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Serie
Surya Namaskara

El saludo al sol: doce posiciones, doce nombres del sol. Técnica,
variantes, precauciones y beneficios de cada postura, con la
evidencia cientifica disponible.
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SERIE SURYA NAMASKARA

El saludo al sol

Qué es

Surya Namaskara significa «saludo al sol» (surya: sol;
namaskara: saludo, reverencia). Es una secuencia de doce
posiciones encadenadas y sincronizadas con la respiracion
que trabaja el cuerpo entero: flexiéon y extension de la
columna, apoyo sobre manos y pies, fuerza y apertura. En
la tradicion se practica al amanecer, frente al sol, y cada
posicion se acompana de uno de los doce nombres del sol.
Esta es la version clasica que ensefiamos en AIYA: doce
posiciones, con la plancha como paso intermedio entre el

jinete y el saludo con ocho apoyos.

Coémo se practica

La serie tiene dos mitades. En la primera, la pierna
derecha da el paso atrds y es la primera en volver; en la
segunda, lo hace la izquierda. Las dos mitades forman una
ronda. La regla de la respiracion es sencilla: todo
movimiento que abre el pecho (extension) se hace
inhalando, y todo movimiento que lo cierra (flexiéon) se
hace exhalando. La respiracion marca el ritmo y el
movimiento la sigue; si el cuerpo va mas rapido que el
aliento, hay que ralentizar. Mientras se aprende, conviene
sostener cada posicion varias respiraciones para construir
la técnica; después se encadena una posicion por
respiracion. Las manos se apoyan en Padahastasana y ya

no se mueven hasta volver a esa misma postura.
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SERIE SURYA NAMASKARA

El sol en la tradicion

En la tradiciéon del yoga, el sol es la fuente de la
energia y de la vida, y también un simbolo de la
conciencia que ilumina. Por eso la serie se
practicaba al amanecer, frente al sol naciente,
como una forma de empezar el dia despierto y en
relacion con lo que lo hace posible. La alternancia
de inhalaciones y exhalaciones, y de aperturas y
cierres, se relaciona con el equilibrio de Ida y
Pingala, los canales lunar y solar.

Regla de la respiracion
Abrir el pecho - inhalar
Cerrar el pecho - exhalar
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LA SECUENCIA

Doce posiciones

Media ronda: la pierna derecha da el paso atras en la posicion 5 y vuelve en la 10. La segunda mitad repite la

serie con la izquierda. Cada postura se describe en detalle en las paginas siguientes.
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Namaskarasana
EXHALACION

Namaskarasana
EXHALACION

Jrdhva Hastasana
INHALACION
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Surya Namaskara

doce posiciones - doce nombres del sol

Eka Pada
Prasaranasana

Dwi Pada
Prasaranasana

Bhudharasana

EXHALACION
EXHALACION
Bhujangasana Sashtanga
INHALACION Namaskarasana
RETENCION EN VACIO
. Inhalacion . Exhalacién . Retencion en vacio

SERIE SURYA NAMASKARA
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MANTRAS

Los doce nombres del sol

Cada posicion se acompaina de un mantra, recitado en voz alta o mentalmente. Se compone de Om, un bija o

SERIE SURYA NAMASKARA

sonido semilla (Hraam, Hreem, Hroom, Hraim, Hraum, Hrah, que se repiten dos veces), uno de los doce

nombres del sol y Namaha, «saludo».

N°  POSTURA RESPIRACION MANTRA SIGNIFICADO
1 Tadasana @ Natural - Punto de partida
2 Namaskarasana ® Exhalacion Om Hraam Mitraya Namaha Al amigo de todos
3 Urdhva Hastasana ® Inhalacion Om Hreem Ravaye Namaha Al que brilla
4 Padahastasana ® Exhalacion Om Hroom Suryaya Namaha Al que impulsa toda actividad
5 Eka Pada Prasaranasana @ Inhalacién Om Hraim Bhanave Namaha Al que todo lo ilumina
6  DwiPadaPrasaranasana ® Exhalacion Om Hraum Khagaya Namaha Al que recorre el cielo
7 Sashtanga @ Retencioén en Om Hrah Pushne Namaha Al que nutre y da fuerza
Namaskarasana vacio
8 Bhujangasana @ Inhalacion Om Hraam Hiranyagarbhaya A la matriz dorada, origen de
Namaha todo
9  Bhudharasana ® Exhalacion Om Hreem Marichaye Namaha Al sefior de los rayos del
amanecer
10 Eka Pada Prasaranasana @ Inhalacion Om Hroom Adityaya Namaha Al hijo de Aditi, la madre
coésmica
11  Padahastasana @® Exhalacion Om Hraim Savitre Namaha Al que da la vida
12  Urdhva Hastasana ® Inhalacién Om Hraum Arkaya Namaha Al radiante, digno de alabanza
13  Namaskarasana - ® Exhalacion Om Hrah Bhaskaraya Namaha Al que da la luz del
Tadasana conocimiento

Tras la posicion 13 se repite la serie con la otra pierna, de nuevo con los doce mantras.

Pedro Arce
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ANTES DE PRACTICAR

Beneficios y precauciones

SERIE SURYA NAMASKARA

CorazoOn y respiracion

El encadenamiento eleva la frecuencia
cardiaca de forma progresiva y la
respiracion sincronizada amplia la

capacidad pulmonar y la eficiencia
respiratoria.

Columna y musculos

Alterna flexion y extension de la

columna, estira la cadena anterior y la
posterior y fortalece brazos, hombros
y la musculatura profunda del tronco.

Ninguna parte del cuerpo queda fuera.

Digestion

La alternancia de compresion y
estiramiento del abdomen masajea las
visceras, estimula la motilidad
intestinal y aviva el fuego digestivo.

Sistema nervioso

La coordinacién entre respiracion y
movimiento y las exhalaciones largas
favorecen la regulacion del sistema

Calor y circulaciéon

Genera calor interno, activa la
circulacion periférica y despierta el
cuerpo entero.

Mente y energia

Unifica cuerpo, respiracién y atencion.
Con los mantras, la serie se convierte
en una meditacién en movimiento.

nervioso autbnomo y reducen el
estrés.

Precauciones generales

Equilibra Ida y Pingala.

Practicar siempre con el estomago vacio, al menos dos o tres horas después de una comida. Evitar la practica o adaptarla en

estos casos:

e Hipertension no controlada y cardiopatias: ritmo lento, sin
retenciones de la respiracion y sin mantener la cabeza por
debajo del corazon.

e Hernia discal o ciatica aguda: evitar las flexiones con piernas
extendidas; consultar antes de practicar.

e Glaucoma o desprendimiento de retina: evitar las posturas
con la cabeza por debajo del corazon (4, 9 y 11).113]

e Lesiones de muiieca u hombro: apoyos sobre pufios o
antebrazos y versiones con rodillas en el suelo.

Pedro Arce

Vértigo o epilepsia: empezar por la serie terapéutica y
restaurativa, cerca de la pared, y subir siempre despacio.

Osteoporosis: evitar la flexion con la espalda redondeada;
priorizar la espalda Iarga.[“]

Embarazo: no esta prohibida, pero debe adaptarse: piernas
separadas, sin comprimir el abdomen, sin apoyo boca abajo y
sin retenciones. En el segundo y tercer trimestre, mejor la
serie prenatal especifica.

Fiebre o enfermedad aguda: no practicar.
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CIENCIA

Lo que dice la evidencia

SERIE SURYA NAMASKARA

Qué se ha medido sobre el saludo al sol como serie completa. Los nimeros entre corchetes remiten a la

bibliografia del final.

Intensidad

En practicantes con experiencia que encadenaron
rondas durante 12 minutos, la frecuencia cardiaca media
se situd en torno al 80 % de la maxima tedrica: un
ejercicio de intensidad vigorosa.“] A ritmo lento, la
intensidad es mucho menor; el efecto depende de cémo
se practique.

Eficiencia

Comparada con la bicicleta a un gasto energético
similar, la serie produjo menor frecuencia cardiaca y
menor ventilacion, es decir, menos estrés
Cardiorrespiratorio.[Z] Tras once meses de
entrenamiento de yoga, el consumo de oxigeno y la
frecuencia cardiaca durante la serie bajaron: el cuerpo
la hacia con menos coste. 3!

Fuerza y composicion corporal

En 79 adultos que practicaron 24 rondas al dia, seis dias
por semana durante 24 semanas, aumentaron la fuerza
del tren superior (press de banca y de hombros) y la
resistencia en flexiones y abdominales. La grasa

corporal solo bajé de forma significativa en las mujeres.
141

Respiraciéon y mantras

Recitar mantras ralentiza la respiracion hasta unas seis
respiraciones por minuto y aumenta la sensibilidad del
barorreflejo, el mecanismo que regula la tensién arterial
latido a latido. ! La respiracion lenta se asocia a mayor
variabilidad de la frecuencia cardiaca y a una sensacién
de calma, aunque la evidencia es todavia limitada. !

Pedro Arce

Estrés

En estudiantes, la practica de Surya Namaskar dinamico

redujo el estrés percibido frente a un grupo control y

frente a un grupo que corria. !

Como leer esta evidencia. La investigacion sobre Surya Namaskar es prometedora pero preliminar: estudios
pequeiios, en su mayoria con jovenes sanos de la India y a menudo sin grupo control. Sobre las posturas aisladas
casi no hay estudios; sus beneficios se apoyan en la fisiologia del ejercicio y en estudios de programas de yoga
completos. En cada postura se indica qué esta respaldado y qué no.
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Tadasana

POSICION
1-13 Postura de la montana
También: Samasthiti (sama: igual, sthiti: estar firme)
Tada montana Asana postura
RESPIRACION MANTRA
Natural Sin mantra: es el punto de partida y de llegada de cada ronda.

Descripcion

Es el punto de partida y de llegada del saludo al sol y la
base de todas las posturas de pie. Parece la postura mas
sencilla y es una de las mas dificiles de hacer bien: estar de
pie sin colapsar ni rigidizarse, con el peso conducido al
suelo y la columna sostenida desde abajo. Lo que no se
resuelve aqui aparece después, amplificado, en el resto de
la secuencia.

Ejecucion técnica

®
©)
®
®
®
®
Q)

Pies juntos, o separados a la anchura de las caderas si hay inestabilidad o molestias lumbares. Bordes externos de los pies
paralelos.

Reparte el peso en tres puntos de cada pie: la base del dedo gordo, la base del dedo pequefio y el centro del talén. Extiende los
dedos y apoyalos sin agarrar el suelo; con los tres apoyos activos, el arco del pie se eleva solo.

Rodillas extendidas sin bloquearlas: activa los cuadriceps hasta que las rotulas suban, sin empujar la rodilla hacia atras.

Pelvis neutra, ni basculada hacia delante (arqueo lumbar) ni metida hacia atras. El pubis y las crestas iliacas quedan en el
mismo plano vertical. Bajo vientre ligeramente recogido, sin apretar.

Conduce el peso hacia el suelo a través de los talones y siente como, en respuesta, la columna se alarga hacia arriba. No te
estiras: te sostienes.

Esternon ligeramente elevado sin abrir las costillas flotantes. Hombros abiertos y descendidos, escapulas planas sobre la
espalda.

Brazos a los lados, palmas hacia los muslos, dedos vivos. Espacio en las axilas.

Barbilla paralela al suelo, nuca larga, coronilla hacia el techo. Cara, mandibula y ojos relajados. Mirada al horizonte y respiracion
nasal tranquila.

Errores comunes y correccion

x Peso en los talones o en la parte delantera del pie. - Balancéate suavemente hacia delante y hacia atras hasta encontrar el

punto medio. Levanta y apoya los dedos para despertar el pie.

x Rodillas hiperextendidas. - Una ligera flexion y los cuadriceps activos; la rodilla queda sobre el
tobillo.
x Arqueo lumbar con las costillas abiertas. - Baja las costillas flotantes y alarga el sacro hacia los talones. Contra la

pared: talones, gluteos, escapulas y nuca en contacto, con el hueco de
una mano en la zona lumbar.

Pedro Arce 6/25
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SERIE SURYA NAMASKARA

x Pelvis demasiado metida. - Aplana la curva lumbar y bloquea la respiracién abdominal. Busca la
neutralidad.
x Hombros elevados o adelantados. - Rota suavemente los brazos hacia fuera para abrir las claviculas y deja

caer los hombros.

x Tensidn en la cara y la mandibula. - Suelta la lengua del paladar y separa ligeramente los dientes.
Variantes
SUAVE DESCANSO AVANZADA
Contra la pared Shitali Tadasana Urdhva Tadasana en puntas
Espalda en la pared, talones a unos 5 Pies a la anchura de las caderas, Brazos arriba con los dedos
cm. La pared da una referencia manos comodamente detras de la entrelazados y las palmas hacia el
inmediata de alineacion. Util para espalda, ojos cerrados. Observa la techo; eleva los talones y sostén 5-10
principiantes y para personas con respiracion. Se usa entre rondas. respiraciones. Fuerza en pies 'y

hipercifosis o escoliosis.

Vértigo o problemas de equilibrio: practicar cerca de la pared.

Beneficios

Cuerpo

Tadasana educa la postura de pie, que es la base de todas las demas.
Cuando los segmentos del cuerpo se apilan sobre su base, el peso
desciende a través de los huesos y la musculatura solo tiene que hacer
pequenos ajustes. Cuando no lo hacen, musculos como los erectores
lumbares, los gemelos o los flexores de cadera trabajan de forma
constante para evitar la caida, y esa tension mantenida acaba en
sobrecarga. El reparto del peso en tres apoyos activa la musculatura
intrinseca del pie, que sostiene el arco desde dentro y aporta informacion
sensorial sobre el apoyo. Las rodillas extendidas sin bloquear evitan
cargar la parte posterior de la articulacion. La pelvis neutra conserva la
curva lumbar fisiologica, que reparte la carga sobre los discos. Y la
activacion suave del abdomen profundo prepara la estabilidad que el
resto de la serie va a exigir.

gemelos y estabilidad del centro. Con
los ojos cerrados, el reto es
propioceptivo.

Precauciones
Hipotension o mareo: no prolongarla con los ojos cerrados; - Embarazo: pies a la anchura de las caderas o mas, sin
pies separados. recoger el bajo vientre.

Mente y energia

Es una postura de presencia: obliga a estar donde
estas. La quietud de pie muestra con mucha claridad
el estado interno, ya sea agitacion, prisa o rigidez. Al
comienzo de la serie funciona como un punto cero
desde el que observar cémo cambia el cuerpo
después de cada ronda.

Qué dice la evidencia

e Los musculos intrinsecos del pie actuan como estabilizadores locales del arco, de forma parecida a la musculatura profunda
del abdomen respecto a la columna. Su entrenamiento activo se propone como alternativa al soporte externo, como las

plantillas. '®!

e No hay estudios que midan los efectos de Tadasana como tal. Sus beneficios se apoyan en principios de biomecanica

postural, no en ensayos especificos.

Pedro Arce
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POSICION

2.13 Postura del saludo

También: Pranamasana

Namas reverencia, saludo

SERIE SURYA NAMASKARA

Namaskarasana

Kara hacer Asana postura

RESPIRACION MANTRA

Exhalacion Om Hraam Mitraya Namaha
Saludamos al amigo de todos.

Ejecucion técnica

®
©)
®
®
®
®
©)

Errores comunes y correccion

los pulgares rozando el esternén.

la espalda, sin que suban los hombros.

x Hombros caidos hacia delante y pecho hundido.

x Axilas cerradas y codos pegados al cuerpo.

x Hombros que suben al presionar las palmas.

x Palmas separadas en la base o manos inclinadas.

x Perder la base al cerrar los ojos.

Pedro Arce

Descripcion

Las manos se juntan frente al corazon en anjali mudra. Es
el gesto con el que empieza y termina cada ronda: un
momento de recogimiento en el que la atencion deja de
mirar hacia fuera y se dirige hacia dentro. Técnicamente
es Tadasana con los brazos recogidos; en lo energético, es
la intencidén con la que se practica el resto de la serie.

Desde Tadasana, con una exhalacién, junta las palmas frente al centro del pecho.

Las palmas quedan completamente en contacto, incluida la base de los dedos, con los dedos juntos apuntando hacia arriba y

Presiona ligeramente una palma contra la otra: notards cdmo se activan los pectorales y el serrato anterior y cémo se ensancha

Separa un poco los codos del tronco, con los antebrazos casi horizontales y las axilas abiertas.
Hombros descendidos, claviculas anchas, esternén ligeramente elevado.
Mantén la base de Tadasana: tres apoyos en cada pie, rodillas vivas, pelvis neutra.

Cierra los ojos o deja la mirada suave al frente. Exhala por completo y prepara la primera inhalacion de la serie.

Eleva el esternon hacia los pulgares y abre las claviculas. Se puede
practicar contra la pared, como en Tadasana.

Separa los codos un palmo del tronco.
Presién moderada: los hombros bajan mientras las palmas se empujan.
Une también la base de las manos, con los dedos verticales.

Mantén los pies activos; el recogimiento no es abandono.
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SERIE SURYA NAMASKARA

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Manos sobre el corazén Anjali activo Paschima Namaskarasana
Una mano sobre la otra en el centro del Presion firme y sostenida de las Saludo invertido: palmas juntas detras
pecho. Para tension en los hombros o palmas durante 3-5 respiraciones de la espalda, dedos hacia arriba entre
dolor de mufeca. antes de empezar, para despertar la las escapulas. Abre pectorales 'y
cintura escapular. hombros. Solo si las munecas y los
hombros lo permiten sin dolor.
Precauciones
Lesion de muneca o sindrome del tunel carpiano: sin presion, - Hombro doloroso: codos mas bajos y relajados.

manos sobre el pecho.

Beneficios

Cuerpo

La presidn de las palmas crea una contraccion isométrica de pectorales,
serrato anterior y musculatura del antebrazo que conecta los brazos con
el tronco sin mover las articulaciones. El serrato anterior es el musculo
que mantiene la escapula pegada a las costillas. Despertarlo aqui prepara
las posiciones 6 a 9, en las que sostiene buena parte del peso del cuerpo,
y su debilidad es una de las causas del dolor de hombro al apoyarse en
las manos. Elevar el esternon sin subir los hombros trabaja una extension
dorsal suave y abre la parte anterior del hombro, que se acorta en quien
pasa horas ante el ordenador. Las mufecas trabajan en extension con
poca carga, una preparacion util antes de apoyar el peso sobre las
manos.

Mente y energia

Es el gesto del saludo y la reverencia. Al unir las
manos en la linea media, el cuerpo se cierra sobre su
centro y la atencidn se recoge. Le da a la practica una
intencion: no se trata solo de calentar el cuerpo, sino
de saludar a lo que el sol representa, que es la luz, la
claridad y la fuente de energia.

Qué dice la evidencia

e El efecto mejor documentado de este momento de la serie es el de la respiracion y el mantra. Recitar mantras ralentiza la

respiracion a unas seis respiraciones por minuto y aumenta la sensibilidad del barorreflejo.

[6]

o Larespiracion lenta se asocia a mayor variabilidad de la frecuencia cardiaca, mayor actividad vagal y sensacién de calma,
aunque los estudios son heterogéneos y la evidencia sobre la ansiedad es mixta. !

Pedro Arce
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Urdhva Hastasana

POSICION

3.12 Postura de los brazos elevados

También: Hasta Uttanasana (uttana: extension intensa)

Urdhva hacia arriba Hasta mano Asana postura

RESPIRACION MANTRA

Inhalacién Om Hreem Ravaye Namaha
Saludamos al que brilla.

Descripcion

Con la inhalacion, los brazos se elevan por encima de la
cabeza y el cuerpo entero se alarga desde los pies hasta
las manos. En la version clasica del saludo al sol se afiade
una extension suave de la columna. La clave es que esa
extension nazca del alargamiento y de una base firme, no
del pliegue de la zona lumbar.

Ejecucion técnica
®
@
®
®
®
®
@

Errores comunes y correccion

Desde Namaskarasana, con la inhalacion, eleva los brazos por delante o por los lados hasta que queden por encima de la
cabeza, a la anchura de los hombros o con las palmas juntas.

Empuja el suelo con los pies y siente como esa fuerza sube por las piernas hasta las manos: el cuerpo se alarga como una sola
linea.

Activa suavemente los gluteos y el bajo vientre para proteger la zona lumbar. El sacro se alarga hacia el suelo.

Brazos junto a las orejas sin elevar los hombros: las escapulas rotan hacia arriba y se separan de la columna, pero los hombros
no suben hacia las orejas.

Para la extension, primero eleva el esternon; después lleva las caderas ligeramente hacia delante y deja que la columna dorsal
se arquee. La curva se reparte a lo largo de toda la espalda.

La cabeza va entre los brazos, sostenida por el cuello, con la mirada en los pulgares. El cuello acompana, no cae hacia atras.

Rodillas extendidas pero suaves; el peso, repartido en todo el pie.

x Extension concentrada en las lumbares. - Primero alarga; activa gluteos y bajo vientre y lleva la curva al pecho.
x Cabeza caida hacia atras. - La cabeza sigue la linea de los brazos y la mirada va a los pulgares.
x Hombros elevados hacia las orejas. - Separa mas los brazos, a la anchura de los hombros o mas, y deja que

las escapulas desciendan por fuera.

x Codos flexionados por falta de movilidad. - Abre los brazos en V en lugar de forzar los codos.

x Rodillas hiperextendidas al llevar la cadera hacia - Mantén una ligera flexion.
delante.
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x Dedos entrelazados con fuerza.

SERIE SURYA NAMASKARA

- El «candado» bloquea los hombros. Palmas juntas o separadas.

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Sin extension Manos en el sacro Anuvittasana

Brazos arriba, a la anchura de los
hombros, solo con el alargamiento.
Para lumbalgia, hipertensién, personas
mayores o principiantes.

Las manos en la parte baja de la
espalda, con los codos hacia atrds, y la
extension llevada al pecho. Protege la
zona lumbar y ensefa a abrir la

Extension profunda con las palmas
juntas: las caderas avanzan, el pecho
se eleva y la mirada va hacia atras.
Solo con buena movilidad dorsal y una

columna dorsal.

Precauciones

Lumbalgia o espondilolistesis: sin extension.

brazos a menor altura.

Beneficios

Cuerpo

Estira la cadena anterior completa: empeines, cuadriceps, flexores de
cadera, abdomen, pectorales y dorsal ancho. Elevar los brazos exige que
las escapulas roten hacia arriba, una accién coordinada entre el trapecio
y el serrato anterior. Sostenerla sin encoger los hombros entrena
precisamente ese ritmo entre escapula y humero, cuya alteracion esta
detrads de muchos pinzamientos. La extension se reparte por la columna
dorsal, la zona que mas rigidez acumula en la mayoria de los adultos y la
primera que se cierra con la edad y las horas sentado. Con los brazos
elevados y el pecho abierto, la parte alta de la caja toracica puede
expandirse mas en la inhalacion. Y la activacion de gluteos y bajo vientre
ensefna a extender la columna sin cargar la zona lumbar, un patréon que se
repite en la cobra y en cualquier extensién posterior.

Hipertension o vértigo: sin extension de cuello y con los dolor.
Embarazo: sin extension profunda.

base firme.

Mente y energia

Pinzamiento de hombro: brazos en V y sin pasar el punto de

Es el gesto de abrirse a la luz. La inhalacion profunda y
la apertura del pecho activan: aumentan el estado de
alerta y la energia. Por eso conviene sostenerla sin

perder el suelo: abrir sin desenraizarse.

Qué dice la evidencia

e Enun ensayo aleatorizado con personas mayores con hipercifosis, un programa de yoga de 24 semanas, con trabajo de

extension dorsal y apertura de pecho, mejoré el angulo de la cifosis un 4,4 % mas que el grupo control.!" Es el efecto de un

programa completo, no de esta postura aislada.

e No hay estudios especificos sobre Urdhva Hastasana.

Pedro Arce
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POSICION

Pada pie Hasta mano

SERIE SURYA NAMASKARA

Padahastasana

4-11 Postura de la mano al pie

También: Uttanasana (ut: intenso, tan: estirar)

Asana postura

RESPIRACION MANTRA

Exhalacion Om Hroom Suryaya Namaha
Saludamos al que impulsa toda actividad.

Ejecucion técnica

®
©)
®
®
®
O,
Q)

suelo con los pies.

Errores comunes y correccion

x Doblarse desde la cintura, con la espalda
redondeada desde el principio.

x Rodillas bloqueadas para llegar al suelo.

x Peso en los talones con la cadera atras.
x Cuello tenso, cabeza sostenida.

x Manos lejos de los pies.

Pedro Arce

Descripcién

Es la flexion hacia delante de pie. Con la exhalacion, el tronco desciende sobre las
piernas desde la articulacion de la cadera hasta que las manos se apoyan junto a los
pies. Es la gran postura de la cadena posterior y un momento de entrega: la gravedad
hace el trabajo y la exhalacion lo permite.

Desde Urdhva Hastasana, con la exhalacidn, alarga el tronco y desciende plegandote desde la articulacion de la cadera, no
desde la cintura. Los brazos acompanan, alineados con las orejas.

Mantén la espalda larga mientras bajas; la columna solo se redondea al final, cuando la cadera ya no puede plegarse mas.

Flexiona las rodillas todo lo necesario para que las palmas lleguen al suelo junto a los pies, con los dedos de las manos en linea
con los de los pies. Desde aqui, las manos ya no se mueven hasta la posicion 11.

Peso adelantado, sobre la parte delantera de los pies, con las caderas encima de los tobillos y no por detras.
Bajo vientre recogido hacia la columna y abdomen hacia los muslos.
Cabeza y cuello sueltos, colgando. Si hay molestias cervicales, mantén la cabeza ligeramente elevada.

Para subir (de la 11 a la 12): inhala, flexiona las rodillas, alarga la espalda y sube con los brazos junto a las orejas, empujando el

Pliega desde la cadera y flexiona las rodillas.

Flexionalas. En esta secuencia, que las manos lleguen al suelo importa
mas que tener las piernas rectas.

Lleva las caderas encima de los tobillos.
Suelta la cabeza para descomprimir la nuca.

Colocalas en la linea de los dedos de los pies, porque desde aqui se da
el paso atras.
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AIYA - INSTITUTO DE YOGA Y AYURVEDA

SERIE SURYA NAMASKARA

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Rodillas flexionadas, manos en Ardha Uttanasana Padahastasana clasica
bloques Media flexion con la espalda plana, Palmas bajo las plantas de los pies,

manos en las espinillas y mirada al
frente. Fortalece los extensores de la
espalda y ensefa a plegar desde la
cadera. Se puede anadir como paso
intermedio en la bajada.

Manos sobre bloques o en las
espinillas. Para isquiotibiales cortos o
lumbares sensibles.

la cabeza por debajo del corazoén; usar Ardha Uttanasana.

dedos hacia los talones, piernas
extendidas y tronco sobre los muslos.
Variante: Padangusthasana, sujetando
los dedos gordos de los pies.

Precauciones
Hernia discal o cidtica aguda: rodillas muy flexionadas o - Vértigo: subir lentamente y con las rodillas flexionadas.
Ardha Uttanasana. - Osteoporosis: evitar la flexién con la espalda redondeada.
Hipertension, glaucoma o desprendimiento de retina: no bajar - Embarazo: piernas separadas, sin comprimir el abdomen.

Beneficios
Cuerpo Mente y energia
Estira toda la cadena posterior: fascia plantar, gemelos, soleo, Es una postura de introversion: el campo visual se

isquiotibiales, gluteos y musculatura extensora de la espalda. Hecha con cierra, la exhalacion se alarga y el sistema nervioso se
la espalda larga, ensena la flexiéon desde la cadera, que es el patron calma. Ensena a ceder sin colapsar y a dejar que el
seguro para inclinarse o levantar peso del suelo en la vida diaria: la pelvis peso haga el trabajo.

gira sobre las cabezas de los fémures y la columna conserva su forma.
Con la cabeza colgando, la gravedad tracciona suavemente la columna y
alivia la tension de la nuca y de la musculatura entre las escapulas. Bajar
la cabeza por debajo del corazén modifica momentaneamente la presion
en la cabeza y en los ojos, un efecto que conviene conocer por sus
precauciones. Tradicionalmente se le atribuye un efecto de masaje sobre
las visceras abdominales, pero no hay estudios que lo hayan medido.

Qué dice la evidencia

o El estiramiento estatico aumenta la amplitud de movimiento, aunque la ganancia de una sola sesion dura menos de 30

minutos. La flexibilidad duradera depende de la practica regular. !

e En Uttanasana, la presion intraocular subié unos 8-10 mmHg en dos minutos, tanto en personas sanas como con glaucoma, y

volvid a su valor inicial dos minutos después de incorporarse. '3

e En mujeres con osteoporosis, los ejercicios de flexion de columna se asociaron a muchas mas fracturas vertebrales nuevas
(89 %) que los de extension (16 %)."" Es un estudio pequeno, pero es la base de la recomendacion de evitar la flexion con la

espalda redondeada en estas personas.“sl

Pedro Arce
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Eka Pada Prasaranasana

POSICION
5-10 Postura del jinete
También: Ashwa Sanchalanasana (ashwa: caballo; sanchalana: movimiento)
Eka uno Pada pie Prasarana extender Asana postura
RESPIRACION MANTRA
Inhalacion Om Hraim Bhanave Namaha

Saludamos al que todo lo ilumina.

Descripcion

Desde la flexion, una pierna se lleva hacia atras y la otra queda flexionada entre las manos. Es una apertura
profunda del flexor de cadera de la pierna atrasada y una postura de fuerza para la adelantada. En la primera
mitad de la ronda retrocede la pierna derecha; en la posicion 10 esa misma pierna vuelve adelante. En la segunda
mitad, todo se hace con la izquierda.

.

Ejecucion técnica

Desde Padahastasana, con las palmas firmes junto a los pies (rodillas flexionadas si hace falta), lleva la pierna derecha hacia
atrds con un paso largo, durante la inhalacion.

Apoya la rodilla derecha en el suelo y estira el empeine, o mantén los dedos del pie apoyados y la rodilla elevada en la version
activa. Elige una opcion y sé coherente durante toda la practica.

Rodilla delantera justo encima del tobillo, con la tibia vertical. El pie delantero queda entre las manos, con los dedos en linea
con los dedos de las manos.

Deja que la cadera descienda hacia el suelo para abrir el flexor de cadera de la pierna atrasada, sin colapsar en la zona lumbar:
el bajo vientre se recoge y el pubis sube ligeramente.

Empuja el suelo con las manos y alarga la columna: el esterndn avanza y se eleva. El tronco forma una linea larga e inclinada
desde el taldn o la rodilla de atras hasta la coronilla.

Hombros lejos de las orejas, escapulas sobre la espalda.

Mirada al frente o ligeramente hacia arriba, sin comprimir la nuca.

OIONOONONOING.

Errores comunes y correccion

x Rodilla delantera por delante del tobillo. - Aumenta la presion sobre la rodilla. Da un paso mas largo hacia atras.

x Paso corto: la cadera no desciende. - Alarga el paso hasta que el flexor de la pierna atrasada se abra.
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x Colapso de la zona lumbar con la cadera hundida. -
x Rodilla delantera abierta o cerrada respecto al pie. -
x Hombros encogidos y pecho hundido. ->

x Manos que se desplazan. ->

SERIE SURYA NAMASKARA

Recoge el bajo vientre y empuja el suelo con las manos.
Alinéala con el segundo dedo del pie.
Empuja el suelo y abre las claviculas.

Las manos no se mueven: son el eje de toda la serie.

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Rodilla sobre manta, manos en Anjaneyasana Jinete alto
bloques Con la rodilla de atras en el suelo, Rodilla de atras elevada, pierna activa
Si las manos no llegan al suelo o la eleva el tronco y los brazos por encima y taléon empujando hacia atras. Con
rodilla es sensible. La manta se coloca de la cabeza. Abre el flexor de cadera torsién: palmas juntas en el pecho y el
antes de empezar. y toda la cadena anterior. codo contrario por fuera de la rodilla

delantera.

Precauciones

Rodilla sensible: manta bajo la rodilla de atras.

apertura.

Beneficios

Cuerpo

Lesién de cadera o pubalgia: paso mas corto, sin forzar la

Embarazo: separar mas las piernas hacia los lados para dejar
espacio al abdomen.

Mente y energia

Estira el psoas iliaco y el recto femoral de la pierna atrasada. Son los dos Es la postura del jinete: estabilidad abajo y mirada al
flexores de cadera que se acortan con las horas sentados y que, cuando frente. Combina la fuerza de la pierna que sostiene
estan rigidos, tiran de la pelvis hacia delante y aumentan la curva lumbar con la apertura de la que se extiende. Muchas
al estar de pie. La pierna adelantada trabaja en flexion profunda de tradiciones somaticas relacionan la tensién del psoas
cadera y rodilla con carga, lo que fortalece cuadriceps y gluteo mayor. La con la respuesta de alerta del cuerpo, y liberarlo suele
postura en apoyo asimétrico exige ademas a los estabilizadores laterales tener un efecto calmante.

de la cadera, como el gluteo medio, mantener la pelvis nivelada y la rodilla

alineada con el pie, un control que se traslada a caminar, subir escaleras

o correr. Con la rodilla de atras elevada, la postura se convierte en un

trabajo de fuerza para las dos piernas.

Qué dice la evidencia

e El estiramiento estatico aumenta de forma aguda la amplitud de movimiento de la articulacion estirada.'®!

e Laidea de que estirar los flexores de cadera alivia el dolor lumbar esta muy extendida, pero no hay ensayos que la respalden
de forma directa. Es una hipdtesis razonable, no un hecho demostrado.

e Tampoco hay estudios especificos sobre esta postura.

Pedro Arce
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Dwi Pada Prasaranasana

POSICION
6 La plancha
También: Phalakasana (phalaka: tabla)
Dwi dos Pada pie Prasarana extender Asana postura
RESPIRACION MANTRA
Exhalacion Om Hraum Khagaya Namaha

Saludamos al que recorre el cielo.

Descripcion

Todo el cuerpo forma una linea recta, sostenida sobre
las manos y los dedos de los pies. Es la postura de
fuerza del saludo al sol: aqui se ve si el centro del
cuerpo esta conectado o si cada parte va por su lado.
Cuando esta bien organizada, la fuerza de las manos
llega a los talones a través de un tronco estable.

Ejecucion técnica

®
©)
®
®
®
O,
@

Errores comunes y correccion

Desde Eka Pada Prasaranasana, con la exhalacion, lleva la pierna adelantada hacia atras, junto a la otra. Pies juntos o a la
anchura de las caderas, apoyados sobre los dedos.

Manos bajo los hombros y a su anchura, dedos extendidos, con el dedo corazén hacia delante. Presiona toda la palma, sobre
todo la base del indice y del pulgar, para descargar la mufeca.

Empuja el suelo con las manos: el pecho se separa del suelo y las escapulas se abren sobre la espalda sin que la zona entre
ellas se hunda.

Codos extendidos sin bloquearlos, con los pliegues de los codos mirandose entre si.
Activa el abdomen profundo y los gluteos; el pubis sube ligeramente hacia el ombligo. Los talones empujan hacia atras.
Una sola linea desde los talones hasta la coronilla: caderas ni hundidas ni elevadas.

Nuca larga y mirada al suelo, un poco por delante de las manos.

x Caderas hundidas y arqueo lumbar. - Recoge el bajo vientre y activa los gluteos.

x Caderas elevadas en V. - Béjalas hasta la linea de hombros y talones.

x Pecho hundido entre las escapulas. - Empuja el suelo para separar el pecho de él.

x Hombros por delante o por detras de las - Coloca cada hombro encima de su mufeca.
munecas.

x Peso en la base de la mano con los dedos - Genera una presion lesiva en la mufieca. Enraiza los dedos y la base
levantados. del indice.

x Codos en hiperextension. - Mantén una ligera flexion.

x Manos giradas hacia fuera. - Los dedos corazon apuntan hacia delante.
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Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Rodillas apoyadas Plancha sobre antebrazos Plancha con una pierna
Misma alineacion del tronco con las Codos bajo los hombros y antebrazos Eleva una pierna a la altura de la
rodillas en el suelo, por detras de las paralelos. Descarga las mufecas y cadera sin que la pelvis gire. O bien
caderas. aumenta el trabajo abdominal. entra en la plancha saltando hacia
atras desde Padahastasana.
Precauciones
Munecas: apoyo sobre punos o antebrazos. - Hipertension: no contener la respiracion.
Lumbalgia: no mantenerla; rodillas al suelo. - Embarazo avanzado o diastasis abdominal: rodillas apoyadas
o sustituirla.
Beneficios
Cuerpo Mente y energia

La plancha es un ejercicio de estabilidad: la musculatura del tronco Exige concentracion y aguante. Es la postura del
trabaja para que la columna no se mueva mientras la gravedad tira de las esfuerzo sostenido, en la que aparece la tentacion de
caderas hacia el suelo. Activa con intensidad el recto abdominal y los abandonar o de tensar de mas. Aprender a sostenerla
oblicuos, junto con los estabilizadores profundos de la columna y la respirando ensefla a mantener un esfuerzo sin perder
cintura escapular. El serrato anterior impide que las escapulas se hundan la calma.

entre las costillas, y los hombros, codos y munecas soportan una parte

importante del peso corporal. Para muchas personas es la primera

experiencia de que la fuerza de un apoyo debe atravesar todo el cuerpo

para llegar al otro. Bien ejecutada, es la base de todos los apoyos sobre

las manos: chaturanga, equilibrios de brazos y la entrada en inversiones.

Qué dice la evidencia

e Enlarevisidn sistematica de referencia sobre actividad muscular del tronco, la plancha frontal con las escapulas activas y la
pelvis en ligera retroversion fue uno de los ejercicios de estabilidad con mayor activacion del recto abdominal y de los
oblicuos externos. !

e Con 24 rondas diarias durante 24 semanas mejoré el numero de flexiones que podian hacer los participantes, un indicador de
la resistencia del tren superior que trabajan la plancha y Sashtanga. 4!
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Sashtanga Namaskarasana

Saludo con ocho apoyos

También: Ashtanga Namaskara

Sa con Ashta ocho Anga partes, miembros Namaskara saludo

RESPIRACION MANTRA
Retencion en Om Hrah Pushne Namaha
vacio Saludamos al que nutre y da fuerza.

Descripcion

Ocho partes del cuerpo tocan el suelo: los dedos de los
pies, las rodillas, las palmas, el pecho y la barbilla o la
frente. Las caderas permanecen elevadas. Es el punto
mas bajo de la secuencia y el gesto de maxima entrega,
y se hace con los pulmones vacios.

Ejecucion técnica
©
©)
®
®
®
®
®

Errores comunes y correccion

Desde Dwi Pada Prasaranasana, al final de la exhalacion, apoya las rodillas en el suelo.

Sin mover las manos, flexiona los codos hacia atras, pegados al tronco, y desliza el pecho hacia delante y hacia abajo hasta
que quede entre las manos.

Las caderas permanecen elevadas y la zona lumbar dibuja una ligera curva.
Apoyan los dedos de los pies, las rodillas, las palmas, el pecho y la barbilla o la frente: ocho apoyos.
Activa el suelo pélvico (mula bandha) y recoge el abdomen.

Mantén la retencién en vacio sin forzarla. Si necesitas aire, inhala: la retencién nunca debe crear tension en la cara ni en el
cuello.

Codos hacia atras, nunca abiertos; hombros lejos de las orejas.

x Caderas en el suelo, cuerpo tumbado. - Mantén las caderas elevadas; el pecho baja, la pelvis no.

x Codos abiertos hacia los lados. - Pégalos al tronco, apuntando hacia atras.

x Pecho por detras de las manos. - Desliza el pecho hacia delante, hasta quedar entre ellas.

x Bajar de golpe y golpear la barbilla. - Desciende despacio. Apoya la frente si la zona cervical es sensible.
x Retencién forzada con tensién en la cara. - Acortala o respira con normalidad.

Pedro Arce 18 /25



@ AIYA - INSTITUTO DE YOGA Y AYURVEDA

SERIE SURYA NAMASKARA

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Bajar tumbado Ocho apoyos con la frente Chaturanga Dandasana
Apoya las rodillas y después el cuerpo Igual que la clasica, con la frente en Desde la plancha, baja con el cuerpo
entero boca abajo. Para hombros lugar de la barbilla. Protege las recto hasta quedar suspendido a
débiles o zona lumbar sensible. cervicales. pocos centimetros del suelo, con los
codos a 90° y pegados al tronco. Exige
fuerza real de hombros; mal hecha, es
una causa habitual de lesion.
Precauciones
Embarazo: sustituirla por la posicion a cuatro patas. - Hombros débiles o lesionados: la version tumbada.
Hipertension, cardiopatia o glaucoma: sin retencion de la - Cervicales: frente apoyada.
respiracion. - Rodillas sensibles: manta.
Beneficios
Cuerpo Mente y energia

Bajar desde la plancha con los codos pegados al tronco es un trabajo
excéntrico de triceps, pectorales y deltoides anterior: los musculos frenan
el descenso mientras se alargan, una forma de contraccion
especialmente eficaz para ganar fuerza y para preparar los tendones a la
carga. Las caderas elevadas mantienen una ligera extension de la
columna que prepara la cobra sin cargar la zona lumbar. La retencion en
vacio y la activacién del suelo pélvico entrenan el control voluntario de la
respiracion y la coordinacion entre el diafragma, el abdomen profundo y
el periné. En la version avanzada, Chaturanga Dandasana, la exigencia
sobre los hombros es alta: la cabeza del humero tiende a irse hacia
delante si falta fuerza, y es una de las posturas que mas lesiones de
hombro produce cuando se repite mal.

Es la postura de la entrega: ocho partes del cuerpo
tocan la tierra. En el punto mas bajo de la serie, sin
aire y con la cabeza en el suelo, hay una ensenanza
de humildad: para volver a subir hay que haber bajado
del todo.

Qué dice la evidencia

e La practica regular de la serie aumento la fuerza del tren superior (press de banca y de hombros) en hombres y mujeres.

[4]

Sashtanga y la plancha son las posiciones que mas contribuyen a ese trabajo.

e No hay estudios especificos sobre Sashtanga Namaskarasana ni sobre la retencion en vacio dentro de la serie.

Pedro Arce
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Bhujangasana

8 Postura de la cobra

POSICION

Bhujanga cobra, serpiente Asana postura

RESPIRACION MANTRA

Inhalacion Om Hraam Hiranyagarbhaya Namaha

Saludamos a la matriz dorada, origen de todo.

Descripcion

Desde el suelo, el pecho se eleva como una serpiente
que levanta la cabeza. Es la extension principal del
saludo al sol: abre todo el frente del cuerpo y fortalece
los extensores de la espalda. La fuerza viene de la
espalda, no de los brazos.

Ejecucion técnica
©
O
®
®
®
O,
®

Errores comunes y correccion

X

Desde Sashtanga Namaskarasana, con la inhalacién, baja las caderas al suelo y desliza el pecho hacia delante y hacia arriba.

Las piernas quedan extendidas en el suelo, juntas o a la anchura de las caderas, con los empeines apoyados. Presiona los
empeines contra el suelo para activar las piernas.

Pubis y parte delantera de la pelvis apoyados en el suelo. Alarga el sacro hacia los talones para repartir la curva y proteger las
lumbares.

Manos bajo los hombros o un poco mas adelante; codos flexionados, pegados al tronco y apuntando hacia atras.

Eleva primero la cabeza y después el pecho, vértebra a vértebra, con la musculatura de la espalda. Las manos apoyan y guian,
pero no empujan: deberias poder despegarlas del suelo un instante sin caer.

Hombros hacia atras y hacia abajo, lejos de las orejas. Las claviculas se abren y el esternén avanza.

Cuello largo y mirada al frente o ligeramente hacia arriba, sin aplastar la nuca.

Caderas despegadas del suelo. - La pelvis queda apoyada y la curva se reparte hacia el pecho.

Brazos completamente extendidos que fuerzanla - Flexiona los codos: la altura la da la espalda, no los brazos.
zona lumbar.

Hombros hacia las orejas. - Rota los hombros hacia atras y flexiona mas los codos.
Usar las manos para arquear de mas. - Haz la prueba de despegarlas del suelo: si caes, estas empujando con
los brazos.

Curva concentrada en las lumbares o en el cuello. - Alarga el sacro y lleva la extension a la columna dorsal.
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SERIE SURYA NAMASKARA

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Esfinge Cobra baja sin manos Urdhva Mukha Svanasana

Antebrazos en el suelo, con los codos
bajo los hombros. Es una extension
suave para lumbares sensibles o
mufecas doloridas.

Eleva el pecho solo con la espalda, con
las manos ligeramente despegadas del
suelo. Fortalece los extensores y
muestra la altura real de la postura.

El perro boca arriba: brazos extendidos
y muslos y pelvis despegados del
suelo, con solo las manos y los
empeines apoyados.

Precauciones

Lumbalgia, espondilolistesis o estenosis de canal: esfinge o
cobra baja.

Embarazo: sustituirla, por la presion sobre el abdomen.

Beneficios

Cuerpo

Fortalece los extensores de la columna, sobre todo en la zona dorsal, y la
musculatura entre las escapulas (romboides y trapecio medio e inferior),
que sostiene la postura erguida y contrarresta la tendencia de los
hombros a cerrarse. Abre la parte anterior del cuerpo: pectorales,
abdomen y flexores de cadera. Hecha con poca ayuda de los brazos, es
un ejercicio de fuerza de espalda; hecha empujando con los brazos, se
convierte en una extension pasiva que carga la zona lumbar. Por eso la
técnica importa mas que la altura. La extension moviliza la columna
dorsal, la zona mas rigida en la mayoria de las personas, y reparte el
movimiento a lo largo de toda la espalda en lugar de concentrarlo en las
ultimas vértebras lumbares.

Hernia abdominal o cirugia abdominal reciente: evitarla.

Cervicales: mirada al frente.

Mente y energia

Es una postura de valentia y apertura: el pecho queda
expuesto. Tiene un efecto estimulante y despierta el
estado de alerta, al contrario que la flexion hacia
delante. Dentro de la secuencia, equilibra la entrega de
Sashtanga con la elevacién.

Qué dice la evidencia

e Un programa de yoga con trabajo de extensiéon mejoré el angulo de la cifosis en personas mayores con hipercifosis. [

e En mujeres con osteoporosis, los ejercicios de extension se asociaron a muchas menos fracturas vertebrales que los de

flexion. 141

e Para el dolor lumbar crénico, los programas de yoga producen mejoras pequenas en dolor y funcién frente a no hacer

ejercicio, similares a las de otros ejercicios para la espalda. Algunas personas notan mas dolor de espalda al empezar.

Pedro Arce
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Bhudharasana

9 Postura de la montana

POSICION

También: Parvatasana (parvata: montana) y Adho Mukha Svanasana (el perro boca abajo)

Bhu tierra Dhara que sostiene Bhudhara montana Asana postura

RESPIRACION MANTRA

Exhalacion Om Hreem Marichaye Namaha
Saludamos al sefor de los rayos del amanecer.

Descripcion

El cuerpo forma una V invertida: las caderas son la cumbre, y las manos y los pies, la base. Bhudhara, la montana,
es literalmente «la que sostiene la tierra». Es la postura mas completa de la serie: alarga toda la espalda, estira la
cadena posterior de las piernas y descarga la columna con la cabeza por debajo del corazén.

Ejecucion técnica
Desde Bhujangasana, con la exhalacion, apoya los dedos de los pies y empuja las caderas hacia arriba y hacia atras.

Manos a la anchura de los hombros, dedos extendidos y toda la palma enraizada. Empuja el suelo para alejarte de él: la fuerza
viaja de las manos a las caderas a través de los brazos y la espalda.

Brazos extendidos y rotados ligeramente hacia fuera en su parte superior: las axilas se abren y los hombros se alejan de las
orejas.

Prioriza una espalda larga. Si los isquiotibiales estan cortos, flexiona las rodillas y eleva los talones hasta que la columna quede
recta y la pelvis inclinada hacia delante.

Talones hacia el suelo sin forzar; pies a la anchura de las caderas o juntos, como en la version tradicional.
Cabeza entre los brazos, relajada y en linea con la columna. Mirada hacia los pies o hacia el ombligo.

Bajo vientre recogido; las costillas no se abren hacia el suelo.

OICIONONONOIO,

Errores comunes y correccion

x Espalda redondeada por llevar los talones al suelo - Primero flexiona las rodillas y alarga la espalda; las piernas se

con las piernas rectas. extienden después.

x Hombros encogidos hacia las orejas. - Rota los brazos hacia fuera y empuja el suelo.

x Pecho hundido hacia el suelo y hombros - Recoge las costillas y lleva las caderas hacia atras. No arquees la parte
hiperextendidos. alta de la espalda.
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x Todo el peso sobre las manos.
x Codos en hiperextension.

x Postura corta, con las manos y los pies

SERIE SURYA NAMASKARA

- Lleva el peso hacia las piernas.
- Mantén una ligera flexion.

- La distancia correcta es la de la plancha.

demasiado juntos.

Nota para el profesor. El ajuste mas eficaz consiste en presionar suavemente las caderas hacia atras y hacia arriba, en la direccién
de los fémures, no en empujar la espalda hacia el suelo. Asi la columna se alarga y los hombros se descargan.

Variantes
SUAVE INTERMEDIA AVANZADA
Con apoyo Pedaleo Eka Pada Bhudharasana

Manos en la pared, en una silla o sobre
bloques. Descarga los hombros y
permite alargar la espalda.

Alterna la flexion de una rodilla y la otra
durante unas respiraciones para soltar
gemelos e isquiotibiales.

Eleva una pierna hacia atras y hacia
arriba, alineada con la espalda y con la
cadera nivelada. Prepara para las

Precauciones
Hipertension no controlada, glaucoma o desprendimiento de
retina: reducir el tiempo o hacerla con las manos en la pared.

Hombros o munecas: bloques, o sobre los antebrazos
(postura del delfin).

Beneficios

Cuerpo

Alarga toda la columna con la ayuda de la gravedad y estira la cadena
posterior de las piernas: isquiotibiales, gemelos, séleo y tendon de
Aquiles. Al mismo tiempo es una postura de fuerza para los brazos: los
hombros soportan buena parte del peso en flexion completa, los dedos y
las palmas reparten la carga y el serrato anterior y el trapecio inferior
estabilizan las escapulas. Hecha con la espalda larga y las rodillas
flexionadas si hace falta, ensena a separar el movimiento de la pelvis del
de la columna. Con la cabeza por debajo del corazon, el retorno venoso
de las piernas se ve favorecido por la gravedad y aumenta la presién en la
cabeza y en los ojos. Es una buena preparacién para Shirshasana y otras
inversiones.

inversiones.

Embarazo avanzado: breve o con las manos en la pared.

Veértigo o hipotension: salir despacio.

Mente y energia

Combina esfuerzo y descanso. Con la practica, se
convierte en una postura de recuperacion dentro del
flujo. La exhalacion larga y la cabeza baja calman la
mente y devuelven la atencion al cuerpo.

Qué dice la evidencia

e El estiramiento estatico aumenta de forma aguda la amplitud de movimiento de isquiotibiales y gemelos; para ganancias

duraderas hace falta practica regular. !

e De las cuatro posturas estudiadas, el perro boca abajo fue la que mas elevo la presién intraocular: unos 11-12 mmHg en dos
minutos, tanto con como sin glaucoma. La presion volvio a su valor inicial en dos minutos. " Es la base de Ia precaucion en el

glaucoma.
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POSICIONES 10 A 13

La vuelta

SERIE SURYA NAMASKARA

La segunda parte de la media ronda recorre el camino inverso: las mismas posturas, en orden contrario, con

sus propios mantras. La técnica de cada una es la descrita en su pagina.

Cerrar la practica

Eka Pada Prasaranasana

INHALACION

La pierna que retrocedid en la posicion 5 vuelve hacia delante, entre las manos, con la
inhalacion. Misma técnica que en la posicion 5.

Om Hroom Adityaya Namaha - al hijo de Aditi, la madre cosmica

Padahastasana

EXHALACION

La pierna atrasada se une a la adelantada y el tronco desciende sobre las piernas, con la
exhalacion.

Om Hraim Savitre Namaha - al que da la vida

Urdhva Hastasana
INHALACION

Con la inhalacion, flexiona las rodillas, alarga la espalda y sube con los brazos junto a las
orejas.

Om Hraum Arkaya Namaha - al radiante, digno de alabanza

Namaskarasana - Tadasana
EXHALACION

Con la exhalacion, las manos vuelven al pecho y después los brazos descienden a Tadasana.

Om Hrah Bhaskaraya Namaha - al que da la luz del conocimiento

Al terminar la altima ronda, quédate en Tadasana o en Shitali Tadasana unas respiraciones y observa el efecto:
el calor, el pulso, la respiracion. Después, savasana durante al menos tres a cinco minutos. Cuantas mas rondas,

mas largo el descanso: es en savasana donde el cuerpo integra lo que la serie ha despertado.
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