Calentamiento meditacidn: progresidén posturas
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Saludo del loto
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SALUDO DEL LOTO - Calentamiento de meditacion

Fstas dos secnencias dinamicas tienen el objetivo de preparar la poshira senfada con piemas crmeadas. Ta
primera serie prepara Jas piernas, Su dificullad es relalivamente alta, pero Lo imporlante es la intencion
de wvimar hacda el objelive de cada ejerdeio. Bllo exdbilizard caderas, rodillas v wobillos, La sepunda
serie prepara el ronco movilizando de forma glolal la colunma vertebral. Bl propdsilo es conseguir una
postura ergnida estable y relajada, propicia parala préactica respiratoria o de meditacion. Anngue los ditmjos
no muestren el cojin de meditacién. se recomiendautilizarlo en las dos series.

A PIERNAS (Secuencia con la piema izquierda. Seguidumente, repetir con b derecha)
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Suryanamaskar: integracioén de las posturas estaticas

Ver en PDF:

http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-conte
nt/uploads/2014/11/Prepara_sol estatica.pdf

Alex Costa
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Saludo al Sol facil

SURYA NAMASKAR
Saludo al Sol "FACIL" (con elementos de autorregulacién)

Esta variante del cldsico Saludo al Sol, esti pensada para personas con un nivel de movilidad bajo, o bien
simplemente como primer paso para preparar una variante mas intensa. Para tal fin se han introducido una se-
rie de elementos de auiurregulac\én (numerados y descritos a continuacién), con el objetive de reducir la

d de cada gesto. En la secuencia se han introducido algunos gestos

(enmarcados en circulos), que pretenden sefialar la forma de enlazar las posturas.

1 y 14: Postura de la media luna hacla atrds, Ardha chandrdsana en extensidn: Vigilaremos no sobrecar-

gar la zona lumbar con la extension del tronco:

¢ Simplemente, proyectando los brazes hacia arriba y atrds, suele ser suficlente para Implicar una
extension del tronco, sobretodo en individuos con poca flexibilidad de hombros.

= Separar los brazos entre si, en caso de tener dificultad para elevarlos juntos.

Las rodillas un poco flexionadas provocan retroversién pélvica, corrigiendo |a lordosis lumbar.

e Musculatura abdominal bien contraida, puesto serd la encargada de frenar la extensién del tronco
hacia atrds.

2 y 13: Enlace entre la Postura de media luna hacia atrds, ardha chandrsana y la Postura intensa de
flexién, uttdndsana. Tanto al descender el tronco (2) como para alzarlo (13) convendrd minimizar la carga
que reciben las Gltimas articulaciones vertebrales:

e Los brazes pueden abrirse o proyectarse hacia atris para rebajar el peso que reciben las vértebras
lumbares.

« Las rodillas bien flexionadas, para permitir mantener el tronco extendido (similar a la técnica del le-
vantador de pesas)

* Apoyar el vientre sobre los muslos, para que las plernas carguen con parte del peso del tronco. Los
muslos también pueden actuar como punto de apoyo del vientre para Impulsar el tronco hacla arriba.
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3 y 12: Postura intensa de flexién, uttindsana. Muchas personas tienen los isquiotiblales acortades. Tam-
bién convendra controlar la carga sobre las articulaclones lumbares, y disponer de un buen apoyo de manos
para dar estabilidad a la postura.
+ Rodillas semiextendidas para evitar una tirantez dolorosa de los isquictiblales, para regular el grado de
flexién de columna, y para permitir que las manos contacten con el suelo.
e« Soporte de apoyo para las manos.. Mds que pretender que las manos lleguen al suelo, lo iImportante
es regular el grado justo de extensién de plernas y el descenso del tronco:
A) Cojines o ladrillos a cada lado de los pies, para apoyar las manos con firmeza.
B) Puntas de los dedos sobre el suelo, en caso de estar cerca de colocar palmas contra el suelo
€) Manos sujetas a las plemas o tobillos.

4 y 11: Postura de Anjana, anjaneydsana. Un habitual acortamiento de los psoas suele dificultar la ejecu-

clén de esta postura:

* Apoyo de las puntas de los dedos sobre el suelo. En caso de tener dificultad para colocar las palmas
de las manos sobre el suelo.

« Rodilla de la pierna delantera mas adelantada que el ple. Cuanto més flexionada quede la rodilla
delantera, menos tensién recibird el psoas de la plerna trasera.

5 y 9: Postura del perro cara abajo, adhemukha svdnasana. Suele aparecer la dificultad de acortamiento

de gemelos, Isquiotiblales y de hombros en antepulsién.

* Rodillas semiestiradas (5), dando énfasis al estiramiento de hombros y a su alineacién con el tronco.

+ Hombros semiextendidos en antepulsién (9). (La cabeza queda por delante de los brazos). Al alige-
rar el estiramiento de hombros, podemos dar énfasis al estiramiento de las piernas.

« Mantener talones elevados. De este modo, se rebaja la dificultad de extender rodillas.

¢ Acercar pies y manos. Con ello se rebaja la tensién sobre les hombros. Pero, este gesto suele ser Gtil en
caso de que resbalen pies o manos.

6: Postura del Gato, chakravikésana y Postura del Nifio con brazos extendides, Utthita Baldsana. La
Postura del gato podria incluirse como sustituta de |a Postura de la cobra bhujangdsana, para evitar su inten-
sa extensién lumbar, Pero, en este caso, la Inclusién de estas dos posturas transforma la secuencia en una
“variante” del Saludo al Sol. Con ellas se logra transcurrir facll y harmonlosamente hacia el dificil enlace de la
Postura de la Cobra.

7: Enlace hacia la Postura de la cobra, bhujangdsana. Unos brazos débiles suelen dificultar los cldsicos

enlaces hacia La Cobra.

s Desde la Postura del gato, chakravakdsana, podemos descender |a pelvis hacia el frente manteniendo
los brazos extendidos. Esta forma requiere un minimo esfuerzo de brazos.

« Inspirando hacia La cobra, los pulmones llenos actian como cojin protector de las lumbares.

8: Postura de la cobra, bhujangdsana. Las lumbares suelen ser poco flexibles y pueden sufrr molestias al

extenderlas.

e Abdomen y gliteos contraidos para corregir la extensién lumbar. Con este gesto la pelvis suele elevar-
se del suelo. Pero ello no tiene por qué ser un problema mientras el abdomen controle la extension.

« Brazos semiflexionados, para facilitar el descenso de la pelvis hacla el suelo

10: Enlace entre la Postura del perro cara abajo adhomukha svandsana y la Postura de Anjana, anja-

neyasana. Unas caderas poco flexibles dificultan este paso, provocando gue el ple que se lanza al frente que-

de a medio camino de su recarrido.

e La mano del mismo lado puede sujetar y acompaifiar el pie hacia el frente con un segqundo im-
pulso.

* Los pulmones en vacio (Ret. -) ofrecen mds espacio al muslo que se lanza al frente.
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