Posturas para meditar o respirar

Sukhasana Siddhasana Svatsikasana
(la postura comoda). (la postura de los seres (la postura del signo
Se cruzan las piernas una realizados). Los tobillos auspicioso).
delante de la otra, las rodillas estéin perfectamente Los tobillos cruzados y
no descansan necesariamente  superpuestos, lo que separa cada pie se coloca entre
en el suelo. las piernas ampliamente el muslo y la pantorrilla
en el suelo. opuesta.

Ardha padmasana (la postura del semi-lotus, Padmasana (la postura del lotus).
llamada también brahmasana, Las piernas eruzadas, cada tobillo
o postura de Brahma). El pie izquierdo bajo se coloca sobre la base del muslo opuesio,
el muslo derecho, el pie derecho descansa talones cerca de las caderas.

sobre el muslo izquierdo,
el talén contra el abdomen.

Aqui hay algunas posturas clasicas para la
meditacidén y el pranayama.

Lo que buscamos es la estabilidad de la
postura a través del asiento y

la verticalidad de la espalda que no tiene
que ser rigida.

Hay mas posturas que podemos adoptar para
estos objetivos, posturas de adaptacioén que
veremos en otro articulo.
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