SURYA NAMASKAR - Saludo al Sol YOGASINTESIS

Alex Costa

Variantes Del Pasaje De Adhomukha Svandsana

Dentro del recorrido del clasico Saludo al Sol existe un tramo (enmarcado entre paréntesis) especial -
mente complicado para muchos practicantes, sobretodo si existe debilidad de brazos, rigidez de espalda
o bien molestias en muirecas u hombros.
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Por ello, presentamos algunas variantes ordenadas progresivamente en base a su dificultad, donde se
sustituyen algunas posturas y enlaces como propuestas alternativas para que cada practicante pueda
adaptar el ejercicio a su propia necesidad.
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