SURYA-NAMASKAR - Saludo al Sol YOGASINTESIS

Alex Costa y Julian Peragon (Arjuna)

SERIE PREPARATORIA (Dindmica de los enlaces)

Presentamos la secuencia del Saludo al Sol desglosada en parejas de posturas enlazadas entre si,
favoreciendo el aprendizaje y profundizacion a traveés de la repeticidon continua de cada pasaje. Tras
cada fase dinamica se han afadido posturas de suspension, y también se incluyen algunos ejercicios
complementarios que dan un caracter mas integrador de los movimientos del raquis.
(Recomendamos realizar de 3 a 6 repeticiones para cada uno de los ejercicios dinamicos)
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Toma de conciencia Dindmica: de balasana a bidalasana Suspension:
Balasana Vajrésana
Recorrido circular: balasana - bidalasana - adho-mukha-svanasana - balasana Suspension:
“Postura del
[ /\\ recién nacido”
Suspensioén:
Recorrido circular: bal&sana - bhujangésana - adho-mukha-svanésana - balasana Tadasana boca abajo
Dinéamica: de adho-mukha-svanasana a Anjaneyasana Dinamica: Saltos de Anjana Suspension:
(Alternar ambas piernas) cambiando la posicion “Recuperacion del atleta”
{‘}Z de los pies
Dindmica: de Anjaneyasana a uttanasana Complemento: Torsiones Suspension:
(Alternar ambas piernas) dinamicas desde uttanasana Utkatasana (de cuclillas)
Dinadmica: de uttandsana a ardha-chandréasana Complemento: Escucha:

hacia atras Ardha-chandasana lateral Pranamasana



