
ANÁLISIS POSTURAL 
(SERIE) 

Objetivo: Integración de los Âsana estudiados en el “Módulo A”  

Julián Peragón (Arjuna) y Àlex Costa 

La serie pretende ser un recordatorio de las nueve posturas estudiadas en el espacio de Análisis de Âsana del Módulo A. También  se 
han añadido ejercicios preparatorios y otros compensatorios de cada âsana, así como un mínimo espacio previo de calentamiento, pues-
to que el nivel de dificultad de la mayoría de posturas es medio-alto. De todos modos, el orden establecido de âsanas está pensado para 
favorecer una línea de progresión harmónica en el transcurso de toda la secuencia. 

 

 
ESCUCHA Torsión con piernas 

de Garudâsana 

Insp

Cakravakâsana dinámico,  
con brazo y  pierna contrarios 

Torsiones dinámicas 

Esp. Esp. 

Esp. 

Insp. 

Compensación en 
Savâsana con extremida-

des abiertas 

C
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Tadâsana +  
balanceo lateral 

Natarajâsana Compensación 
en Uttanâsana 

Garudâsana Compensación 
en Prasarita 

padottanâsana 

Virabhadrâsana III Compensación con 
sacudidas + Tadâsana  

 Malâsana Progresión hacia Niralamba sirsâsana Compensación 
en Balâsana 

Piñcha  
mayurâsana 

Progresión hacia  
Mayurâsana 

Suspensión en 
Vajrâsana 

 Apanâsana Sarvangâsana Janu sirsâsana Gomukhâsana Compensación 
boca arriba  

con balanceos  

ESCUCHA en 
Siddhâsana 

    (Posturas enlazadas)  
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C 

B 

A 


