
Objetivo Halâsana - Postura del arado 

CALENTAMIENTO — PROGRESIÓN 

TOMA DE POSTURA DESHACER LA  POSTURA 

VARIANTES PREPARA 

INTENSIFICACIÓN 

COMPENSACIÓN 
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ATORREGULACIÓN 

Balâsana (el bebé) 
Relajación de espalda 

Dandâsana       -      Janu sirsâsana  
(El bastón)       -   (Cabeza hacia rodillas) 

Postura de inicio 
Gravedad supina Viparita karaniâsana 

Retropulsión 
de hombros Rodar sobre la espalda 

Espalda al suelo, 
vértebra a vértebra 

Escucha  Rodillas flexionadas 
sobre la frente 

Apanâsana (Hoja plegada). 
Meciendo espalda y cuello Rodillas al suelo,  

alisar curvas vertebrales. 
Matsyâsana (El pez) Ex-
tensión cervical. 

Jathara parivartanâsana (Torsión 
de abdomen) Rotación vertebral Savâsana (El cadáver) 

Las manos sujetan la espalda. 
Las piernas quedan suspendi-
das en el aire. 

Dedos de los pies se alejan 
hacia atrás. 

Talones hacia atrás. Columna dorso—
lumbar alineada hacia la vertical. Manos bajo la cabeza 

Eka pada halâsana (Una pierna 
vertical y la otra hacia atrás) 

Supta kona halâsana (Arado 
con piernas abiertas) 

Sarvangâsana (Postura sobre 
hombros) Verticalidad 

Karnapidâsana  
(Rodillas a orejas) 

Movimientos 
de cervicales 

HALÂSANA  
(El arado) 

Piernas sobre silla o cojín Manta doblada bajo 
los hombros Manos unidas con cinta Pies contra una pared 

Manos unidas, dedos entrelazados 


