MINISERIE

SUKHASANA
La postura facil

OBJETIVOS EN SUKHASANA ACTITUD SEMILLA
. Flexil?i,lizar la cadera en flexion, abduccion y - Simplicidad. A menudo la actitud y la postura
rotacion externa. sencilla realza lo esencial eliminado la
- Flexibilizacién suave de rodillas y tobillos. complejidad del momento.
« Sensibilizacion sobre la verticalidad de la
columna.
()
ESCUCHA

« Buscar la vertical sin tensiones, desde los pies hasta la cabeza.

. Respirar profundamente y desconectar de la actividad anterior.

« Hacer una escucha desde las tensiones fisicas, energéticas,
emocionales, etc, hasta lo mas sutil.

. Conectar con una actitud de disponibilidad y presencia.

v POSTURA EN DINAMICA

~d | -l . Podemos trabajar la postura facil
D~ ' : / ‘ / descomprimiendo a la vertical, abriendo en
inclinacion lateral, flexibilizando en la torsién
y girando en flexién desde una cadera a la
otra.
. También podemos hacer movimientos
circulares con los tobillos.

POSTURA EN LA ESTATICA

« Postura de Compensacién: sendos cojines
debajo de las rodillas |

. Postura de Referencia: Buscar sentarse en los @ &
isquiones y proyectarse a la vertical.

. Postura de Intensificacion: Entrelazar los
dedos de las manos y de los pies, buscar una

mayor proyeccion de la columna.
COMPENSACION

. Hacer Dvipada pitham para compensar en
extension la cadera con los brazos atras.
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SUSPENSION

e

« Reposar la columna en el suelo con las piernas ) B
dobladas y las manos sobre el abdomen - ‘
escuchando la respiracion.




