
        
            
                
            
        

    





YOGA INICIAL – Guía Ilustrada


COLECCIÓN MÁS BIENESTAR - EBOOK KINDLE



Producción Integral: Mariano Orzola

Marketing Editorial: AF

Diseño y Edición : OrzolaPress

Arte de Tapa: OrzolaPress

Foto de Tapa: Istock

Gráficos: Graphix Studio

Email autor: msorzola@gmail.com

Twitter autor: twitter.com/MarianoOrzola



Copyright © 2016, Mariano Orzola

Copyright Textos © 2003-2016, Mariano Orzola

Copyright Colección © 2013-2016, OrzolaPress



Primera edición en español: Julio, 2016

CDME: OP-CMB-YIGI-0001-18072016



Todos los derechos reservados. Ninguna parte de esta publicación puede ser
reproducida o transmitida en cualquier forma o por cualquier medio, sea
electrónico o mecánico, fotocopia, grabación o cualquier sistema de
almacenamiento o recuperación de información, sin el permiso escrito de Mariano
Orzola.



*Importante: El contenido del libro es exclusivamente de carácter
orientativo, informativo y referencial. Bajo ningún aspecto este libro
reemplaza la opinión de un profesional de la salud y/o el deporte, o de un
profesor certificado de Yoga. Ante cualquier duda consulta a un médico o un
profesional de Yoga antes de realizar una postura o rutina incluida en el libro.


[image: etiqueta +B.JPG]
















 


[image: YOGA ILUSTRADO P1.jpg]

















Contenidos






La Práctica
de Yoga. 5


Beneficios
del Yoga para el cuerpo. 8


Beneficios
del Yoga para la mente. 13


Tres
posturas básicas. 16


1. Postura
del Loto. 19


2. Postura
del Gato. 22


3. Postura
de la Vaca. 24


4. Postura
del Triángulo. 26


5. Postura
del Guerrero I 29


6. Postura
del Guerrero II 32


7. Postura
del Guerrero III 34


8. Postura
del Perro hacia abajo. 36


9. Postura
de la Cobra. 38


10. Postura
del Niño. 40


11. Postura
de la Tabla. 43


12. Postura
Lateral 46


13. Postura
del Barco. 49


14. Postura
del Arado. 52


15. Postura
de Brazos Estirados. 54


16. Postura
del Árbol 56


17. Postura
de la Danza. 60


18. Postura
del Camello. 62


19. Postura
de la Paloma Real 64


20. Postura
de la Rueda. 67


21. Postura
del Arco. 70


22. Postura
de la Media Pinza. 74


23. Postura
de la Pinza. 76


24. Postura
Media Torsión. 79


25. Postura
de la Vela. 81


26. Postura
del Travesaño. 84


27. Postura
del Perro Hacia Arriba. 86


28. Postura
de Cara de Vaca. 88


29.
Estiramiento de Pierna Lateral 90


30. Postura
del Rey Palomo en un Pie II 92


Diez rutinas
de Yoga para todos los niveles. 94


Referencias
bibliográficas. 118


Sobre el
autor. 119


 
















 


La
Práctica de Yoga



El Yoga es una disciplina milenaria que proviene de la India y
que se emplea actualmente para encontrar un equilibrio entre el cuerpo y la
mente. A través de la práctica del Yoga se intenta controlar el estrés, relajar
el cuerpo y alimentar el espíritu. El secreto está combinar movimientos físicos
con técnicas de relajación mental.

Existen diferentes tipos de Yoga y, entre ellos, el más popular es el Hatha
Yoga basado en posturas (que reciben el nombre de asanas) y ejercicios físicos.
Los primeros maestros de Yoga llevaban a cabo su práctica imitando los
movimientos flexibles y ágiles de los animales. Esta búsqueda de la
flexibilidad y relajación profunda conduce a que muchas personas utilicen el
método Hatha para mejorar su capacidad de autocontrol.



El Yoga no es exactamente igual para todos, a algunos nos puede venir bien un
consejo, a otros uno distinto. No hay un único método de hacer Yoga. Esta Guía
Ilustrada de Yoga Inicial que propongo a través de este libro consiste en
introducirte a la práctica regular de Yoga con diferentes posturas. El Catálogo
incluye 3 posturas básicas, 30 posturas clásicas y algunas variantes, y además
10 rutinas para que te sea más fácil practicar yoga. 

Los mejores ejercicios de Yoga se pueden aprender y hacer en la comodidad de tu
hogar. También puedes realizar clases de Yoga en tu casa (rutinas), sin tener
que salir a un centro o gimnasio, perdiendo tiempo en ir y volver. Así puedes
aprovechar cualquier momento del día para disfrutar de los beneficios de la
práctica de Yoga.



Generalmente el Yoga es una disciplina que todos pueden llevar a cabo, sin
embargo, es necesario que antes de comenzar con la práctica te asegures que
estás en condiciones físicas de hacerlo. Para ello puedes consultar a un médico
y a un instructor certificado de Yoga, quienes podrán saber si posees la
aptitud necesaria para la práctica regular. Asimismo, la paciencia es la
clave del éxito, ya que adopción de las posturas de Yoga requiere de cierto
entrenamiento. Con el tiempo y la práctica constante, te sentirás más a gusto
con la disciplina y podrás sentir todos sus beneficios.



Claves para una práctica
exitosa



• Atiende las señales de tu cuerpo: Si tú te encuentras con una postura
que no puedes hacer durante 10 segundos, no pasa nada. Haz 7, o 5. Con el
tiempo pasarás de esos 5 a 6 segundos, luego a 7… Es bueno intentar hacer un
poco más. Todos conocemos ese momento en que cuesta seguir, es perfectamente
normal. Y hay que tratar de superarlo. Pero el límite siempre lo pone tu cuerpo.
Tú sabes cuándo te dice basta, o qué postura es un poco incómoda para ti. Así
que ten presente en tu mente que quieres mejorar y conocerte mejor, pero no hay
prisa. El Yoga no está relacionado con la competitividad, no tienes que luchar
contra otros o contra ti. Sé consciente y visualiza cada postura antes de
realizarla.



• Respira correctamente: La respiración siempre ha sido un tema de vital
importancia en el Yoga. Todos lo sabemos. El Pranayama, palabra en sánscrito
con la que hacemos referencia a la respiración yóguica, es una de las formas
por las cuales nuestro cuerpo obtiene su energía vital. Es bueno respirar
lentamente, llenando los pulmones al máximo, y usando siempre la nariz.

Al empezar las clases de Yoga dedica un poco de tiempo a respirar profunda y
lentamente. Esto te servirá para entrar en el ritmo correcto y, a partir de
ahí, seguir tu sesión de Yoga con la respiración correcta.



• Enfoca tu mente: En los primeros minutos de las clases de Yoga,
pregúntate cómo te encuentras, qué te preocupa. Reflexiona sobre la clase de
pensamientos que estás teniendo. ¿Son los que quieres, o te estás dejando
llevar por circunstancias externas?

Piensa en algo bueno que quieras extraer de tus clases de Yoga. Por ejemplo:
“las clases de esta semana las voy a dedicar a relajarme y que al acabar esté
de buen humor”. Con marcarte ese pequeño objetivo, con buscar algo de tus
clases de Yoga, podrás obtener todo lo bueno de esta filosofía milenaria. Busca
algo bueno para tu vida, en lugar de nada en concreto. Es decir, enfoca tu
mente y sé consciente de qué es lo que quieres.



• Presta atención a tus movimientos: Cuando empieces las clases de Yoga,
presta atención a tus movimientos. Dirigir tu atención hacia la parte del
cuerpo que estés usando es una buena forma de controlar los pensamientos que te
llegan. Así aprenderás a conocerte mejor, porque sabrás qué partes de ti se
mueven mejor, cuáles son las posturas que te hacen sentir cómoda, y cuánto has
mejorado.



• No te exijas de más: Si no puedes hacer una postura tan bien como en
el dibujo, no pasa nada. Haz la postura lo mejor posible para aprender más,
pero sin rastro de frustración si te sale mal. Quiérete y acéptate, que es lo
que buscas en las clases de Yoga. Sé consciente de la unión entre tu cuerpo, tu
mente y tu espíritu.



• Practica regularmente meditación: Es complementaria para la práctica
de Yoga, aunque sea un poco. Lo han recomendado grandes yoguis. En parte, el
solo hecho de enfocarte en tu respiración es ya una forma de meditar, porque es
un buen paso para controlar tus pensamientos a partir de dirigir la atención a
donde quieres. Puedes dedicar unos minutos cada día, aparte de en tus sesiones
de Yoga, a aprender a meditar (aquietar el cuerpo y los pensamientos), día a
día, poco a poco. Las posturas básicas y la postura del Loto son las posiciones
ideales para el cuerpo a la ahora de meditar. 



• Incorpora la relajación: Hay algunas posturas de relajación para las
clases de Yoga que algunas personas se saltan. Es un error porque el Yoga no es
solo un ejercicio físico. Mejor dicho, el Yoga no es un ejercicio físico, sino
una forma de unión con uno mismo y con el Universo, a través de la meditación y
las asanas o posturas. Esa relajación, esa paz mental, esa armonía… todo lo que
te ofrece el Yoga, se lo pierde quien tiene tanta prisa como para no dedicar
dos minutos a “cerrar” sus clases de Yoga, o sesiones, con una postura de
relajación.

















Beneficios del Yoga
para el cuerpo



Los beneficios del Yoga para el cuerpo son muchos, y se obtienen con la
práctica de cualquiera de los tipos de Yoga. No hay que identificar los
beneficios del Hatha Yoga (con todas las posturas que incluye esta guía
ilustrada) con los beneficios físicos, porque hacer Yoga físico o Hatha es
bueno también para la mente, y no solo para el cuerpo. Los principales
beneficios del Yoga para el cuerpo son:



Mejora la respiración

La mejor respiración es uno de los beneficios del Yoga más claros. Los yoguis
tienen la capacidad de controlar la respiración gracias a la práctica habitual
de ejercicios de respiración. Indudablemente la capacidad pulmonar es mayor en
las personas que practican Yoga que en aquellas que llevan una vida sedentaria,
sin apenas ejercicio.

Además quienes practican Yoga saben respirar mejor. Sí, hay varias maneras de
respirar, y la mejor es inspirar por la nariz y expulsar el aire por la boca.
Especialmente importante cuando haces algún tipo de actividad física. Y no solo
nos referimos a hacer deporte. Una actividad física puede ser andar, o subir
las escaleras.

La mejor respiración como uno de los beneficios del Yoga es todavía más
relevante en el caso de personas que tienen problemas respiratorios, porque el
Yoga acompañado de seguir las indicaciones del médico es el tratamiento ideal.

Practicando Yoga aprendemos las posturas que nos ayudan a respirar mejor
durante un ataque de asma o alérgico, y técnicas de relajación que nos permiten
controlar nuestras emociones y pensamientos para actuar de la manera correcta,
sin dejarnos llevar por el pánico.

Ten en cuenta que los medicamentos para curar alergias y el asma tienen menor
efecto con el paso del tiempo, mientras que con Yoga, cuanto más practiques más
mejorarás. Por eso es uno de los mejores beneficios del Yoga.



Mejora la flexibilidad
corporal

El Yoga es muy bueno para ganar flexibilidad en todas las partes del cuerpo. Es
muy habitual ver a los nuevos yoguis en sesiones de Yoga para principiantes con
dificultades para tocarse los dedos de los pies sin doblar las rodillas. La
clave es la práctica continua de la disciplina.

La flexibilidad es buena porque aumenta la amplitud de movimiento útil (es
decir, puedes dar pasos más amplios, o llegar a hacer algunas de esas asanas
que al principio no podías), reduce el riesgo de lesiones, que en caso de
producirse son más leves, retrasa la aparición  del cansancio muscular,
previene y alivia la sensibilidad dolorosa en músculos y articulaciones tras
hacer ejercicio, y aumenta el nivel de destreza.

Este es uno de los beneficios del Yoga que se empieza a notar a partir de la
primera semana, muy pronto, desde que comienzas a practicar Yoga, si es a
diario o con un día de descanso. Si no, se tarda un poco más. En cualquier
caso, te notarás más flexible en un corto periodo de tiempo.



Aumenta la fuerza muscular

Otro de los grandes beneficios del Yoga, pero este se nota a más largo plazo
que la flexibilidad. Sin embargo, las piernas suelen necesitar menos tiempo
para endurecerse. Lo notarás en ti mismo/a y verás que es cierto.

Unos músculos fuertes te hacen tener mejor imagen. Pero todavía más importante
es que nos protegen de muchas cosas. Los dolores de espalda, e incluso la
artritis, son menos numerosos entre aquellas personas cuyos músculos son
fuertes.

Por otro lado, es un punto a favor del Yoga que la fuerza que ganas
practicándolo no está reñida con la flexibilidad. Ir al gimnasio supone
aumentar la masa muscular pero sin trabajar la flexibilidad. Con Yoga tienes
ambas cosas.



Incrementa la energía y
vitalidad

Tendrás más energía si practicas Yoga. La gente podría pensar que si haces
ejercicio estarás más cansado por el desgaste. Es justo lo contrario. El primer
día que haces Yoga puedes estar más cansada/o, pero no es por haber hecho
ejercicio. Es porque estás acostumbrada/o a no hacerlo.

Si permaneces 21 días haciendo algo, te resultará algo natural y fácil. Si
pasas una semana haciendo Yoga, seguro que notas que tienes más energía y es
más fácil. Si llegas a las 3 semanas, ya habrás adquirido un hábito, y
obtendrás el máximo rendimiento de uno de los beneficios del Yoga. Empezar el
día con 15 minutos o más de Yoga es ideal para tener más energía, alegría y
vitalidad. Al principio, tú puedes alternar días de Yoga físico con otros
de meditación. Así verás qué es lo que te viene mejor para obtener los máximos
beneficios del Yoga.



Disminuye la presión
arterial

Una de las principales causas de alta presión arterial es el estrés.  Saber
cómo liberar el estrés es fundamental a la hora de mantenerse sano. La pena es
que nadie sabe cómo. O por lo menos, sin recurrir a las pastillas.

Reducir la presión arterial de manera natural es otro de los beneficios del
Yoga. Sus ejercicios son muy eficaces para levantar tus ánimos, ya que el
cerebro hace que se produzcan ciertas hormonas que te hacen sentir mejor. Si te
sientes mejor, obviamente te sientes menos estresado y la presión baja.

Además hay otras causas de la alta presión y todas pueden aliviarse gracias al
Yoga, practicado de manera habitual. ¿Por qué es así? Porque en el 95% de los
pacientes con hipertensión la causa no es orgánica, sino la sal, el alcohol y
la obesidad, aparte del estrés, que ya hemos comentado.

Si practicas Yoga verás que reduces la hipertensión arterial, lo que es
genial para mantenerse sano. Pero es fundamental que si padeces este trastorno,
consultes previamente al médico para practicar Yoga o cualquier actividad
física o disciplina que involucre al cuerpo.



Disminuye del dolor
físico

Una buena selección de asanas te permitirá sufrir menor dolor, que es otro de
los beneficios del Yoga. Esas asanas, o posturas, no solo hacen que los
músculos estén más fuertes a la par que flexibles, sino que libera la tensión y
el estrés, generando menos lesiones y dolor. Como verás está todo conectado.

Unas veces el dolor serán unas simples agujetas. En otras la causa es más
grave, como artritis u otras enfermedades del estilo. En lo que te ayuda el
Yoga es en rejuvenecer el cartílago, que se encuentra entre dos huesos, y que
si se desgasta, ambos huesos chocan, generando el dolor.

Por supuesto que para quien sufre estas dolencias, uno de los beneficios del
Yoga que más influencia tienen en sus vidas es sufrir menos, tener un menor
dolor.

Y en cuanto a las causas no crónicas del dolor, como que un día te duela la
espalda, el Yoga también resulta beneficioso. Lo que hemos dicho en el apartado
de la fuerza se aplica aquí. Con músculos más fuertes, es menos probable que
tengas dolor.



Mejora el funcionamiento del
metabolismo

Un mejor metabolismo es una de los beneficios del Yoga. Para explicarlo te daré
una breve definición de metabolismo: es el conjunto de reacciones químicas que
efectúan las células de los seres vivos para obtener energía. Es decir, si
mejoramos la capacidad de nuestro organismo para producir energía,
conseguiremos tener más, consumiendo menos recursos.

¿Cuál es el proceso para obtener uno de los beneficios del Yoga más
sorprendentes y de los que menos se habla? El sistema endocrino es el encargado
del metabolismo. Practicar Yoga estimula este sistema, y fortalece los músculos
endocrinos.

Las asanas de Yoga mejoran la circulación y ayudan a eliminar lo que el cuerpo
no necesita. La respiración y sus ciclo de tres fases
(inspirar-aguantar-expulsar), está relacionada con el sistema nervioso
parasimpático, de tal forma que ayuda a equilibrar los niveles hormonales.



Aumenta las defensas del cuerpo

Quienes practican Yoga con frecuencia tienen un mejor sistema inmune. Si decía
en el punto anterior que un mejor metabolismo era uno de los beneficios del
Yoga más desconocidos, qué decir de este. Sin embargo, es cierto.

Un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Oslo, Noruega,
asegura que practicar Yoga produce cambios en más de un centenar de genes
vinculados al sistema inmune. El estudio se realizó comparando la activación de
los genes en dos grupos de personas: unas practicaron Yoga (asanas, respiración
y meditación), mientras que el segundo grupo de control realizó caminatas y
luego dedicó tiempo a escuchar música de Jazz y a relajarse como sustitución a
la meditación. Los resultados fueron asombrosos: en el grupo de practicantes de
Yoga se vio la activación de 111 genes relacionados con el sistema inmune; en
el de caminantes, 38. Todo ello en un plazo muy breve de tiempo: solo 4 días,
con sesiones de 2 horas de Yoga. Por lo tanto, un mejor sistema inmune es uno
de los beneficios del Yoga, lo que se traduce en un aumento de las defensas del
organismo.



Mejora la circulación
sanguínea

Otro de los beneficios del Yoga es la mejor circulación de la sangre. Las
distintas posturas ayudan de diferente manera. En general el Yoga produce la
activación de la circulación en manos y pies, que al estar más alejadas del
corazón necesitan que el corazón bombee más fuerte. Hay personas que siempre
tienen las manos frías en cuanto hace un poquito de frío, y esto es por algo.
En invierno se nota mucho más y tienen menos color. Para ellas practicar
durante 15 minutos al día, como mínimo, puede ser suficiente para aprovechar
todos los beneficios del Yoga en cuanto a la circulación se refiere.



Aumenta el equilibrio

Uno más entre los beneficios del Yoga es tener más equilibrio. Practicar Yoga
habitualmente hace que controles tu cuerpo, gracias a que el equilibrio es
necesario para realizar muchas de las posturas, desde las más simples, como la
Asana de la Montaña, hasta las más complejas, como las inversiones. Entre
medias puedes encontrar multitud de asanas y niveles de dificultad que te irán
exigiendo usar tu equilibrio.

El equilibrio está estrechamente relacionado con problemas de rodilla y dolor
de espalda. Para mantener el equilibrio hay que ser conscientes de la posición
de tu cuerpo en el espacio. De ahí que las personas que tienen problemas de
oído, también los tengan de equilibrio. Inconscientemente usan la cabeza para
equilibrar, echándola hacia adelante, lo que es peor todavía a largo plazo. Los
beneficios del Yoga para estas personas son clave para evitar caídas, dolores,
sensación de mareo, etc.



Ayuda a normalizar el peso
corporal

Uno de los más claros beneficios del Yoga. Gracias al Yoga se pueden perder
muchas calorías. El Yoga hace que pierdas esos kilos de más que crees que te
sobran cuando te miras al espejo, y si no te sobran, ayuda a mantener ese peso
y estilizar la figura.

Hacer Yoga reduce notablemente los niveles de cortisol y eleva los de
serotonina. El cortisol está asociado con los desórdenes alimenticios, y nos
mueve a comer cuando nos sentimos estresados, deprimidos o aburridos. La forma
de combatir el cortisol es con ejercicio y con fuerza de voluntad, la cual
adquieres cuando te decides a practicar Yoga, superando la tendencia anterior a
no hacer ningún esfuerzo. Es decir, que entra en juego otro de los beneficios
del Yoga, el incremento de la fuerza de voluntad.



Disminuye el colesterol

Este es uno de los beneficios del Yoga más estudiados científicamente. Un
artículo publicado recientemente en European Journal of Preventive Cardiology
habla de la eficacia del Yoga para reducir el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares y especialmente a través de reducir el colesterol.

El Yoga comparado con la inactividad física resultó muy beneficioso para la
salud: la lipoproteína de baja densidad (colesterol malo) se redujo en 12,14
mg/dl, y la lipoproteína de alta densidad (colesterol bueno) aumentó en 3,20
mg/dl.

Una de las conclusiones del estudio indica que “el yoga proporciona un beneficio
estadísticamente significativo en la reducción del colesterol LDL cuando se
añade a la medicación”.



Reduce la diabetes tipo II

Demostrado científicamente, reduce la diabetes tipo II. Ni más ni menos que la
Universidad de Harvard fue la que incluyó este entre los beneficios del Yoga.
La conclusión del estudio fue que “3,5 horas de ejercicio a la semana puede
reducir casi a la mitad el riesgo de padecer diabetes tipo 2 en las mujeres”.
Los ejercicios de Yoga y pesas fueron los que mejores resultados obtuvieron.

Por cada 60 minutos semanales, las mujeres redujeron el riesgo de diabetes tipo
2 en un 14%, y en un 40% las que hicieron más de 150 minutos. Los resultados
fueron publicados en la prestigiosa revista PLUS Medicine, donde se han
publicado otros estudios sobre los beneficios del Yoga.



Previene la osteoporosis

Ya lo comentamos en el artículo sobre Yoga terapéutico: uno de los beneficios
del Yoga es hacer los huesos más fuertes, y como prueba aportamos un estudio
científico de 2009, que dice que practicar Yoga habitualmente puede incrementar
la densidad ósea en adultos. Esa densidad es la forma de medir da salud de los
huesos, por lo que se reduce el riesgo de sufrir fracturas, y mejora la
respuesta del cuerpo ante un hipotético tratamiento por osteoporosis.



Está recomendado para las
embarazadas

Hay muchísimos beneficios del Yoga para embarazadas. Las asanas o posturas,
ejercicios de respiración y meditación están adaptados a las circunstancias de
las embarazadas, y orientados a buscar lo mejor para la mamá y el bebé en
función del trimestre en el que se encuentre. Claro que en el caso de una
mujer embarazada siempre debe practicarse Yoga bajo la recomendación de un
médico, quién además evaluará si la futura mamá está apta para hacerlo. 

















Beneficios del Yoga
para la mente



Los beneficios del Yoga en la mente son incluso más importantes que los produce
para el cuerpo. Aun así, no hay que ver los beneficios del Yoga separados en
función del eje cuerpo-mente, porque cada persona es la unión de cuerpo, mente
y espíritu. Aunque identificarlos para cada aspecto aporta una mayor claridad
conceptual y te alienta a comenzar cuanto antes a disfrutar de todos los
beneficios que se derivan de la práctica regular de Yoga. Los principales
beneficios del Yoga para la mente son:



Aumenta la atención y
concentración

El Yoga te enseña a controlar la mente. Y es algo difícil que solo se puede
conseguir gracias a la constancia y regularidad en la práctica de Yoga. 

Como un ejercicio inicial de disciplina puedes intentar lo siguiente: cierra
los ojos, en silencio, y trata de no pensar en nada. ¿Verdad que se te pasan
por la mente multitud de cosas? Si nunca has hecho este ejercicio te
sorprenderás. Al calmar el torbellino de pensamientos puedes incrementar la
atención en lo que realmente deseas y concentrarte en ello para conseguirlo.



Fomenta la calidad y
velocidad del sueño

Dormir mejor y rápido es otro de los más importantes beneficios del Yoga.  Lo
esencial es la calidad del sueño, no la cantidad de horas. La práctica regular
de Yoga mejora la calidad de tu descanso y vigilia, y verás con el tiempo en
que ya no debes dar vueltas en la cama para conciliar el sueño.



Promueve el equilibrio y la
coherencia emocional

Más equilibrio emocional y físico. Por muchas razones esto hay que tenerlo en
consideración. Una persona que no sabe mantener cierta estabilidad emocional
necesita hacer ejercicios de meditación. Si no, cuando esté mal, verá la
solución a sus problemas como algo lejano, difícil de alcanzar, no haciendo
nada por cambiarse a sí misma o la situación. Y cuando esté bien, creerá que
todo es perfecto. Tampoco hará nada, porque pensará que no hay nada que
mejorar. Son casos extremos, pero reflejan muy bien lo importante que es el
equilibrio y por qué es uno de los beneficios que se derivan de la práctica de
Yoga.



Reduce el estrés y la
ansiedad

Este es otro de los beneficios del Yoga por su gran influencia en el cuerpo. El
Yoga te ayuda a controlar el estrés, y donde otros desisten, tú vencerás.
Permanecerás concentrado en tu objetivo y no sentirás la presión desmedida.

De varios beneficios del Yoga ha hablado Myriam Hunink, del Centro Médico de la
Universidad Erasmus, en Rotterdam, y la Escuela de Salud Pública de Boston de
Harvard. Afirma que practicar Yoga aporta los beneficios del ejercicio físico
pero reduciendo el nivel de estrés que va asociado a otros deportes en los que
se fomenta la competitividad. El Yoga no es competitivo, sino más bien
contemplativo, es decir que se produce una contemplación interna que prevalece
a cualquier intención de competitividad. La superación con la práctica de Yoga
consiste en mejorarse uno mismo, para luego poder interactuar de manera
equilibrada, centrada y amorosa con todo y todos los que nos rodean.



Mejora la memoria

Efectivamente, tener mejor memoria es uno de los grandes beneficios del Yoga.
Cuando decides activar conscientemente tu cerebro, los efectos son
maravillosos. No solo tienes mayor poder de concentración, si no que tu cerebro
se acostumbra a usar su capacidad al máximo y se establecen más conexiones
neuronales, que consiguen encontrar la información más rápido.



Promueve el buen humor y
optimismo

El Yoga provoca la generación de múltiples hormonas que te hacen sentir mejor.
Pero sobre todo estás de buen humor porque tienes más energía, te conoces
mejor, obtienes todos los beneficios del Yoga, te sientes realizado y en
plenitud… todo eso lo quieres compartir con los demás, y muestras tu mejor
versión.

Además los beneficios de la práctica se resumen finalmente en la forma de un
cambio de mentalidad. Ese optimismo que lo ilumina todo, te da fuerza para
superar los obstáculos, y mantiene la ilusión cuando todo va bien. El Yoga
puede hacerte ver la vida desde una perspectiva diferente.



Invita al autoconocimiento

Los beneficios del Yoga, a nivel mental, parten de este concepto. ¿A dónde
quieres llegar si no te conoces? ¿Cómo vas a ser feliz? Dedica 10 o 15 minutos
al día, como mínimo, a meditar y estar en contacto con esa parte de ti que está
esperando que la escuches. Muchas veces por el ruido externo (metafóricamente
hablando, aunque también literalmente) no nos permitimos esa labor de
introspección que hace que nos conozcamos y queramos. El resto de beneficios de
Yoga necesitan que te conozcas para poder desarrollarse plenamente. Conocerte a
ti mismo te produce una magnífica sensación de paz interior, y no hay nada como
sentirse bien con uno mismo y tener la conciencia tranquila.

Hay veces que buscamos la felicidad donde no podemos hallarla y eso nos provoca
frustración. Unas veces por no lograr lo que te has marcado como objetivo,
otras porque, aun lográndolo, eso no te llena. La solución pasa por conocerse a
uno mismo.



Aumenta la fuerza de
voluntad

El desarrollo de la fuerza de voluntad es otro de los beneficios del Yoga, pero
no uno más. Cuando ves que has superado la inactividad física, o que ahora
practicas Yoga con gran regularidad, te sientes bien. Has eliminado la pereza y
ese estado de muchas personas, que ven que hay algo mal en su vida, y de verdad
les gustaría cambiarlo, pero no están dispuestas a hacer lo que tienen que
hacer. Otra forma de decirlo es que en realidad no quieren lo que dicen querer.



Explota tu potencial mental
e intelectual

Relacionado especialmente con el quinto de los beneficios del Yoga en la mente
(mejorar la memoria). Cuanto más practiques la meditación más fácil será para
ti desarrollar todo tu potencial intelectual porque tendrás una mente más
activa, que sabe controlar sus pensamientos, elegir un punto en el que centrar
la atención y permanecer concentrada en él durante más tiempo. 

















Tres posturas básicas



En la práctica del Yoga existen muchas posturas (asanas) que sirven como punto
de partida para la realización de otras posturas más complejas. Es por ello que
las siguientes tres posturas son básicas e iniciales, y aunque pueden
practicarse como posturas en sí mismas dentro de una sesión de Yoga, muchas
otras posturas las referencian como el primer paso en su técnica de
realización. Asimismo estas posturas son relajantes, ideales para aumentar la
concentración, calmar la mente y relajar todo el cuerpo. Pueden incorporarse
tanto al comienzo de la práctica como al final.



Tadasana – Postura de la
Montaña



En esta postura básica el cuerpo está recto como una montaña y los pies firmes
contra el suelo. La postura es más serena que rígida. Tendrás una sensación de
ligereza en el cuerpo, ya que se necesita menos esfuerzo para mantener la
posición contra la gravedad. Desarrolla la conciencia de la postura, favorece
la alineación de la columna, mejora el tono muscular general y previene la
ciática.



Se realiza de la siguiente manera:

1) De pie, empieza concentrándote en la respiración. Profundiza constantemente
la respiración.

2) Junta los pies hasta que se toquen los dedos y los talones. Levanta los dedos,
sepáralos y presiona hacia abajo. Presiona igual con los talones. Centra el
peso para que el cuerpo se reparta uniformemente entre los dos pies.

3) Aprieta las rodillas tirando de las rótulas. Estira la parte posterior de
las piernas.

4) Mete el estómago y expande el pecho. No arquees la  espalda.

5) Coloca los brazos a los lados del cuerpo con los dedos apuntando hacia
abajo.

6) Espira y suelta la tensión de los hombros bajándolos.

7) Relaja los músculos de la cara y la garganta.

8) Imagina una cuerda atada a la frente, que tira suavemente del cuerpo hacia
arriba.

9) Como variante: Puedes elevar los brazos hacia arriba si así lo deseas lo que
le imprime vigor a la postura, aunque esto se suele utilizar en una secuencia
de posturas (como el Saludo al Sol).



Dandasana – Postura del Bastón




En esta postura básica la espalda está recta y erguida. Es la posición inicial
de muchas posturas sentadas. La práctica de esta postura desarrolla un buen
hábito para sentarse en una silla. Tonifica las piernas, fortalece los músculos
de la espalda y mejora la postura corporal.



Se realiza de la siguiente manera:

1) Sobre una colchoneta ligera adopta la posición sentada en el suelo con las
piernas estiradas delante.

2) Presiona las rodillas hacia abajo y apunta con los dedos de los pies hacia
arriba. Presiona las palmas de las manos contra el suelo junto a las caderas.

3) Estira la columna y procura sentarte derecho. Centra la cabeza y mira hacia
delante.

4) Respira normalmente y aguanta 20 a 30 segundos.



Savasana – Postura del
Cadáver



En esta postura básica el cuerpo permanece quieto, con los músculos
completamente relajados. La actividad mental se reduce al mínimo y se
profundiza la respiración. Los sentidos corporales se aíslan del entorno Se
dice que 10 minutos en Savasana baja la tensión arterial y produce un descanso
similar a una noche de sueño. Además calma el cerebro y ayuda a aliviar el
estrés y la depresión leve. Relaja el cuerpo, reduce el dolor de cabeza, la
fatiga y el insomnio.



Se realiza de la siguiente manera:

1) Túmbate en posición supina. Ajusta el cuerpo para asegurar que la cabeza
está centrada y la columna alineada.

2) Coloca los brazos ligeramente separados del cuerpo y las piernas ligeramente
abiertas. Las palmas miran hacia arriba y los dedos se curvan al relajarse la
tensión.

3) Cierra los ojos y céntrate en la respiración. Con cada espiración, libera la
tensión y la rigidez muscular. Deja que el aire entre y salga sin esfuerzo.



Esta postura pero realizada de manera invertida, es decir con el cuerpo tumbado
boca abajo y los brazos hacia delante, se conoce con el nombre de Advasana
y es ideal para descansar todo el cuerpo al finalizar una sesión de Yoga.
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1. Postura del Loto



La Postura del Loto o Padmasana es la mejor postura de
meditación. Aunque no es fácil adoptar la postura la primera vez, con el tiempo
y la práctica el cuerpo adquiere la flexibilidad necesaria para que esta asana
pueda llevarse a cabo sin problemas.



Realización paso a paso



1) Estira la espalda y las piernas hacia delante mientras estás sentada sobre
una colchoneta ligera o manta. 

2) Dobla una de las rodillas y atrae el pie hacia ti agarrándolo con las manos.
Ponlo encima del muslo de la otra pierna. Cuanto más cerca esté el pie de la
cadera, mejor. Haz lo mismo con la otra pierna.

3) Coloca las manos juntas flexionando los codos en forma de “rezo” a la altura
del corazón y frente al pecho. También puedes optar por uno de los mejores Yoga
Mudras, llamado Chin Mudra: es como hacer el signo de OK con los dedos y apoyar
las manos sobre los muslos o las rodillas. Al principio conviene esta última
posición de brazos y manos, para luego pasar a la otra que requiere más
práctica.



Nota: Es importante que mantengas la espalda recta, pero sin tensión. Al
principio no sabrás muy bien cómo hacer esto, debido a que normalmente tienes
una mala postura. Hay ejercicios para corregir la mala postura, y poco a poco
te parecerá normal tener la espalda recta sin hacer un esfuerzo consciente.
Cuando uses la Postura del Loto para meditar, cierra los ojos.



Beneficios de la Postura del
Loto



• Da flexibilidad a las caderas y las fortalece.

• Sirve para hacer estiramientos de rodillas y tobillos.

• Es excelente para meditar.

• Da paz mental y tranquilidad.

• Cuando se hace para meditar, mejora la concentración.

• Es buena para la postura porque te da estabilidad suficiente para que no te
eches hacia delante, encorvándote.

• Te hace sentir bien. Cuando ves que haces una postura tan conocida pero que
poca gente puede hacer, ves que has progresado y te sientes bien.

• Es una muy buena postura para realizar los ejercicios de respiración yóguica.

• Una vez que la dominas, es muy cómoda. Tal vez la postura de Yoga más cómoda.
















 


[image: POSTURA 1 - LOTO.jpg]
















 


[image: POSTURA LOTO - VARIANTE 1.jpg]
















 


2. Postura del Gato



La Postura del Gato en sánscrito es Marjaryasana puesto que 
marjary significa gato y asana significa postura. La Postura del Gato se
complementa con la Postura de la Vaca, por lo que normalmente van juntas. Las
dos se realizan a partir de la posición cuadrúpeda y ayudan a flexibilizar y
curar el dolor de espalda.



Realización paso a paso



1) Sitúate sobre tu colchoneta en posición cuadrúpeda. Las muñecas tienen que
estar justo debajo de los hombros, y tan separadas entre sí como las rodillas,
que a su vez están tan abiertas como las caderas.

2) La cabeza tiene que estar mirando hacia abajo. Vacía tus pulmones.

3) Inspira profundamente mientras elevas la espalda, arqueándola, sin despegar
las manos de tu colchoneta, agachas la cabeza, y metes el abdomen hacia dentro.
Necesitarás estirar los brazos.

4) Mantén la posición durante 10 segundos, así como la respiración. Cuando
llegues a 10 (contando interiormente), vuelve a la posición inicial, mientras
expulsas el aire.

5) Repite la Postura del Gato de 4 a 6 veces. Lo normal tras realizar la
Postura del Gato es hacer la de la Vaca, alternándolas.



Beneficios de la Postura del
Gato



• Ayuda a reducir el estrés.

• Induce al estado meditativo, ya que mantienes la mente concentrada en contar
despacio e interiormente los segundos que mantienes la Postura del Gato. Así
mantienes la mente en blanco y aprendes a controlar tu mente.

• Previene el dolor de espalda, y si ya lo tienes, ayuda a aliviar el dolor.

• Flexibiliza la espalda, el cuello y la caja torácica.

• Endereza la espalda y corrige las malas posturas.

• Fortalece la muñeca, músculos de los antebrazos (pronador redondo y palmar
mayor) y los hombros (deltoides).

• Masajea los órganos internos del abdomen y así mejora la digestión.

• Otro efecto de esos masajes abdominales es mejorar la circulación sanguínea.

• Tonifica y fortalece los abdominales, lo que hace que se contenga mejor la
tripa, produciendo un efecto adelgazante.
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3. Postura de la Vaca



La Postura de la Vaca es una de las asanas que antes aprenden los
principiantes, aunque sus beneficios se ven también en los yoguis expertos, y
suelen incluirla en su rutina diaria. Su nombre en sánscrito es Marjaryasana.
La Postura de la Vaca es complementaria a la Postura del Gato, por lo que se
suelen realizar juntas. Ambas comienzan desde la posición cuadrúpeda y sirven
para aumentar la flexibilidad del torso y tonificar los abdominales.



Realización paso a paso



Realiza un ciclo de respiración 5-10-10 (inspirar-aguantar-expulsar).

1) Ponte en posición cuadrúpeda, es decir, de rodillas con las manos en el
suelo, como si formaras una mesa. Las rodillas a la altura de tus caderas y las
muñecas justo debajo de los hombros, con la espalda recta. Respira
profundamente.

2) Eleva la pelvis y la cabeza a la vez y todo lo que puedas. También hay que
bajar el estómago.

3) Aguanta 10 segundos y cuando pasen, expulsa el aire lentamente mientras
vuelves a la posición cuadrúpeda e inspiras profundamente para realizar otra
vez el ejercicio.



Nota: Como lo habitual es ir alternando entre la Postura del Gato y la
Postura de la Vaca, puedes respirar profundamente al realizar la del Gato y con
la Vaca vaciar los pulmones. Realiza unas 6 repeticiones de cada una para
flexibilizar la columna, y si lo que quieres es aliviar el dolor de espalda,
dedica más tiempo a esta combinación de posturas.



Beneficios de la Postura de
la Vaca



• Flexibiliza los músculos de la espalda y los estira, lo que es bueno como
tratamiento para la escoliosis.

• Tonifica y fortalece los brazos, que tienen que soportar el peso del cuerpo.

• Mejora la coordinación, especialmente si se practica junto con la Postura del
Gato.

• Estira y fortalece los músculos del cuello y de la espalda.

• Ayuda a prevenir dolores de cabeza, puesto que muchos son derivados de
problemas en el cuello.

• Es un buen ejercicio respiratorio, como siempre que se practica Yoga. También
es considerado desestresante.
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4. Postura del
Triángulo



La Postura del Triángulo es de las primeras asanas que aprenden los
principiantes, porque es relativamente sencilla. El nombre en sánscrito de esta
postura es Trikonasana.



Realización paso a paso



1) Para empezar la Postura del Triángulo, ponte de pie con la espalda
perfectamente estirada.

2) Da un gran paso lateral, abriendo mucho las piernas. Has de notar como la
parte interior de los muslos en ambas piernas está estirada, hay un poco de
tensión (si te pasas, corres riesgo de lesión por lo que mejor ser precavido).

3) Gira o rota el pie derecho para que apunte hacia su lado, y el izquierdo
solo un poco hacia la izquierda. Eleva y pon en cruz los brazos. Respira
profundamente.

4) Mantén los brazos así mientras te inclinas hacia la derecha, bajando todo lo
que puedas. En caso de que no alcances a tocar el suelo, no te preocupes, es
normal al principio. Hasta que lo consigas, apóyate en la pierna, lo más cerca
posible del tobillo.

5) Mira hacia arriba, que dada la posición en la que te encuentras, es girando
la cabeza a la izquierda.

6) Aguanta durante 10 segundos, notando cómo se estiran los músculos. Expulsa
el aire poco a poco durante los siguientes 10 segundos.

7) Vuelve a empezar. Realiza entre 6 y 10 repeticiones y, al terminar, hazlo
hacia el lado contrario.



Nota: En la posición final notarás un poco de tensión en las piernas. La
explicación es que los músculos están haciendo un esfuerzo y así se fortalecen.



Beneficios de la Postura del
Triángulo



• Da flexibilidad a la espalda y estira sus músculos.

• Tonifica y fortalece ambos brazos, que están en tensión sana.

• También estira y fortalece los músculos del cuello puesto que hay que mirar
hacia arriba en todas las variantes de la Postura del Triángulo.

• Al fortalecer el cuello, es una asana beneficiosa para prevenir dolores de
cabeza, cuya causa es, en muchos casos, el dolor en el cuello y su debilidad.

• Mejora la respiración.

• Es bueno para el estrés, como todas las posturas de Yoga.

• Estira y fortalece las piernas. Cuando practiques la Postura del Triángulo
podrás comprobar en tu cuerpo que es un gran ejercicio para las piernas, y que
perfectamente lo podíamos haber incluido entre las mejores posturas para
adelgazar y tonificar piernas.

• Da flexibilidad a las caderas y a la columna vertebral, por lo que es un buen
ejercicio de Yoga terapéutico y para corregir la escoliosis.

• Los músculos beneficiados son gemelos, cuádriceps, isquiotibiales, oblicuos y
deltoides (principalmente).
















 


[image: POSTURA 4 - EL TRIANGULO.jpg]















5. Postura del Guerrero
I



La Postura del Guerrero se llama Virabhadrasana
en sánscrito: Asana por
postura, y Virabhadra por
el nombre del guerrero que envió Shiva a matar a Daksha para vengarse de la
muerte de su amada, según la mitología hindú.

La Postura del Guerrero es en realidad 3 posturas diferentes, distinguidas con
los números I, II y III después del nombre general, y están ordenadas en
función de los pasos que da el Guerrero Virabhadra para atacar.



Realización paso a paso



1) Sitúate de pie sobre tu colchoneta, recta/o, y estira la espalda. Realiza un
ciclo de respiración 5-10-10 (inspirar-aguantar-expulsar).

2) Separa los pies alrededor de  seis centímetros más o menos, eleva los brazos
y estíralos. Tienen que quedar los brazos en vertical.

3) Da un gran paso al frente con la pierna derecha, dejando quieta la
izquierda, e inclínate sobre la derecha, que formará un ángulo cercano a los 90
grados. Comprueba que la rodilla está encima del tobillo.

4) La pierna izquierda está en tensión, y con la derecha se soporta el peso. Es
normal no tener totalmente apoyada sobre la colchoneta la planta del pie que
queda atrasado, pero trata de apoyar toda la superficie que puedas.

5) Mantén la espalda recta con los brazos en alto. 10 segundos así y vuelve a
la posición original.



Nota: Este es una de las asanas de Yoga más conocidas, y no es
especialmente difícil, por lo que se suele incluir en las sesiones de Yoga para
principiantes. Hacerla a la perfección, con la tensión adecuada en los músculos
de la espalda, los brazos, abdomen y piernas, lleva un tiempo de aprendizaje y
práctica.



Beneficios de la Postura del
Guerrero



La Postura del Guerrero es excelente y entre los beneficios comunes a las tres
versiones pueden destacarse los siguientes:

• Sirve para estirar la parte superior del cuerpo: la espalda, el pecho, los
hombros, el cuello, los músculos abdominales, y los de los brazos.

• Sirve para fortalecer las piernas y tener más resistencia.

• Es buena para adelgazar y tonificar.

• Fortalece los glúteos.

• Es buena para ganar equilibrio y estabilidad.

• Corrige la postura, ya que se realiza con la espalda recta e intervienen los
hombros.

• El practicante gradualmente se prepara para asanas más avanzadas.

• Mejora la coordinación del cuerpo gracias a que muchas partes del cuerpo
tienen que trabajar a la vez para hacer esta postura.

• Aumenta la capacidad de concentración. En gran medida por lo anterior. En
todo momento hay que trabajar con todo el cuerpo, si no, es imposible realizar
la Postura del Guerrero. Mantener la mente concentrada en coordinarlo todo
mejora la capacidad de atención y concentración.

• Como todos los ejercicios de Yoga sirve para relajarse y expulsar el estrés
de tu vida. Mientras estás enfocada/o en hacer la postura bien, dejas de pensar
en lo que te rodea y tienes un tiempo para descansar mentalmente.

• Es excelente para aliviar el dolor en ciertas partes del cuerpo, por lo que
se incluye entre las posiciones de Yoga terapéutico, dependiendo de las demás
condiciones físicas del practicante. Por ejemplo, es bueno para aliviar el
dolor para quienes sufren del síndrome del túnel carpiano.

• Hay otros beneficios de la Postura del Guerrero que son comunes con otras
asanas, como realizar ejercicios de respiración, aumentar la capacidad
pulmonar, combatir la osteoporosis, entre otros. 
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6. Postura del Guerrero
II



Realización paso a paso



1) De pie sobre tu colchoneta, con la espalda recta, respira profundamente y
haz un ciclo de respiración 5-10-10 como en Virabhadrasana I.

2) Coloca los brazos en jarra, con las manos en las caderas. Respira
profundamente.

3) Abre las piernas ampliamente. Tienes que abrirlas tanto que las rodillas y
los codos formen una línea totalmente vertical. Piensa cómo tienes los brazos.
Notarás un poquito de tensión en las piernas, y sabrás que lo estás haciendo
bien. Aguanta el aire.

4) Gira el pie derecho para que apunte hacia afuera y dobla la pierna derecha,
echando el cuerpo hacia ese lado. Mientras, sigues con las manos en las caderas
y la espalda recta. Mira la posición de tu rodilla derecha, que tiene que estar
justo encima del tobillo.

5) Ahora expulsa el aire de tus pulmones y vuelve a respirar profundamente.

6) Abre los brazos y ponlos en cruz, estirados, firmes, con los dedos
extendidos. Gira la cabeza hacia el lado derecho, y mantén la barbilla paralela
a tu colchoneta. Percibe la fuerza que hace tu cuerpo y que se reparte entre sus
miembros, controlada gracias a tu mente. Aguanta 10 segundos.

7) Expulsa el aire mientras pones fin a la asana. Tiene que hacerse de manera
gradual, lenta y en el orden inverso al que hemos seguido para llegar a la
posición final de la Postura del Guerrero II.

8) Repite la Postura del Guerrero cambiando de pierna.
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7. Postura del Guerrero
III



Realización paso a paso



1) Sitúate de pie sobre tu colchoneta, recta/o, y estira la espalda. Realiza un
ciclo de respiración 5-10-10 (inspirar-aguantar-expulsar). Inspira
profundamente. Empieza a contar hasta 10 interiormente.

2) Echa la parte superior del cuerpo hacia adelante, manteniendo las piernas
tan rectas como puedas. Pon las manos en las rodillas. Aguanta el aire hasta
llegar a los 10 segundos y expúlsalo. Vuelve a inspirar.

3) Mantén el pie izquierdo en la colchoneta y da un largo paso hacia atrás con
la pierna derecha. Apóyate en la rodilla izquierda con ambas manos, y que esta
quede justo encima del tobillo. Aguanta el aire.

4) Despega la planta del pie derecho de la colchoneta, mientras te impulsas
hacia adelante, haciendo fuerza con las manos en la rodilla izquierda, que
ahora estará más adelantada que el tobillo.

5) Empuja con las manos en la pierna izquierda, pero más arriba, cerca de la
cadera, en los muslos. La pierna derecha tiene que llegar a estar paralela a tu
colchoneta, formando una línea recta con la espalda. Expulsa el aire.

6) Una vez que ya estás en equilibrio deja de apoyar las manos y levántalas
lentamente, hasta llegar a formar una línea con la espalda y la pierna derecha.
Trata de aguantar un ciclo de respiración 5-10-10.
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8. Postura del Perro
hacia abajo



La Postura del Perro hacia abajo es la “tradicional”, en el sentido de
que es la más común, la que a la mayoría de los yoguis les viene a la cabeza al
hablar de la Postura del Perro. Su nombre en sánscrito es Adho Mukha
Svanasana.



Realización paso a paso



1) Ponte en posición cuadrúpeda sobre tu colchoneta: la espalda recta, las
manos debajo de los hombros y las rodillas a la altura de las caderas.

2) Apoya bien los dedos de los pies porque van a ser tu soporte junto con las
manos. Respira profundamente.

3) Levanta las rodillas y sube la cadera lo más alto que alcances, manteniendo
las palmas de las manos firmemente apoyadas sobre tu colchoneta. Aguanta 10
segundos.

4) Baja la cadera y vuelve a la posición inicial mientras expulsas el aire de
tus pulmones y descansa. Todo ello en 10 segundos.



Nota: Lo perfecto sería que tuvieras las piernas totalmente estiradas,
con los talones apoyados. Al principio es algo bastante difícil. No pasa nada
si no puedes hacerlo así. Puedes doblar un poco las rodillas para apoyar los
talones en tu colchoneta, pero siempre recordando cómo es la Postura del Perro
correcta.



Beneficios de la Postura del
Perro hacia abajo



• Es muy buena para trabajar músculos de la espalda, los abdominales y
oblicuos, tríceps, isquiotibiales y parte de los cuádriceps.

• Libera tensión y estrés.

• Sirve para estirar y flexibilizar el cuerpo: hombros, cadera, y extremidades.

• Mejora la digestión y el tránsito intestinal.

• Alivia el dolor de espalda.

• Mejora la postura.

• Mejora la circulación sanguínea.
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9. Postura de la Cobra



La Postura de la Cobra es una de las asanas indispensables y su nombre
en sánscrito es Bhujangasana. Bhujanga significa “cobra” y asana
“postura”. Forma parte de las secuencias del Saludo al Sol y Saludo a la luna y
es 1 de las 12 posturas claves del Hatha Yoga. En esta postura el cuerpo adopta
la forma de la cobra con su cabeza coronada levantada majestuosamente. 

Un contraestiramiento de utilidad para la fuerte flexión de Bhujangasana es
Balasana o Postura del Niño.



Realización paso a paso



1) Túmbate boca abajo sobre la colchoneta.

2) Presiona tus palmas contra el suelo a la altura de tus hombros.

3) Usa los músculos de tu espalda para elevar tu cabeza y el torso superior,
luego usa tus brazos.

4) Estira tus brazos, arquea la sección torácica de tu columna vertebral. Mira
hacia adelante y conserva la postura por unos segundos. 



Nota: No exageres la inclinación hacia atrás. Para encontrar la altura
en la cual puedes trabajar cómodamente y evitar que tenses la espalda, separa
las manos del suelo por un momento de modo que la altura que encuentres será tu
máximo estiramiento.



Beneficios de la Postura de
la Cobra



• Fortalece la columna vertebral.

• Estira el pecho, pulmones, hombros y abdomen.

• Endurece los glúteos.

• Estimula los órganos de la cavidad abdominal.

• Ayuda a disminuir el estrés y el cansancio.

• Abre el corazón y los pulmones.

• Mitiga la ciática.

• Es terapéutica para el asma.

• Los textos tradicionales dicen que Bhujangasana aumenta el calor del cuerpo,
alivia la enfermedad y despierta la Kundalini.
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10. Postura del Niño



La Postura del Niño o Balsana está incluida entre las mejores
posturas de Yoga para relajarse porque es fácil de hacer y de mantenerla. En
sánscrito Bal significa niño o bebé y asana es postura. Se llama así por la paz
y calma mental a la que induce, que nos recuerda a la de los niños pequeños,
que no tienen preocupaciones. Esta postura es ideal para descansar entre
posturas o relajarte al final de una sesión.



Realización paso a paso



1) Ponte de rodillas sobre la colchoneta.

2) Hay que tener la espalda bien recta, estirada. Tus ojos tienen que mirar
hacia el frente, con la barbilla en paralelo respecto a la colchoneta. Las
piernas están pegadas, se tocan.

3) Ahora cierra los ojos. Relaja los brazos con los típicos movimientos para
quitar las tensiones, como agitándolos un poco. Mueve el cuello en círculos
para relajarlo también.

4) Lleva los glúteos a los talones, mientras mantienes la espalda recta y los
brazos descansando a los lados.

5) Inclina la parte superior del cuerpo hacia la colchoneta, sobre la que debe
descansar la cabeza. Estarás tocando las piernas con el pecho.

6) Ten los brazos en los costados, reposando sobre la colchoneta, y con las
manos a los lados de los pies.

7) Aguanta así lo que estimes necesario, si realizas la Balasana como
relajación final. Si es como descanso entre posturas, el tiempo dependerá de la
intensidad de la sesión, las posturas anteriores y las siguientes.



Nota: Como norma general, guarda la posición durante 1 minuto. La
pequeña variación que puedes realizar consiste en tener los brazos hacia
delante. Estíralos en un primer momento, pero luego hay que dejarlos reposar.



Beneficios de la Postura del
Niño



• Sirve para relajarse. Tras la intensidad del ejercicio físico (también sirve
si haces otra actividad que no sea Yoga), es conveniente e incluso necesario
tomarte un respiro.

• Recupera fuerzas entre posturas. En lugar de descansar de cualquier manera,
realizas una postura que te aporta beneficios.

• Mejora la postura corporal.

• Estira los hombros.

• Ayuda a mantener la mente en blanco, descansando.



Importante: Puedes hacerla antes de irte a la cama, para inducir el
estado mental adecuado para dormir.

Con la mente en reposo, puedes optar por meditar. Si has conseguido mantener la
mente en blanco, estarás controlando tus pensamientos. Puedes enfocarlos en la
dirección que quieras.
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11. Postura de la Tabla



La Postura de la Tabla (también conocida como la Plancha) se llama así
porque la firmeza de la asana nos recuerda una tabla, totalmente recta. Su
nombre en sánscrito es Utthita Chaturanga Dandasana, y nace de una
posición del cuerpo más general, que sirve para otras muchas. Cada término
tiene su significado, así Utthita es extendido, Chaturanga es soporte o postura
del bastón, y Dandasana es cuatro miembros. 



Realización paso a paso



1) Tiéndete sobre tu colchoneta boca abajo. Separa los brazos del cuerpo,
que no lo toquen, y separa también las piernas.

2) Apoya el empeine de los pies y las palmas de las manos.

3) Relájate y respira profundamente. Necesitarás toda la concentración para
mantener la atención en la forma perfecta de realizar la Postura de la Tabla.

4) Apoya las manos debajo de los hombros, donde estos tocan la colchoneta.
Separa los dedos. Así podrás mantenerte más estable cuando estés arriba.

5) Después de estirar las piernas toca la colchoneta con los dedos de los pies.
Serán tu único apoyo, junto con las manos, durante la posición final.

6) Toma aire por la nariz y elévate. Es necesario mantener la columna recta, al
igual que los pies. No dobles las rodillas. Si te cuesta mucho levantar el
cuerpo con el impulso de los brazos, mira la otra forma de hacer la Postura de
la Tabla (descrita tras estas instrucciones de la original).

7) Estira completamente los brazos y haz una cuenta atrás. Entre 30 segundos y
un minuto estaría bien. Si no estás preparada/o, que sean menos, pero siempre
trata de hacerlo un poco mejor.



Nota: También se puede hacer la Postura de la Tabla partiendo de la posición
cuadrúpeda: en este caso nos ahorraríamos levantar el cuerpo desde el suelo,
que a muchas personas les costará hasta que ganen más fuerza. Es bastante
simple: como ya tienes los brazos estirados, solo has de estirar las piernas.
El esfuerzo radica en mantenerse formando una tabla, con las piernas y la
espalda totalmente estiradas y alineadas. Así te ahorras el esfuerzo de
levantar tu cuerpo valiéndote únicamente de la fuerza de tus brazos.



Beneficios de la Postura de
la Tabla



A nivel físico

• Te da la fuerza que necesitas para realizar las posturas de Yoga más
complejas y exigentes.

• Te da la habilidad para realizar las transiciones entre asanas con soltura y
fácilmente.

• Fortalece los abdominales. Para mantener la línea recta que define la Plancha
es de vital importancia usar los músculos abdominales.

• También fortalece la espalda. Junto con los abdominales, la espalda es la
encargada de mantener la posición adecuada de la Postura de la Tabla.

• Fortalece las piernas, que soportan buena parte del peso. Como están
estiradas, los gemelos, los cuádriceps y los isquiotibiales están funcionando a
pleno rendimiento.

• Tonifica los brazos, eliminando la flacidez y estilizándolos. Incrementa la
fuerza que es necesaria para practicar otras asanas.

• Mejora la postura y las cervicales también se benefician, puesto que la
cabeza no queda colgando, sino que mantiene la línea de las piernas con la
espalda.



A nivel mental

• Es positiva para la fuerza de voluntad, porque se trata de una postura dura,
que no apetece, o por lo menos no tanto como otras más fáciles. Supondrá un
gran avance en este aspecto el hacerla cuando te lo hayas propuesto, sobre todo
luego de un mes de práctica de yoga.

• Otorga equilibrio corporal y promueve el equilibrio mental.

• Mejora la concentración porque si durante medio segundo desaparece el
esfuerzo, la postura se desarma. Tu mente tiene que enfocarse en la tarea que
le has encomendado.
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12. Postura Lateral



La Postura Lateral es conocida por su nombre en sánscrito Vasisthasana,
y es una de las posturas de Yoga más comunes en la práctica diaria de todo
yogui. No quiere decir que todos los días se tenga que realizar, pero es muy
habitual incluirla en las sesiones de Yoga. Se debe sobre todo a sus beneficios
y su relativa facilidad técnica.

La Vasisthasana  tiene ese nombre en honor de uno de los grandes sabios de la
época védica, llamado Vasistha. Se le atribuyen grandes riquezas y un logro por
el que su nombre perdura: fue uno de los diez autores del Rigveda, el texto más
antiguo de la India. Así, su nombre se descompone en Vasistha y asana, quedando
Vasisthasana, la «Postura de Vasistha».



Realización paso a paso



Se puede llegar a la postura final de la Vasisthasana de varias maneras, por
ejemplo realizando como paso previo la Postura del Perro, luego la Postura de
la Tabla y finalmente la Vasisthasana; o sin El Perro como paso intermedio:

1) Empieza la Vasisthasana desde la posición cuadrúpeda. Esto quiere decir que
nos ponemos de rodillas y apoyamos las manos en la colchoneta, quedando los
hombros justo encima de las muñecas. Las rodillas tienen que estar tan
separadas como las muñecas.

2) Respira profundamente por la nariz.

3) Despega las rodillas de tu colchoneta y estira las piernas (estarás haciendo
la Plancha). Gira ligeramente hacia la izquierda, por ejemplo.

4) Levanta el brazo derecho (siguiendo el ejemplo anterior) y señala hacia
arriba, apoyándote en el brazo izquierdo. Lo ideal es que ambos brazos se
sitúen formando una línea perpendicular a la colchoneta.

5) Mantén la postura durante 10 segundos y aguanta la respiración.

6) Después, expulsa el aire, vuelve a la postura original y repite con el otro
lado.



Beneficios de la Postura
Lateral



A nivel físico

• Al ser una postura que exige fuerza, también la incrementa.

• Fortalece las articulaciones, sobre todo del tren superior: hombros, codos y
muñecas.

• Al realizarse con una sola mano apoyada, el brazo que soporta el peso
tonifica y se fortalece más. El brazo levantado también está en tensión para
poder mantenerse en perpendicular, por lo que quema grasa.

• Las piernas también participan en el esfuerzo y reciben las ventajas: pierden
grasa y se estilizan. 

• Los glúteos quedan más levantados y ganan masa muscular al tiempo que se
pierde grasa.

• Los hombros son parte fundamental en la ejecución de esta asana. Tienen que
mantenerse en forma para un sinfín de tareas cotidianas, de ahí la importancia
de fortalecerlos

• La espalda colabora al mantener el equilibrio del cuerpo. Y como todas las
posturas en las que se trabaja la espalda, es excelente para mejorar la postura
y las cervicales.



A nivel mental

• El equilibrio físico se transforma en una satisfactoria sensación de
equilibrio mental.

• Sentirás que dominas tu cuerpo y comprenderás más profundamente que la mente
es la que dirige al cuerpo.
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13. Postura del Barco



La Postura del Barco es una postura de Yoga bastante conocida. Su nombre
en sánscrito es Navasana y existen cuatro versiones diferentes, aunque
la más clásica y de menor nivel de complejidad es la postura que se presenta a
continuación.



Realización paso a paso



1) Toma asiento sobre tu colchoneta en posición de Dandasana (siéntate con la
espalda recta y las piernas estiradas hacia el frente).

2) Ahora dobla las rodillas y apoya las plantas de los pies, más o menos donde
antes estaban las rodillas.

3) Un poco detrás de los glúteos, a los lados, apoya las manos sobre tu
colchoneta.

4) Échate ligeramente hacia atrás al mismo tiempo que levantas las piernas. La
tibia y el peroné tienen que estar en paralelo a la colchoneta. Los dedos de
los pies tienen que señalar hacia arriba. Por último, no apoyes las manos,
levántalas.

5) Cuando estés en equilibrio, levanta los brazos para que formen una línea con
la tibia y el peroné.

6) Trata de aguantar la postura durante 10 segundos. Luego descansa y hazla
otra vez.



Nota: Intenta llegar a hacerla entre 3 y 5 veces. Por supuesto, esto
depende de las demás posturas que hagas y la duración de la sesión.



Beneficios de la Postura del
Barco



• Fortalece los abdominales. Durante el tiempo de tensión se quema más grasa
que con los abdominales tradicionales. Por ello, está incluida en las posturas
de Yoga para adelgazar.

• Fortalece los músculos de las caderas y la espalda para mantenerse en
equilibrio.

• Los cuádriceps hacen un gran esfuerzo por lo que también se quema grasa de
las piernas, se tonifican y se obtiene más fuerza.

• También hay tonificación de los brazos, puesto que también participan en la
Postura del Barco.

• Mejora la capacidad de atención y la concentración, puesto que es una postura
de equilibrio. Si dejas de estar concentrada/o, te desestabilizas y caes hacia
atrás (aunque sin ningún peligro).

• Mejora la coordinación, puesto que hay varias partes del cuerpo que actúan a
la vez. Si una falla, o no actúa en el momento preciso, la Postura del Barco no
se hace bien.

• La Tradición del Yoga siempre ha enseñado que El Barco facilita la digestión
y el buen funcionamiento de los órganos internos.
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14. Postura del Arado



La Postura del Arado, cuyo nombre en sánscrito es Halasana, es
una postura de Yoga que consiste en situarse en Savasana, levantar las piernas
y acercarlas estiradas hasta situarlas encima de la cabeza y tocar la colchoneta
con los pies. Tiene dos versiones: la más conocida, con los brazos señalando en
la dirección contraria a las piernas; y otra, menos famosa, con los brazos
tocando los pies. Dado que en Halasana el corazón está por encima de la cabeza,
se trata de una inversión de Yoga.



Realización paso a paso



1) Empieza la Halasana desde la Savasana, tumbada en la colchoneta boca arriba
con los brazos a los costados separados del cuerpo y las piernas ligeramente
separadas entre sí. Inspira hondo, tratando de aliviar la tensión o estrés que
puedas tener.

2) Dobla las piernas y apoya los pies sobre la colchoneta. Aleja los brazos del
tronco y apóyalos firmemente para poder seguir los siguientes pasos de la
postura.

3) Impulsa la cadera hacia arriba y da un pasito hacia dentro con los pies.
Impúlsate, esta vez con fuerza, y levanta las piernas.

4) Hay que conseguir llevar las piernas encima del torso y apoyar los pies en
la colchoneta.

5) Tus apoyos tienen que ser los brazos (extendidos), los hombros y los dedos
de los pies. Estira los brazos en la dirección contraria a la de las piernas.

6) Vuelve a la Savasana y haz varias repeticiones para acostumbrarte y tener
soltura a la hora de darte impulso. Trata de aguantar unos segundos más que en
la repetición anterior.



Beneficios de la Postura del
Arado



• Estirar las piernas, en especial los músculos isquiotibiales.

• Estirar la columna vertebral, lo que ayuda a mejorar la postura y, junto con
otras asanas más, es beneficiosa para aliviar y mejorar la escoliosis.

• Fortalecer los brazos. Son los encargados de mantener buena parte del peso y
evitar que se desvíen a los lados.

• Estimula los órganos de la parte abdominal.

• Mejora la digestión.

• Entrena el equilibrio ya que si no se tiene es casi imposible llegar a la
posición final y mantenerse.

• En menor medida fortalece los abdominales al entrar y salir de la postura.
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15. Postura de Brazos
Estirados



En la Postura de Brazos Estirados, cuyo nombre en sánscrito es Urdhva
Hastottasana, el cuerpo se inclina hacia los lados, lo que permite alargar,
y suavemente estirar, brazos, columna y piernas. Es una postura inicial muy
simple y fácil de llevar a cabo, aunque se requiere de cierto equilibrio para
completarla.



Realización paso a paso



1) De pie en Tadasana (con el cuerpo erguido, brazos relajados a los costados,
palmas hacia delante y afuera y piernas juntas). Al inspirar, levanta los
brazos por encima de tu cabeza, entrelaza los dedos de las manos con las palmas
hacia arriba. Levanta los talones del suelo y aguanta unos segundos. Si te
cuesta mantener el equilibrio, deja los talones sobre el suelo. Espira para
bajar los talones. Suelta los dedos.

2) Inspira con los brazos rectos. Espira e inclínate lentamente a la derecha.
Mantén durante 20-30 segundos. Respira con normalidad. Inspira para volver a la
posición recta del pie.

3) Repite con una inclinación a la izquierda y con los brazos rectos. Inhala
para volver a la posición inicial.



Beneficios de la Postura de
Brazos Estirados



• Mejora la postura y el equilibrio.

• Favorece la cintura y los tobillos.

• Incrementa la flexibilidad del cuerpo al estirar la parte superior.
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16. Postura del Árbol



La Postura del Árbol, cuyo nombre en sánscrito es Vrksasana, es
una postura de equilibrio. El pie apoyado en el suelo es como la raíz de un
árbol y los brazos estirados como sus ramas. 



Realización paso a paso



1) Comienza de pie en Tadasana (con el cuerpo erguido, brazos relajados a los
costados, palmas hacia delante y afuera y piernas juntas). Mira hacia delante y
fija la vista en un punto. Respira profundamente y centra la mente.

2) Levanta el pie derecho y utiliza las manos para colocar el pie sobre el
muslo izquierdo. Junta las palmas de las manos en posición de oración, frente
al pecho.

3) Alcanzado el equilibrio, levanta las palmas por encima de la cabeza. Mantén
el pie derecho sobre el muslo izquierdo. Estira los brazos rectos con las
palmas juntas.

4) Aguanta 20 a 30 segundos. Espira y baja los brazos y las piernas. Repite de
pie sobre la pierna derecha.



Beneficios de la Postura del
Árbol



• Fortalece los muslos, pantorrillas, tobillos y columna vertebral.

• Estira las ingles y los muslos, el pecho y los hombros.

• Mejora el sentido del equilibrio.

• Alivia la ciática y reduce los pies planos.
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17. Postura de la Danza



La Postura de la Danza, cuyo nombre en sánscrito es Natarajasana,
se basa en la danza que realiza el Dios Shiva al principio de cada ciclo de
creación. El Señor Shiva es la fuente de todo el sistema de Yoga.



Realización paso a paso



1) Comienza de pie en Tadasana (con el cuerpo erguido, brazos relajados a los
costados, palmas hacia delante y afuera y piernas juntas). Mira hacia delante y
fija la vista en un punto. Respira profundamente y centra la mente.

2) Dobla la pierna derecha hacia atrás y agarra el pie derecho con la mano
derecha. Con el brazo derecho, levanta suavemente el pie derecho. Levanta el
brazo izquierdo estirado y ligeramente hacia delante.

3) Levanta más el pie derecho y reduce la inclinación del tronco. Respira
uniformemente y aguanta 20 a 30 segundos. Espira y baja los brazos y la pierna.

4) Repite de pie sobre la pierna derecha.



Beneficios de la Postura de
la Danza



• Estira los hombros y el pecho.

• Estira los muslos, las ingles y el abdomen.

• Fortalece las piernas y los tobillos.

• Mejora el equilibrio.
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18. Postura del Camello



La Postura del Camello, cuyo nombre en sánscrito es Ustrasana,
flexibiliza la columna y ayuda a no encorvar la espalda. Conocida como el
nombre de backbend, es una postura en la que se hace una flexión hacia atrás.
Al echar los hombros hacia atrás se aprende lentamente a mantenerse recto y
erguido.



Realización paso a paso



1) Ponte de rodillas sobre tu colchoneta. Deben estar separadas por la
distancia de las caderas. Los tobillos también deben guardar la misma
distancia. Estira la espalda.

2) Apoya el empeine del pie y presiona con las espinillas y los pies hacia
abajo.

3) Pon las manos en la parte baja de la espalda con los dedos señalando hacia
abajo. Presiona con las manos para llevar la cadera hacia delante.

4) Llena los pulmones, levanta los hombros y llévalos hacia atrás.

5) Ve inclinándote hacia atrás, despacio, con el mentón cerca del pecho. (La
inclinación es con la parte superior del cuerpo, los muslos deberían estar en
vertical).

6) Una vez que ya te has inclinado todo lo que podías, lleva las manos a los
talones. Primero una y luego la otra para que sea más fácil mantener el
equilibrio. Mira hacia arriba. Echa la cadera hacia delante, siempre tratando
de tenerla justo encima de las rodillas.

7) Permanece en la posición final durante 10 a 15 segundos. Levanta las manos
de los talones y usa los abdominales para volver a la posición inicial. Repite
3 a 5 veces.



Beneficios de la Postura del
Camello



• Estira el cuello.

• Abre el pecho.

• Estira los cuádriceps de las piernas.

• Fortalece los abdominales al mantener la postura y al salir de ella.

• Flexibiliza la espalda.

• Es relajante, sobre todo si pasas largas horas sentada/o, con la espalda
encorvada mirando la pantalla del ordenador.

• Fortalece y eleva los hombros para que de manera natural se corrija la postura.

• Según la Tradición del Yoga, es la adecuada para abrir el chakra Anahata, el
Corazón. Es especialmente importante que esté equilibrado porque también se le
llama el Punto de Equilibrio.

• También puede servir para el chakra de la garganta (Vishuddha).
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19. Postura de la
Paloma Real



La Postura de la Paloma Real, cuyo nombre en sánscrito es Eka Pada Rajakapotasana,
es un ejercicio avanzado de Yoga, exigente, de gran flexibilidad, técnica y
paciencia. Hacerla bien, teniendo en cuenta cada detalle, es algo reservado
para unos pocos: quienes están dispuestos al gran esfuerzo. Es una combinación
de muchas cosas, todas ellas muy importantes en el Yoga.

No solo hay que tener una gran flexibilidad en las piernas, sino en los brazos,
la espalda, la cadera, los hombros y hasta en el cuello.



Realización paso a paso



1) Sentada sobre la colchoneta, alarga la pierna derecha detrás de ti y dobla
la rodilla izquierda de modo que el pie izquierdo esté cerca de tu hueso
pélvico derecho con el pie en punta.

2) Inclínate hacia adelante de modo que tu pecho resalte hacia afuera. Coloca
las manos en el suelo para mantener el equilibrio. Lleva el brazo derecho
detrás de ti y apunta la palma hacia el techo.

3) Gira el torso y la cabeza hacia la derecha. Dobla la pierna de atrás de modo
que tu pie esté apuntando hacia el techo. Sostén el pie con la mano derecha.
También puedes ayudarte de un cinturón para sujetar el pie o mantener la pierna
de atrás estirada.

4) Lleva tu codo derecho más cerca de tu costado. Asegúrate de que todavía
estés agarrando el pie. Enraíza los dedos de tu mano izquierda en el suelo y
alarga la columna vertebral. Estira tu brazo izquierdo y sujeta el pie también
con esa mano. Inclina la cabeza hacia atrás de modo que la parte superior de tu
cabeza toque el pie derecho. Mantén la posición durante 3 a 5 respiraciones.

5) Tras unos segundos de práctica de la postura completa, flexiónate hacía
delante desde las caderas apoyando la frente en el suelo. Mantén las piernas
bien activas.



Nota: Es importante no exigirle al cuerpo la postura si aun no está
preparado. Aunque la guía ilustrada es de Yoga Inicial, esta postura es un
estímulo para el practicante cuando logra llevarla a cabo.



Beneficios de la Postura de
la Paloma Real



• Estimula los órganos internos, estira los glúteos profundos, las ingles y el
psoas (que se encuentra en la cavidad abdominal y en la parte anterior del
muslo)

• Alivia el dolor ciático, ayuda con los trastornos urinarios y ofrece
liberación emocional.

• Fortalece los músculos de la parte inferior de la espalda, glúteos,
isquiotibiales y gemelos

• Flexibiliza la cadera, las piernas, rodillas y pectorales.
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20. Postura de la Rueda



La Postura de la Rueda, cuyo nombre en sánscrito es Chakrasana,
requiere una considerable fuerza de la parte superior del cuerpo y una columna
flexible. En este fuerte estiramiento se estimulan todos los chakras (centros
de energía), vigorizando cuerpo y mente. Al igual que la Postura de la Paloma
Real, se requiere un cierto tiempo de práctica en el Yoga para realizar esta
postura.



Realización paso a paso



1) Comienza tumbado en Savasana (acostado baca arriba con los brazos a los
costados separados del cuerpo y las palmas hacia arriba, con las piernas
ligeramente separadas y estiradas). Céntrate en la mente.

2) Dobla las rodillas y apoya las plantas de los pies. Levanta los brazos
doblados por los codos. Gira las muñecas y presiona con las palmas de las manos
bajo los hombros.

3) Inspira, levanta las caderas y la espalda y echa la cabeza hacia atrás.
Descansa la cabeza contra el suelo. Inspira y estira los brazos, levantando la
cabeza. Ahora la columna está firmemente arqueada. Presiona las palmas de la
mano y las plantas de los pies firmemente contra el suelo.

4) Aguanta 20 segundos. Repite los movimientos lentamente para volver a
Savasana.



Beneficios de la Postura de
la Rueda



• Fortalece la columna y la flexibilidad del cuerpo.

• Estimula el sistema circulatorio.

• Tonifica piernas, abdomen y brazos.
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21. Postura del Arco



La Postura del Arco, cuyo nombre en sánscrito es Dhanurasana,
consiste en agarrar los pies una vez que estás tumbada/o boca abajo sobre tu colchoneta
y elevar la espalda y las piernas haciendo fuerza con las extremidades. La
espalda y las piernas tienen una forma que se parece a un semicírculo y la
cuerda del arco son los brazos. Aunque parece una postura difícil, con la
práctica y el entrenamiento regular, se puede llevar a cabo sin problemas.



Realización paso a paso



1) Descansa sobre tu colchoneta boca abajo y los brazos estirados hacia los
lados y luego hacia delante (estirar y calentar es importante para hacer
correctamente la postura).

2) Separa las piernas. Las rodillas tienen que estar tan separadas como los
hombros para facilitar agarrar los pies, el siguiente paso.

3) Dobla una pierna, acerca el talón a los glúteos y alcánzala con la mano de
ese mismo lado. Agarra por el empeine. Haz lo mismo con la otra pierna. Cuanta
más flexibilidad tengas, más fácil te resultará. Si te tienes que mover mucho,
prueba estos trucos para mejorar la flexibilidad. Respira profundamente.

4) Con la ayuda de los brazos, eleva las piernas. La tensión de la «cuerda» de
ese arco hará que la parte superior del torso se levante. Estira las piernas y
los brazos.

5) Mira al frente mientras mantienes la posición anterior durante 5 segundos.
Si te ha resultado fácil, prueba con 10 segundos.

6) Haz 4 o 5 repeticiones. Es normal que notes como se estiran los cuádriceps.
No pasa nada, sobre todo si has realizado la Postura del Arco después de
calentar con otras asanas más ligeras.



Nota: Es importante que la parte del abdomen que está en contacto con la
colchoneta sea desde el ombligo hacia abajo, no hacia el esternón. Es difícil y
te exige mucho, pero con el tiempo podrás lograrlo.



Beneficios de la Postura del
Arco



A nivel físico

• Flexibiliza la espalda. Los ejercicios de espalda son buenos para mantenerla
sana, poder moverte con agilidad, tener una buena postura y evitar que la
escoliosis aparezca o vaya a más. En cualquier caso, puedes revertir la escoliosis
con ejercicios específicos.

• Todos los músculos de la espalda participan en la Postura del Arco, lo que
significa que la espalda se fortalece.

• Se estiran y fortalecen los tríceps, músculos del brazo, al mantener la
tensión por estar haciendo fuerza con piernas y brazos.

• Las piernas también reciben beneficios de la Dhanurasana, tanto los
cuádriceps como los isquiotibiales, que se encuentran en la parte posterior del
muslo.

• Tonifica los glúteos y es un buen ejercicio para pectorales y músculos de los
hombros.

• Al mantener la cabeza mirando hacia el frente, fortalece los músculos del
cuello que lo permiten.

• Los abdominales también se entrenan porque consiguen mantener elevada la
parte superior del torso.

• Ayuda a eliminar los efectos perniciosos de enfermedades respiratorias.
Mantener la respiración durante el tiempo de la posición final aumenta la
capacidad pulmonar.



A nivel mental

• La Dhanurasana alivia el estrés. La parte física del Yoga es importante para
este objetivo, pues el cuerpo libera endorfinas y otras sustancias que relajan.
En la meditación te relajas a partir del uso de tu mente.

• Lo habitual es que cueste bastante realizar la Dhanurasana las primeras
veces, por lo que la satisfacción obtenida al conseguirlo provoca el bienestar
mental.

• Es una excelente postura para mejorar la concentración porque tienes que
mantenerla durante todo el tiempo que dure. Si no, alguna parte del cuerpo deja
de cumplir su función y no podrías mantenerte en la posición final.
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22. Postura de la Media
Pinza



La Postura de la Media Pinza, cuyo nombre en sánscrito es Ardha
Uttanasana, es una postura sencilla y eficaz que permite un estiramiento
limpio y sin riesgos de pierna posterior, espalda y hombros. Se puede utilizar
como alternativa o preparación de la Postura de la Pinza.



Realización paso a paso



1) Comienza de pie en Tadasana (con el cuerpo erguido, brazos relajados a los
costados, palmas hacia delante y afuera y piernas juntas).

2) Coloca tus palmas sobre el suelo, llevando los brazos hacia delante mientras
flexionas las piernas. Al mismo tiempo inclinas lentamente el tronco hacia
delante y abajo.

3) Levanta ligeramente la cabeza mirando al frente. Trata de estirar las
piernas hasta donde te sea posible sin forzar la postura. La flexibilidad irá
surgiendo con la práctica.

4) Conserva unos 10 a 15 segundos la postura y vuelve a la posición inicial de
Tadasana. Repite 3 a 4 veces más.



Nota: Si no puedes tocar el piso fácilmente teniendo las rodillas
rectas, apoya cada mano sobre un bloque de yoga colocado justo al costado
externo de cada pie.



Beneficios de la Postura de
la Media Pinza



• Estira el torso frontal, fortalece la espalda y mejora la postura corporal.

• Estimula el vientre mejorando el funcionamiento del aparato digestivo.

• Es buena como calentamiento corporal para la realización de otras posturas.
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23. Postura de la Pinza



La Postura de la Pinza, cuyo nombre en sánscrito es Uttanasana,
es una asana de Yoga que consiste en realizar una flexión hacia delante con las
piernas estiradas y juntas, estando de pie, desde Tadasana. La Uttanasana se
puede hacer entre otras posturas de pie, o como postura en sí misma. Requiere
de mucha práctica para hacerla perfectamente (como todas), pero también es muy
recomendable hacerla en el Yoga para principiantes.



Realización paso a paso



1) Inicia la Postura de la Pinza desde la Tadasana (con el cuerpo erguido,
brazos relajados a los costados, palmas hacia delante y afuera y piernas
juntas). Junta muy bien las piernas y apoya las manos sobre los lados de la
cadera. Respira bien. Estira los brazos hacia arriba.

2) Cuando toque vaciar los pulmones, dobla el cuerpo hacia delante. Deja las
piernas quietas y estiradas. No hay que doblar desde la cadera, sino desde las
articulaciones de las piernas. Es decir, también echamos hacia delante la
cadera.

3) Mientras realizas la flexión hacia delante, estira siempre la espalda, como
intentando llegar más lejos. Será muy útil cuando tengas que llegar a tocar la
colchoneta.

4) Al llegar los hombros a la altura de las piernas, toca lo más difícil,
cuando se nota más el estiramiento intenso.

5) Si puedes, apoya las palmas de las manos sobre la colchoneta, delante de los
pies. Si no, tócala con la punta de los dedos. Si tampoco puedes, prueba a usar
un bloque o poner algún otro elemento que te sirva como ayuda.

6) Intenta sacar la cadera hacia atrás y hacia arriba, para que sea más fácil
bajar el torso y llegar a la posición final de Uttanasana. Si no alcanzas a
tocar con la punta de los dedos, también puedes cruzar los antebrazos (ver
dibujo), sin mover el resto de la extremidad, y tocar con cada mano el tobillo
contrario.



Beneficios de la Postura de
la Pinza



• Gran estiramiento de todo el cuerpo como piernas, espalda y brazos.
Incrementa la flexibilidad.

• Es buena como calentamiento y, de hecho, está incluida en la secuencia de
posturas conocida como el Saludo al Sol.

• Alivia el dolor de ciática. Mantiene la columna vertebral fuerte y a la vez
flexible.

• Previene y alivia la escoliosis y otros problemas de dolor de espalda
derivados de mantener una mala postura.

• Es relajante y ayuda a calmar la ansiedad.

• Estimula los órganos internos y mejora la digestión.

• Favorece la buena circulación de la sangre.

• Fortalece los muslos, especialmente los músculos de la parte de atrás
(isquiotibiales).

• Según la tradición del Yoga, ayuda a paliar los efectos de la menopausia.

• Es una buena postura de Yoga Terapéutico, ya que es buena para aquellos
yoguis con sinusitis y asma, entre otras cosas.
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24. Postura Media
Torsión



La Postura Media Torsión, cuyo nombre en sánscrito es Ardha
Matsyendrasana, es una de las 12 asanas de yoga básicas en muchos sistemas
de Hatha Yoga. Te ayudará a estirar la cadera, los hombros y el cuello. Es
necesario prestar especial atención a la postura de los miembros inferiores
para lograr un buen giro de columna.



Realización paso a paso



1) Comienza sentado en Dandasana (con el tronco erguido, las piernas juntas estiradas
al frente, los brazos al costado con los hombros ligeramente hacia atrás, y las
palmas apoyadas sobre el suelo).

2) Dobla la rodilla derecha y esconde el pie derecho bajo el glúteo derecho.
Dobla la rodilla izquierda y pasa el pie por encima de la rodilla derecha. La
planta del pie izquierdo se apoya con firmeza y la rodilla izquierda apunta
hacia arriba.

3) Pasa el brazo y codo derecho por encima de la rodilla izquierda. Sujeta el
pie izquierdo con la mano derecha. La posición de la mano requiere mucha
flexibilidad. Alternativamente se puede curvar la mano derecha sobre la rodilla
izquierda y empujarla hacia la derecha. La mano izquierda se coloca detrás del
glúteo izquierdo con la palma contra el suelo.

4) Al espirar, gira suavemente el tronco y la cabeza a 90° a la izquierda. Con
la siguiente espiración, gira más la cabeza y mira atrás. Aguanta 20 a 30
segundos, respira con normalidad. Espira mientras sales de la postura. Repite
con el giro hacia la derecha.



Beneficios de la Postura
Media Torsión



• Estimula el hígado y los riñones.

• Estira los hombros, las caderas y el cuello.

• Se energiza la columna vertebral.

• Estimula el fuego digestivo en el estómago.

• Alivia el dolor menstrual, la fatiga, la ciática y dolor de espalda.

• Terapéutica para el asma y la infertilidad.

• Textos tradicionales dicen que Ardha Matsyendrasana aumenta el apetito,
destruye las enfermedades más mortales, y despierta el kundalini (energía
primordial).
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25. Postura de la Vela



La Postura de la Vela, cuyo nombre en sánscrito es Sarvangasana,
es una postura de Yoga que se puede realizar siendo un principiante,
dependiendo de las condiciones físicas en que te encuentres. La Sarvangasana no
es especialmente difícil técnicamente, pero sí es necesario un buen estado
físico general. 

La Sarvangasana es la «Reina» de las inversiones en el Yoga y, a veces, también
se le llama la «Madre» de las mismas. Es cierto en buena medida, considerando
que las inversiones restantes nacen de ella de una manera u otra. Lo que es
seguro es que es la más fácil de todas. Las inversiones en Yoga siempre
requieren de todo el cuerpo y, si fallara una parte, no  podrías hacerla
correctamente y te caerías. De allí que una adecuada práctica permite llevar a
cabo esta postura sin problemas.



Realización paso a paso



1) Túmbate sobre tu colchoneta en posición de Savasana (acostado baca arriba
con los brazos a los costados separados del cuerpo y las palmas hacia arriba,
con las piernas ligeramente separadas y estiradas) y trata de relajarte
mediante el Pranayama, es decir, respirando pausadamente.

2) Sé consciente de tus piernas, en especial de las rodillas. Fíjate en qué
punto están apoyadas. A continuación dobla las piernas y apoya ahí las plantas
de los pies.

3) Los brazos, que están a los lados del cuerpo, no muy alejados, hay que
ponerlos en tensión porque los vas a usar para el siguiente punto.

4) Despega levemente la cadera del suelo y da un pequeño paso con los pies para
acercarlos. Ahora toma impulso con las piernas para llevarlas hacia la cabeza.
Tienes que bajar los pies casi tanto para tocar la colchoneta en la parte más
cercana a la cabeza.

5) Mueve las manos y apóyalas en la cadera con la intención de usarlas como
soporte y mantener el equilibrio.

6) Levanta las piernas. Ambas estiradas y a la vez. Poco a poco hasta llegar a
formar una línea con el cuerpo.

7) Aguanta lo que puedas manteniendo el equilibrio, pero no más de un minuto,
sobre todo si estás haciendo la Sarvangasana por primera vez. Realiza una
repetición más como mínimo para ir acostumbrándote.



Nota: Sería perfecto si pudieras hacer la Sarvangasana con las piernas
totalmente estiradas. Las manos tienen que estar correctamente apoyadas en las
caderas, un poquito hacia la espalda, para poder mantenerte en equilibrio.



Beneficios de la Postura de
la Vela



• Fortalece la espalda porque sus músculos realizan un esfuerzo no habitual
fuera del Yoga. Además, todos esos músculos trabajan juntos, no hay una parte
de la espalda que no actúe.

• Mejora la circulación de la sangre.

• Flexibiliza la espalda.

• Fortalece los brazos. Es normal, teniendo en cuenta que soportas buena parte
del cuerpo, evitando que pierdas el equilibrio.

• Fortalece los abdominales por dos razones: primero, no solo mantiene el
equilibrio con los brazos y la espalda, también los abdominales hacen un
esfuerzo; segundo, al levantar las piernas poco a poco para ponerlas en
vertical, se está haciendo un valioso ejercicio de abdominales.

• Tonifica las piernas. Menos que los abdominales, las piernas trabajan al
subir y bajar. Por otra parte, al mantenerlas siempre estiradas estás haciendo
un gran bien a esos músculos.

• Es relajante una vez que se domina la postura con total naturalidad.
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26. Postura del
Travesaño



La Postura del Travesaño, cuyo nombre en sánscrito es Parighasana,
produce un fuerte estiramiento lateral al curvar el cuerpo en un arco. Se
requiere de cierta práctica para completar la postura por lo que conviene
realizarla una vez que el cuerpo ya está acostumbrado a otras posturas de Yoga.



Realización paso a paso



1) Sobre una colchoneta adquiere la posición sentada en Vajrasana (arrodillada
y sentada sobre los talosnes con los dedos de los pies hacia atrás, hombros y
brazos relajados, manos sobre las rodillas, espalda recta y mirada al frente).

2) Levántate de rodillas con los dedos de los pies hacia afuera. Relaja los
brazos y los hombros.

3) Inspira y levanta los brazos a la altura de los hombros. Estira la pierna
izquierda hacia un lado. Descansa el pie en el suelo.

4) Espira e inclina el tronco hacia un lado. Coloca la mano izquierda sobre la
rodilla izquierda y estira el brazo derecho hacia arriba. Gira la cabeza para
mira la mano estirada. Mantén durante 10 segundos, respirando normalmente.

5) Al espirar, aumenta la inclinación hacia un lado. Desliza la mano izquierda
suavemente por la pierna izquierda y cura el brazo derecho sobre la cabeza. Con
cada espiración, intenta aumentar un poco más la inclinación. Aguanta 20
segundos, respirando con normalidad. Inspira mientras enderezas el tronco y
vuelve a la posición arrodillada. Repite el estiramiento hacia el otro lado.



Beneficios de la Postura del
Travesaño



• Tonifica muslos, rodillas y tobillos.

• Calma la mente y promueve la concentración.

• Ayuda a la digestión, ya que la postura favorece el movimiento de los órganos
del aparato digestivo.
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27. Postura del Perro
Hacia Arriba



La Postura del Perro Hacia Arriba, cuyo nombre en sánscrito es Urdhva
Mukha Svanasana, produce un vigoroso estiramiento hacia arriba de la
columna y es un contra estiramiento de Adho Mukha Svanasana (Postura del Perro
Hacia Abajo). Por su parecido suele confundirse con la Postura de la Cobra, es
por ello que además de despegar aún más el tronco del suelo y elevar la cabeza
mirando al cielo, pueden flexionarse las piernas (como se ve en el dibujo).



Realización paso a paso



1) Túmbate en posición prona (hacia abajo) con los brazos a los lados. Separa
los pies unos 10 centímetros con los dedos hacia fuera.

2) Dobla los codos y coloca las manos junto al pecho. Presiona las palmas
contra el suelo, con los dedos ligeramente separados y hacia delante. Mantén
los dedos de los pies alejados del suelo.

3) Gira los dedos de los pies hacia dentro, inspira y levanta las piernas,
caderas, pecho y cabeza. Espira mientras aguantas la postura.

4) Inspira de nuevo, levanta más la cabeza y el pecho, arqueando la columna.
Mantén los brazos rectos. Inclina la cabeza para mirar hacia arriba. Aumenta la
curvatura de la columna arqueando más los hombros y la columna al espirar.
Flexiona las piernas y contrae los glúteos. Aguanta 30 segundos, respirando de forma
uniforme. Incorpórate lentamente.



Beneficios de la Postura del
Perro Hacia Arriba



• Mejora la circulación sanguínea.

• Fortalece brazos, piernas, hombros y espalda.

• Estimula los órganos abdominales.

• Vigoriza el cuerpo.
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28. Postura de Cara de
Vaca



En la Postura de Cara de Vaca, cuyo nombre en sánscrito es Gomukhasana,
se cruzan los canales energéticos de ha y tha, favoreciendo el equilibrio del
cuerpo. Esta postura se basa en la cara de la vaca, ya que los pies recuerdan
la forma de sus cuernos.



Realización paso a paso



1) Sobre la colchoneta adopta la posición sentada en Dandasana (con el tronco
erguido, las piernas juntas estiradas al frente, los brazos al costado con los
hombros ligeramente hacia atrás, y las palmas apoyadas sobre el suelo).

2) Dobla la pierna izquierda, talón izquierdo junto a la cadera derecha.
Levanta la pierna derecha sobre la izquierda y colócala junto a la cadera
izquierda.

3) Levanta el brazo derecho y dóblalo hacia a atrás. Lleva el brazo izquierdo
hacia atrás desde la cintura. Engancha los dedos de las manos y estira los
codos en direcciones opuestas.

4) Siéntate recto con la cabeza centrada y mira hacia el frente. Aguanta 10 a
20 segundos. Suelta despacio. Repite con los miembros opuestos.



Beneficios de la Postura de
Cara de Vaca



• Limpia los pulmones y mejora el funcionamiento del aparato respiratorio.

• Tonifica los músculos de brazos y hombros.

• Calma la mente y permite aumentar la concentración y el control mental.
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29. Estiramiento de
Pierna Lateral



El Estiramiento de Pierna Lateral, cuyo nombre en sánscrito es Anantasana,
permite estirar y tonificar los músculos principales de las piernas. Esta
postura es especialmente beneficiosa para ciclistas y corredores. En el Yoga es
conveniente para llevarla a cabo como complemento de la práctica regular, ya
que por tratarse de un estiramiento, es ideal para conservar e incrementar el
nivel de flexibilidad del cuerpo, evitando posibles lesiones musculares.



Realización paso a paso



1) Comienza tumbado en Savasana acostado baca arriba con los brazos a los
costados separados del cuerpo y las palmas hacia arriba, con las piernas
ligeramente separadas y estiradas), con los brazos junto al tronco.

2) Gira lateralmente a la derecha y apoya la cabeza en la mano derecha.

3) Dobla la pierna izquierda y sujeta el dedo gordo del pie con el pulgar y los
dos primeros dedos. Espira y estira la pierna izquierda hasta una posición
perpendicular al cuerpo. La fuerte sujeción  de los dedos de los pies permite
llevar la pierna hacia la cabeza. Si no puedes estirar la pierna, sujétala a la
altura del tobillo.

4) Tras unas pocas respiraciones, presiona para llevar la pierna hacia el
hombro izquierdo. Aguanta unos 20 a 30 segundos. Suelta el pie y rueda sobre la
espalda. Repite con el lado opuesto.



Beneficios del Estiramiento
de Pierna Lateral



• Estira la parte posterior de las piernas, conservando la salud de sus
músculos.

• Estira los lados del torso favoreciendo una mayor flexibilidad corporal.

• Tonifica el vientre y fortalece las muñecas.
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30. Postura del Rey
Palomo en un Pie II



La Postura del Rey Palomo en un Pie II, cuyo nombre en sánscrito es Eka
Pada Rajakapotasana II, es una postura de equilibrio en la que hay que
flexionar el tronco hacia atrás. Se requiere de cierta práctica para poder
realizarla correctamente y se debe comenzar lentamente sin forzar ningún
movimiento.



Realización paso a paso



1) Siéntate en Dandasana (con el tronco erguido, las piernas juntas estiradas
al frente, los brazos al costado con los hombros ligeramente hacia atrás, y las
palmas apoyadas sobre el suelo). Dobla la rodilla derecha y coloca el pie en el
suelo justo delante de tu hueso isquion derecho. La tibia quedará
aproximadamente perpendicular al suelo.

2) A continuación, desplázate ligeramente hacia la derecha y gira la pierna
izquierda hacia atrás del torso. Extiende completamente la pierna izquierda
sobre el suelo, con la parte delantera de la pierna y la parte superior del pie
contra el piso.

3) Dobla la rodilla izquierda y levanta la espinilla aproximadamente
perpendicular al suelo. El peso corporal se equilibrará con el pie derecho y la
rodilla izquierda (y el muslo si eres muy flexible). Para estabilizar la
posición, empuja la rodilla derecha hacia delante un poco más allá de los dedos
del pie derecho.

4) Inhala y lleva tu brazo derecho hacia atrás y hacia arriba y, doblando el
codo, exhala y toma tu pie izquierdo. Luego realiza lo mismo con tu brazo
izquierdo. Sujeta el pie firmemente, levanta el pecho y suelta la cabeza hacia
la planta del pie izquierdo. Pulsa los codos hacia el techo. Mantiene esta
postura de 15 a 30 segundos, con respiración yóguica profunda.

5) Exhala, y suelta el pie izquierdo. Luego repite los pasos anteriores
empezando con la pierna izquierda por el mismo período de tiempo.



Beneficios de la Postura del
Rey Palomo en un Pie II



• Estira todo el frente del torso, los tobillos, los muslos, las ingles, el
abdomen, el pecho y la garganta.

• Estira los flexores profundos de las caderas (psoas).

• Fortalece músculos de la espalda.

• Mejora la postura y estimula los órganos del abdomen y el cuello.
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Diez rutinas de Yoga

para todos los niveles



Las rutinas que propongo a continuación consisten en una guía práctica para que
puedas luego armar tu propia rutina o sesión personalizada de Yoga con todas
las posturas (asanas) incluidas en el libro y descriptas anteriormente.

Si no tienes experiencia en la práctica de Yoga, te sugiero que comiences de a
poco con la rutina 1 (Yoga Básico para Principiantes). También hay rutinas
específicas como para la ansiedad, embarazo, matinal y secuenciales. Lo
importante es que te sientas cómodo/a con la práctica y el tiempo que dediques
a cada postura. A medida que avances encontrarás la sesión que más te guste,
pues lo importante es que de la práctica regular de Yoga se obtienen todos sus
beneficios, tan importantes para tu cuerpo y tu mente. 



Nota: Al final de la descripción de todas las rutinas, encontrarás las
imágenes correspondientes a cada una.



RUTINA 1

YOGA BÁSICO PARA
PRINCIPIANTES



Tiempo de realización:

30 segundos por postura / 1 sola repetición

1°) Postura de la Cobra

2°) Postura del Árbol

3°) Postura de la Danza

4°) Postura del Perro hacia abajo

5°) Relax final: Postura del Loto (1 minuto)



RUTINA 2

YOGA PARA
PRINCIPIANTES 10 POSTURAS



Tiempo de realización:

30-40 segundos por postura / 1 sola repetición

1°) Postura de la Montaña

2°) Postura del Árbol

3°) Postura del Arco

4°) Postura del Guerrero II

5°) Postura del Perro hacia abajo

6°) Postura del Triángulo

7°) Postura Media Torsión

8°) Postura de la Cobra

9°) Postura del Niño

10°) Relax final: Postura del Cadáver (2 minutos)



RUTINA 3

YOGA BÁSICO NIVEL
MEDIO



Tiempo de realización:

40-50 segundos por postura / 2 repeticiones

1°) Postura de la Danza

2°) Postura del Perro hacia abajo

3°) Postura del Arado

4°) Postura del Árbol



RUTINA 4

YOGA NIVEL MEDIO 6
POSTURAS



Tiempo de realización:

40-50 segundos por postura / 2 repeticiones

1°) Postura del Camello

2°) Postura de la Vela

3°) Postura del Guerrero I

4°) Postura del Arco

5°) Postura de la Danza

6°) Relax final: Postura del Niño (1 minuto)



RUTINA 5

YOGA NIVEL MEDIO 14
POSTURAS



Tiempo de realización:

40-50 segundos por postura / 2 repeticiones

1°) Postura del Triángulo

2°) Postura del Travesaño

3°) Postura de la Cobra

4°) Postura del Arco

5°) Postura del Camello

6°) Postura del Gato

7°) Postura de la Vaca

8°) Postura del Perro hacia abajo

9°) Postura Lateral

10°) Postura de Cara de Vaca

11°) Postura Media Torsión

12°) Postura del Arado

13°) Estiramiento Lateral

14°) Relax final: Postura del Cadáver (2 minutos)



RUTINA 6

YOGA SECUENCIAL
NIVEL MEDIO



Tiempo de realización:

30-40 segundos por postura / 2 repeticiones

1°) Postura de la Montaña

2°) Postura de la Pinza

3°) Postura de la Media Pinza

4°) Postura de la Tabla

5°) Postura de la Cobra

6°) Postura del Perro hacia arriba

7°) Postura del Perro hacia abajo

8°) Postura de la Media Pinza

9°) Postura de la Pinza

10°) Postura de la Montaña



RUTINA 7

YOGA SECUENCIAL
MATINAL



Tiempo de realización:

30-40 segundos por postura / 1 sola repetición

1°) Postura de la Montaña

2°) Postura de la Media Pinza

3°) Postura de la Pinza

4°) Postura de la Tabla

5°) Postura de la Cobra

7°) Postura del Perro hacia abajo

8°) Postura del Guerrero I

9°) Postura de la Montaña



RUTINA 8

YOGA NIVEL AVANZADO (para
fuerza y equilibrio)



Tiempo de realización:

40-50 segundos por postura / 2 repeticiones

1°) Postura del Bastón

2°) Postura del Barco

3°) Postura del Arado

4°) Postura de Rueda (Variante 1)

5°) Postura de la Tabla

6°) Postura Lateral

7°) Postura Media Torsión

8°) Postura de Cara de Vaca

9°) Postura del Guerrero III

10°) Postura de la Danza

11°) Postura del Rey Palomo

12°) Postura del Arco (Variante 1)

13°) Estiramiento Lateral

14°) Postura del Árbol (Variante 1)



RUTINA 9

YOGA ANTI ANSIEDAD



Tiempo de realización:

40 segundos por postura / 2 repeticiones

1°) Postura del Perro boca abajo

2°) Postura de la Tabla

3°) Postura de la Pinza

4°) Postura Lateral

5°) Postura del Loto (Variante 1)* 

6°) Postura del Travesaño

7°) Postura del Camello

8°) Postura de Perro hacia arriba

9°) Relax final: Postura del cadáver (1 minuto)



(*) Relax intermedio de 1-2 minutos



RUTINA 10

YOGA PARA
EMBARAZADAS



Tiempo de realización:

30-40 segundos por postura / 1 sola repetición

1°) Postura del Guerrero I

2°) Postura del Guerrero II

3°) Postura del Guerrero III

4°) Postura Lateral

5°) Postura del Árbol

7°) Postura del Gato

8°) Postura de la Vaca

9°) Postura de la Paloma

10°) Relax final: Postura del Loto Variante 1 (1 minuto)
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edad de 14 años. Cuenta con más de 25 años de trabajo periodístico sobre
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