
Miniserie: Urdhva Mukhâsana

Ver en PDF:

Urdhva Mukhâsana

La postura cara arriba

 

Calentamiento articular: Codos, muñecas y manos

Ver en PDF:

Codos, muñecas y manos

Por Àlex Costa

 

 

Anatomía: Triceps Sural

Ver en PDF:

Tríceps Sural

Por Àlex Costa

 

https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/05/miniserie-urdhva-mukhasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/05/Urdhva-Mukhasana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/05/calentamiento-articular-codos-munecas-y-manos/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/05/Codos_munecas_manos.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/04/anatomia-triceps-sural/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/04/Triceps_Sural.pdf


 

 

Calentamiento: Desplazamientos de los animales

Ver Pdf:

 http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-cont
ent/uploads/2014/04/Desplazamientos-
animales.pdf

 

 

 

Âsana: Garudâsana

Ver en PDF:

Garudâsana
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https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/04/calentamiento-desplazamientos-de-los-animales/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/04/Desplazamientos-animales.pdf
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/04/Desplazamientos-animales.pdf
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/04/Desplazamientos-animales.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/04/asana-garudasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2016/09/GARUDASANA.pdf


 

Miniserie: Urdhva Prasarita Padâsana

Ver en PDF:

Urdhva Prasarita Padâsana

 

 

Âsana: Parivritti Janusirsâsana

Ver en formato PDF:

Parivritti Janusirsâsana

 

Anatomía: Cuádriceps

Ver en PDF:

Cuádriceps

https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/04/miniserie-urdhva-prasarita-padasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/04/Urdhva_prasarita_padasana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/03/asana-parivritti-janusirsasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/03/Parivritti_Janusirsasana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/02/anatomia-cuadriceps/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2016/10/Cuadriceps.pdf


Por Àlex Costa

 

 

 

Miniserie: Pashvatan Trikonâsana

Ver en PDF:

Pashvatan Trikonâsana

La postura del ángulo lateral

 

Âsana: Sarvangâsana

Ver en PDF:

Sarvangâsana

Por Àlex Costa

 

https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/02/miniserie-pashvatan-trikonasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/02/Pashvatan_trikonasana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/02/asana-sarvangasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2017/02/Sarvangasana.pdf

