
Manos bajo lumbares Coronilla contra el suelo Arco contra la pared Manos sobre cuña o bloque 

VARIANTES DE ADAPTACIÓN 

Relajación general tras 
el esfuerzo 

Flexión de caderas y tronco 

POSTURA 

TOMA DE LA POSTURA 

Urdhva dhanurâsana 

COMPENSACIÓN 

DESHACER LA POSTURA 

Postura de inicio 1er impulso: con 
apoyo de cabeza 

Dedos bajo los 
hombros Descender espalda Descender hombros 

PREPARACIÓN 

I E 

Compensación Ustrâsana 

Secuencia dinámica de ida y vuelta 

Urdhvamukha 
svanâsana 

Viralâsana Balâsana Adhomukha 
svanâsana 

VARIANTES DE INTENSIFICACIÓN 

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

ANÁLISIS DE ÂSANA  - PRÁCTICA 
Àlex Costa 

URDHVA DHANURÂSANA, Postura del arco hacia arriba 


