
SURYANAMASKAR 

SALUDO AL SOL “CON SALTO” Àlex Costa y Julián Peragón (Arjuna) 

Esta variante del Saludo al Sol presenta la dificultad de saltar con pies juntos para enlazar las posturas de pie con las del suelo (marcadas con un círculo rojo). Hay que 
tomar especial en el salto hacia atrás con el impacto de los dedos de los pies contra el suelo. Existe una alternativa los saltos mucho más fácil: Se trata de desplazar un 
solo pie seguido del otro, tanto en el recorrido de ida como en la vuelta. 

1/12 - ESPIRANDO, postura 
erguida de pie. Palmas  frente 

2 - INSPIRANDO, brazos 
hacia arriba - atrás, exten-
diendo el tronco:       
ARDHA CHANDRÂSANA 

3 - ESPIRANDO, manos al suelo, 
descendiendo brazos alineados con 
el tronco erguido y manteniendo las 
piernas extendidas: UTTANÂSANA 

4 - INSPIRANDO, semiflexionar rodillas, 
proyectando el tronco en horizontal y 
manteniendo las manos al suelo junto a 
los pies: ARDHA UTTANÂSANA 

Lanzar piernas 
hacia atrás. 

5 - RETENCIÓN + (pulmones llenos) piernas y 
tronco extendidos sobre el único apoyo de ma-
nos y dedos de los pies: KUMBHAKÂSANA 

7 - INSPIRANDO, descender la 
pelvis y elevar la cabeza extendien-
do el tronco con apoyo de manos 
contra el suelo: BHUJANGÂSANA 

6 - ESPIRANDO, con la pel-
vis elevada, apoyar al suelo 
las rodillas, pecho y frente:   
ASHTANGANÂSANA 

8 - RETENCIÓN + (pulmones llenos) 
elevar la pelvis y descender la cabeza, 
manteniendo brazos, tronco y piernas 
extendidos: ADHOMUKHA SVANÂSANA ESPIRANDO, 

lanzar piernas 
hacia delante. 

9 - INSPIRANDO, semiflexionar 
rodillas, con el tronco erguido en 
horizontal y manos al suelo junto 
a los pies: ARDHA UTTANÂSANA 

INICIO / FINAL 

10 - ESPIRANDO, extender 
rodillas, flexionando el tronco y 
manteniendo las manos abajo: 
UTTANÂSANA 

11 - NSPIRANDO, brazos 
hacia arriba - atrás, con 
extensión de tronco: 
ARDHA CHANDRÂSANA 


