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Alex Costa y Julian Peragon (Arjuna)
Saludo al Sol “VARIANTE INTENSA”

Este ejercicio se caracteriza por la elevada intensidad de su conjunto: A cada repeticion se le afiade una nueva postura que
se mantendra en la estatica durante unas 5 respiraciones y que se repetira sobre el lado contrario tal como indica la flecha
azul (segunda fila de la ilustracion): A. Virabhadrasana | / B. Virabhadrasana Il / C. Parsvakonasana / D. Trikonasana

Estas cuatro posturas resultan un buen complemento para dar a la secuencia un caracter mas global, ya que ofrecen torsio-
nes e inclinaciones laterales de tronco principalmente.

Pero, el mayor esfuerzo recae sobre los brazos, debido a la carga que reciben en los enlaces de posturas sobre el suelo:
(tabla alta - tabla baja - perro cara arriba - perro cara abajo). En total, este enlace se llega a repetir doce veces.

Otra dificultad es el salto para enlazar las posturas de pie con las del suelo (primera y tercera filas de la ilustracion). La al-
ternativa facil de este paso es desplazando un pie tras otro, evitando asi el salto.

En el trayecto de retorno también proponemos estacionarse en adhomukha svanasana “el perro cara abajo” durante 3 - 5
respiraciones, antes de abordar el tramo final de cada secuencia.
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Tadésama Ardha Uttandsana Urdhvamukha Salio hacia airés

Kumbhakisana  Chaturanga Urdhvamukha Adhomukha

Tabla alta - Tablabaja - Pemwocara arriba - Perrocara abajo
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Salto hacia enfrente
Taddsana

dandasana SVADASADA SVANASANA riEnisana uikatisana



