Anatomia: Biceps

Ver en formato PDF
Biceps Teoria y practica

Por Alex Costa

Miniserie: Yoga con Arbol

MINISERIE DE ASANA CON ARBOL Alex Costa

Con profundo respeto hada el anciano drbol. dedico un dempo a cultivar mi Ser; Mis pies enrafzan estabilizando mi pos-
tura y reconectindome con |1 madre tierra Su trence estd en mi, combinando firmeza en |a base y ligereza en lo mé
alto, Mientras. plemas y brazos crecen flexibles. jugando con o aire También RESPIRO profundamente, agradedendo d
drbol su generosidad por regilarme s preciade oxdgens. Y, se alza mi cabeza, buscando b luz para que llumine mi con-
clencia y absorbiendo el clor que alimenta mi corazén.

En formato PDF
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Asana: Utthita parsvakondsana

UTTHITA PARSVAKONASANA

Postura en angulo lateral extendido

ver en PDF

Por Alex Costa

Asana: Salabhasana

Salabhasana, la postura del saltamontes

Alex Costa


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/04/asana-utthita-parsvakonasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/03/Parsvakonasana.pdf
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Practica: Halasana

Objetivo Haldsana - Postura del arado

CALENTAMIENTO — PROGRESION
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Asana:

Halasana
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Halasana, la postura del arado

Por Alex Costa

Mantra: Gayatri

Om Bhur Bhuvah Svahah-
Tat Savitur Varenyam
Bhargo Devasya Dhimahi

Dhiyo Yo Nah Prachodayat

Se considera este mantra “La madre de los
Vedas”, y suele recitarse durante el
amanecer y el crepusculo, como reverencia a
Savitri, Dios Sol, simbolo de la
consciencia elevada y la iluminacién.


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/02/halasana.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/02/Halâsana.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/mantra-gayatri/

Es conocido popularmente como Gayatri
mantra, que significa “Canto que concede la
liberacién”. En la actualidad millones de
hindles siguen recitando este antiquisimo y
célebre verso proveniente de los clasicos
textos védicos: TAT SAVITUR VARENYAM,
BHARGO DEVASYA DHIMAHI: -Permitenos
contemplar el magnifico esplendor del Dios
Savitri (Dios Sol) para que pueda inspirar
nuestras visiones-. En su forma posvédica,
este mantra generalmente se encabeza con OM
BHUR BHUVAH SVAHAH, que se refiere,
respectivamente, a la divinidad, la tierra,
la region media (o plano astral) y el
cielo.

Asana: Caturanga Dandasana préactica
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Objetivo Caturanga dandasana - Postura del baston sobre cuatro miembros
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Asana: Caturanga Dandasana
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Caturanga Dandasana

Alex Costa
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Calentamiento articular: Hombros
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Calentamiento Hombros

Por Alex Costa
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