ANALISIS DE ASANA - PRACTICA YOGA SINTESIS

Alex Costa

URDHVA DHANURASANA, Postura del arco hacia arriba

PREPARACION
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Balasana Viralasana Urdhvamukha Adhomukha Ustrasana  Compensacion
Svanasana svanasana

POSTURA
TOMA DE LA POSTURA
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Postura de inicio Dedos bajo los

DESHACER LA POSTURA
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Relajacion general tras Flexidn de caderas y tronco
el esfuerzo
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Manos baio lumbares Coronilla contra el suelo Arco contra la nared Manos sobre cufia o bloaue

VARIANTES DE INTENSIFICACION
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Acercar manos y pies Estirar piernas Elevar una pierna Una mano hacia un pie Antebrazos en el suelo




