Saludo al sol — Surya namaskar
(6 a 12 vueltas alternando piernas)

la antigiedad era adorado diariamente.La tradicion
afirma que las posturas que forman el saludo al sol
han sido reveladas por los sabios de la época védica.

En el Yoga el sol se representa a través de
pingala o surya nadi, el canal pranico que lleva la
fuerza vital. Por ello, la practica diaria de surya
namaskar regula pingala nadi .

Tres son los elementos que componen el Surya
namaskar: la forma, la energia y el ritm

Las 12 posturas que conforman el saludo al sol
son la pauta fisica a través de la cual progresa la
préctica.

El desarrollo de estas posturas trata de reflejar
los ritmos del universo: las 24 horas del dia, las 12
fases del zodiaco del afio y los biorritmos del cuerpo.

Asana

“ Antes de nada, se le atribuye la definicion de
asana como la parte principal, primordial del hatha
yoga. Habiendo realizado o practicado asana, uno
alcanza quietud del cuerpo y mente, liberacion de toda
enfermedad, ligereza en las articulaciones”.
Hatha Yoga Pradipika ( 1/ 17 ) siglo XIV

Asana significa un estado en el cual uno puede
permanecer fisica y mentalmente inactivo, sereno y
confortable.

Las asanas crean una base estable para poder
explorar el cuerpo, la respiracién y la mente.

Los Hatha Yoguis, descubrieron que
desarrollando el control del cuerpo a traves de las
asanas , la mente tambien puede ser controlada; de
ahi que la ejercitacion de las asanas sea una de las
practicas mas importante en el hatha yoga.
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Relajacion inicial
Savasana

Plano inclinado
Purvotanasana

Torsion espinal
Ardha Matsyendrasana

Trikonasana

Postura sobre los hombros
Sarvangasana
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La cobra
Bhujangasana

Asanas

Postura del arado
Halasana

Saltamontes 1/2
Salabhasana
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Postura del tridngulo  Postura de la cabeza a las rodillas de pie  El arbol 1/2
Pada Hastasana

Vrkasana

El

puente

Setubandhasana

El arbol

o

Saltamontes
Salabhasana

Vrkasana

Postura del embrion

El pez
Matsyasana

El arco
Dhanurasana
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Postura sobre la cabeza
Sirshasana

Postura de flexién hacia delante
PaschimoTanasana

Postura del embrién

Relajacion final
Savasana




