernas 
y extender tronco 

Erguirse UTTANÂSANA Utkatâsana  Balâsana 

Pedaleo de piernas Postura de la devoción Vajrâsana ADHO-MUKHA-SVANÂSANA Balâsana 
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ANJANEYÂSANA Balâsana Pelvis atrás Pelvis al frente Proyección con torsión 
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ASHTANGANÂSANA 

CHATURANGA 
DANDÂSANA 

KUMBHAKÂSANA 
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Savâsana  
boca abajo 

“El niño” con 
brazos extendi-

Hacia “El gato” Descender pecho 
entre las manos 

Elevar cabeza, 
volviendo al inicio 

BHUJANGÂSANA Apanâsana 
Elevar piernas y pecho 

Escucha - Savâsana 

SECUENCIA COMPLEMENTARIA 

Viparita-karani Sarvangâsana Halâsana Matsyâsana Abdominales 

Jathara-parivrtâsana 

SURYA-NAMASKAR - Saludo al Sol 

SERIE: Objetivo Saludo al Sol 

Àlex Costa 


