SERIE PEDAGOGICA : OBJETIVO KUMBHAKASANA
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Toma de conciencia Resp. Profunda Tabla inclinada de pie, por parejas Escucha
Manos sobre abdomen  Dirigida hacia el abdomen Uno sostiene al otro. ~ — Palmas contra palmas. Verticalidad
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Hacia kumbhakasana con apoyo de rodillas. De urdhva-mukha-svandsana a adho-mukha-svanasana
El compaiiero corrige la proyeccion de rodillas a cabeza con kumbhakésana como postura de paso
Escucha Banqueta o cojin como soporte de adaptacién Contrapostura Suspension
Verticalidad Bajo rodillas - Bajo pecho Cojin bajo pelvis baldsana
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Ir hacia...... KUM SANA Deshacer ..... Suspension
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Compensacion Intensificacion Complementacion
Dvipada-pitham -  Boca arriba . Brazos cruzados Una sola mano Tabla lateral

ﬁ—r’%@ﬂ L

Intensificacién Complementacion Relajacion A
Relajacion Alex Costa

Caturanga-dandasana purvatanasana savasana



