Miniserie: Parighasana

Ver en PDF:
Parighasana, la postura del cerrojo

Por Julian Peragén

Andlisis Postural: Vasisthasana

Ver en PDF
Vasisthasana, el mejor

Alex Costa

Analisis Postural: Malasana

Ver en PDF:
Malasana, la postura de la guirnalda

Por Alex Costa



https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2021/03/miniserie-parighasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2021/03/MINISERIE_PARIGHASANA.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2021/03/analisis-postural-vasisthasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2021/03/vasisthasana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/12/analisis-postural-malasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/12/malasana.pdf

Video Analisis Postural UTTANASANA

Por Alex Costa

Asana: Rejilla gravedades y movimientos

Dibujar asana y nombre en cada una de las
cuadriculas de la rejilla de gravedades y
movimientos. En el cruce de gravedad de pie
y movimiento de flexién puedo dibujar, por
ejemplo: uttanasana. Un buen reto para
recordar diferentes asana y poder
utilizarlo para construir series.

Ver rejilla en PDF, aqui

Julian Perag6n

Abordaje dindmico y creativo en Asana

Con este abordaje dinamico pretendemos
llegar a la postura de referencia habiendo
calentado los segmentos articulares y
musculares correspondientes, favoreciendo
también un mejor aprendizaje de la misma
postura y de las bases posturales que la
sustentan y favoreciendo la coordinacidn
entre movimiento y respiracién.
Equilibramos de esta manera lo dinamico y


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/11/video-analisis-postural-uttanasana/
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/11/asana-rejilla-gravedades-y-movimientos/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/Rejilla_Gravedades_movimientos.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/11/abordaje-dinamico-y-creativo-en-asana/

lo estatico para llegar en las mejores
condiciones a la estabilidad de la
postura. Julian Peragon
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_TRIKONASANA.jpeg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_TARASANA.jpeg
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_SARVANGASANA.jpeg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_PARSHVAUTTANASANA.jpeg
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_PARIGHASANA.jpeg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_JANUSIRSASANA.jpeg
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Analisis Postural: Purvottanasana

Ver en PDF:

Analisis de Purvottanasana, postura de
estiramiento anterior

Por Alex Costa


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/DIN_ADHOMUKHA.jpeg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/11/analisis-postural-purvottanasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/11/purvottanasana.pdf

Sirsasana, articulo Integral

Ver en PDF:

Articulo en la revista Integral de
Sirsasana

por Alex Costa

Andlisis postural: Ustrasana

Ver en PDF:
Asana: Ustrasana

Por Alex Costa

Andlisis postural: Skandasana


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/10/sirsasana-articulo-integral/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/10/Sirsasana_Revista-Integral.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2020/10/analisis-postural-ustrasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2020/10/ustrâsana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2019/06/analisis-postural-skandasana/

Ver en PDF:
Skandasana, la postura del saltarin

Por Alex Costa


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/06/skandasana.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/06/Skandasana.pdf

