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ANALISIS POSTURAL YOGA SINTESIS

(SER I E) ESCUELA DE FORMACION DE PROFESORES
Alex Costa

Objetivo: NIRALAMBA SIRSASANA |
“Postura sobre la cabeza sin apoyo”

Esta variante sobre la cabeza ofrece una éptima estabilidad y seguridad para mantener el equilibrio gracias a la amplia superficie de
apoyo que forman manos y cabeza. Por el contrario, hay el inconveniente de cargar el peso del cuerpo sobre la cabeza casi por completo,
con lo que la columna cervical puede resentirse. Por ello, deberemos ser cautos en la progresién a largo plazo y sobretodo en su fase
de calentamiento previo al ejercicio. En todo caso, debe evitarse si hay patologias cervicales. Tampoco conviene realizarse si se sufre
algun tipo de inflamacion en la cabeza (cefalea, otitis, rinitis, conjuntivitis, etc).

Es muy importante escoger una correcta base de apoyo para las manos y la cabeza: Una superficie excesivamente dura puede provocar
dolor en la zona de apoyo del craneo. Y, al contrario, una superficie excesivamente blanda dificultara el equilibrio. Suele ir bien utili-
zar una manta doblada con poco espesor.

Debemaos prevenir posibles caidas por pérdida de equilibrio, comprobando que el espacio de alrededor quede libre de cualquier objeto
con el que nos pudiéramos dafiar. En caso de perder el equilibrio hacia atras, debemos curvar la espalda para rodar haciendo una voltere-
ta. En cualquier caso, recomendamos empezar con una pared tras la espalda, colocando la cabeza a un palmo de distancia, hasta adquirir
seguridad en su ejecucion.
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