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Asana: Vrksasana

Viksa significa arbol. En equilibrie sebre una sola pierna con el tronco er-
guide, los brazos dirigidos hacia el ciele y con el dorso del
tra el muslo contrario, wksasana desarrolla algunas virtudes que nos re-
cuerdan los drboles comao el “enraizamiente” del pie que se fija ol suelo, la
firmeza” de 1a pierna que sustenta el cuerpo, la “flexibilidad” de las extre-
midades | de la zona alta del tronce, que facilitan el constante reequilibrio,
la “inmavilidad” que abre las puertas a la “presencia’..

(Esta asana también suele realizar con la planta del pie alzado apoyada con-
trar la cara interna del muslo contraria).
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VRKSASANA - Postura del arbol

elevade con-

- Gravedad: Posturas de pie
- Grupo: Equilibrio
- Dificultad: Media

Beneficios:
Desarrollo del tano muscudar general de la plerna que sostiene al cuerpo, principalmente de la muscula
tura estabilizadora de tebillo y cadera.

Fortaleamiento de los hombros en antepulsion [trapecio).

Flexibilidad de 13 pierna elevada Cadera, rodillay tobillo se estiran de forma muy similar a 1a de |a pos-
tura del medio loto,

Desarsollo del equilibrio desde la postura erecta, aportande firmeza y estabilidad corporal,
Concentracion mental, debido al o nte cantral r ido para en ilibari

Contraindicaciones:

Evitar en caso de aparecer molestias en caderas, rodillas o tobillos

Evitar si hay especial dificultad motora [p.gf, personas muy mayores). para prevenir caidas,
En tales cases, probar con alguna variante de adaptacion de la postura.

Realizacion de la asana: Partiendo de Samwasthiti la postura en atencion, con la mirada anclada
sebre un punte fijo del suele, a un par de metros de distancia,

Desplazar el peso del cuerpo sobre el pie derecho.

Elevar la rodilla izquierda. Y, con la ayuda de las manos, llevar el muslo contra el vientre,

Las manos pasan a sujetar el tobillo izquierdo, permitiendo que la rodila caiga abierta y llevando el
dorso del pie lo mas alte posible contrala ingle derecha.

Las manos sueltan el pie. Progresion: A) Brazos abiertos en cruz B) Palmas juntas frente al corazon.
C) Brazos proyectados hacia arriba.

Detailes tener en cuenta Rodilla elevada bien abierta [muslo en abduccion), Pelvis alineada con pies  y
cabeza, Tronco erguido y relajade. En caso de tener dificultad para mantener el pie alto, la mano con-
traria puede mantenerlo sujeto, con o sin la ayuda de una cinta.

Respiracion: El trence erccto y relajade facilita [a respiracion profunda, Pere, en case de aparecer difi
cultad para el equitibrio, la tensian ¢ puede logar a bl la i6

Actitud mental: La mirada fija en un punte concreto, pero enfocada hacia el infinito, debe sumergir
nuestra atencion hacia muy adentro. ¥, simpl L P P Ello facilitara el centra
miento y el equilibrio a tados las niveles.

Deshacer la postura: Preceder de forma inversa: 1] Descender manos para sujetar ol pie. 2) Las ma-
nos pasan a abrazar la rodilla que se eleva, 3) Descender el pie hacia o suelo.
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Asana: Kumbhakasana

2 KUMBHAKASANA - Postura de la Tabla inclinada

Esta dsana suecle estar incluida en Swrpya Mamaskar, 1a
secuencia del Saludo 4l Sol como “postura de paso”™ en
Ia que se iene la dn de la resp conel 1 B
pulmén lleno. De ahi su nombre en sdnscrito, Kum- vt
bhakdsana, que se traduce como Postura en Retencion L
def aliento. Pero en espanol se la suele nombrar con

términos mas figurativos: “Postura de la Plancha”, “Ef b,

Tablon”, La Tably alta”, La Tabia inchnada”.. Todas
estos términos sefalan hacia el mismo propésito: S
tuar piernas y tronco en linca recta de pies a cabeza, d

comao una " Tabla” bien lisa.

Gravedad: Decubito prono

Grupo: - Proyeccion de C.V. Dificultad: Media—Alta

Tono de Abdominales

Beneficios: Excelente ejercicio corrective, puesto que desarrolla de forma muy global el tono de fa
musculatura anterfor del tronco, proporch un éfi ilibrio de tensiones en la postura
erecta. Los principales grupos musculares que se fortalecen son:

Abdominales: Principalmente el Recto mayor. Este misculo superficial suele ser el primero en fati-
garse debido a la tensién isométrica mantenida de la postura.
Extr e : Brazos, . pectorales, serrato, romboides: Se fortalecen al tener
que sostener gran parte del peso del tronco sobre las manos.

Contraindicaciones:

Hemia abdominal. En tal caso, se recomienda realizar el cjercicio de pie, apoyando las manos so-
bre una mesa firme. O bien de pie contra la pared, manteniendo las piernas alejadas de clla. Siem-
pre. bajo la aprobacion de un médico especialista,

Dolor en las mufecas: [Sindrome del tdnel carplano] En tal caso, las manos pueden apoyarse so-
bre el suelo con las pufos cerrades, 6 bien tomar las mismas medidas que en el caso anterior.

Realizacion de la dsana: Partiendo de Chakravakisana, La Postura del Gato, flexionar los dedos de
los ples dirigiéndolos hacia el frente. Luego, elevar las rodillas, alineando las plernas con el tronco:

Paimas contra el suelo, dedos senalando al frente y brazos bien extendidos en vertical.

Hombres “centrados” entre la aduccién y la abduccién, permitiendo que se abra el térax.

Tronce ali . las curvas de la columna vertebral. Para ello, la pelvis
debe coincidir con el eje que une la cabeza y los pies. La mirada enfocada hacia el suelo.

Rodillas extendidas, dedos de los pies en fiexion dorsal y talones proyectados hacia atras,

P lon: La tensién del demis musculaturas del tronco dificulta la entrada
de aire y conlleva una respiracién alta y superficial. Pero, si queremos mantener la estdtica en la postu-
ra, deberemos procurar en la medida de lo posible una respiracion profunda y fluida.

Actitud mental: Atender al vientre, como centro de energia vital y de poder personal.

Deshacer la postura: Durante el procese, procurar mantener tronco y piernas alineados:

Flexionar brazos. con los codos senalando hacia atras, hasta contactar piernas. vientre y pecho a
la vez, contra el suelo.
Girar la cabeza de lado y extender pies y brazos hacia atras, permitiendo relajar todo el cuerpo.
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Pelvis sobre el pic Codos sobre el suelo Pelvis sobre un cogin ”

INTENSIFICACION

Brazos elevados hacia atris I bre la rodilla dels 1*; Sujetar pie trasert con la mano, 2* Unir
RS TRAROR SOUIC . 100TER SCiicry manos tras la nuca, con el pic tras ¢l codo.
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