SURYANAMASKAR - Saludo al Sol YOGA SINTESIS

MACION DE P

Alex Costa y Julian Peragon (Arjuna)

SERIE PREPARATORIA: “Estatica de las posturas”

Pretendemos profundizar en la estatica de cada una de las posturas que conforman el Saludo al Sol. Ello permitira adentrarnos

en sus entranas: estabilidad, alineamiento, respiracion, etc, aportando una mayor base y precision a los gestos que se van sucediendo
en suryanamaskar.
Excepto la primera postura, hay tres apartados para cada asana: 1°. Preparacién: Repeticion de un gesto dinamico que prepara la
postura (El nimero de repeticiones marcado es orientativo). 2°. Estatica: Manteniendo la postura inmévil (de | a 3 minutos) pode-
mos revisar cualquier detalle de su estructura y progresar en su forma. 3°. Compensacion: permitiendo reponernos y neutralizar
cualquier efecto minimamente molesto que pudiera haber ocasionado el anterior asana. La postura también favorecera un estado de
“suspension” que permita la escucha con la que cerrar el trabajo anterior y prepararnos para el siguiente ejercicio.
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Muy lentamente (de forma casi imperceptible), juntar las palmas de ~ PRANAMASANA
las manos frente al corazon.

PREPARACION ESTATICA COMPENSACION
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Desde tadasana, extension de tronco elevando un solo brazo. |  ARDHA CHANDRASANA e T

[
S~~~ ~
Din. x6 / O 4\‘;;__
Abandono 4~ - Proyeccion ¢ ol =
con rodillas semiflexionadas. ~ de piernas y tronco. UTTANASANA De cuclillas, tronco erguido
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Desde la postura ecuestre, extender el tronco elevando ANJANEYASANA Balasana
un solo brazo.
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Desde b_|dalasana, conun p]e cruzado por detrés, elevar rodi- ADHO MUKHA SVANASANA Vajrasana
llas hacia adhomukhasvanasana
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Desde utthita balasana, alinear la pelvis con pies y cabeza.

Kumbhakésana - Chaturanga dandasana Tumbado boca abajo
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Boca abajo: elevar cabeza y pecho. BHUJANGASANA
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