VIAJE A LA CUNA DEL YOGA

Desde Yoga Sintesis organizamos un viaje a
Rishikesh, desde el 26 de diciembre de este
ano al 7 de enero 2018.

Ver la propuesta aqui

06 SECUENCIA DE ASANAS

Seguir la siguiente secuencia:

 Investigar individualmente con la propia
practica

* Disenarla en el papel
 Compartirla en pequeios grupos
e Ponerla en comin. Debatirla

* Dirigirla para el grupo
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Secuencia 06: propuesta

Secuencia 06: resultado

Espacios y material en la clase de Yoga

Es evidente que lo importante en una clase
de Yoga es la transmisidn y las técnicas
adecuadas que se utilizan en Yoga. Sin
embargo, la misma sala donde se practica y
los elementos o materiales que podemos
utilizar pueden facilitar conseguir los
objetivos planteados con mucha mayor
eficacia. Sin pretender buscar la
perfeccién, veamos algunos elementos a
tener en cuenta:

SALA

* Los espacios de trabajo deben ser
suficientemente amplios ya que la variedad
de posturas estdticas y dindmicas que
podemos hacer en clase son muy numerosas y
requieren espacio.

 Es importantisimo que la sala mantenga un
ambiente tranquilo y que haya el mdximo de
silencio. A veces la sala de Yoga tiene el
gimnasio o la piscina al lado y el ruido
imposibilita un estar centrado y relajado.
* Por otro lado, los espacios de trabajo no
pueden ser lugares de paso 0 que pueda
haber interrupciones. Necesitamos una
cierta intimidad en la practica.

* La luz natural que podemos graduar
mediate cortinas o persianas nos introduce
en un clima agradable. Salas oscuras y sin
ventanas pueden llevarnos a una sensacién
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de limitacién o de falta de «aire».

* Es conveniente ventanas para airear la
sala y renovar el aire y la energia con la
gue respiramos.

* La temperatura tiene que ser neutra.
Suficientemente confortable para poder
hacer ejercicios sin sentir agobio de calor
pero también que permita grados de
relajacidén. Podemos proponer a nuestros
alumnos que traigan también la chaqueta del
chandal o bien contar con mantas a la hora
de proponer los ejercicios de relajaciodn.

* E1 suelo es importante. Suficientemente
calido y esponjoso. Lo ideal es el parquet.
La moqueta tiene un grado de calidez pero
es muy dificil mantenerla con una higiene
adecuada.

 La luz artificial, cuando las clases son
por la tarde o noche, tiene que ser cdalida
y a ser posible, con interruptores y
potencidémetros para regular la intensidad
de la luz.

PRACTICA

* La esterilla es fundamental en la
practica. Debe tener el ancho suficiente
(no menos de 60 cm) y que permita acoger la
longitud del cuerpo estirado (unos 180 cm).
Debes ser anti deslizante para las posturas
hechas de pie y con el suficiente grosor
para amortiguar rodillas, columna y
empeines.

* El cojin de meditacidén tiene que tener un
grosor considerable (dependiendo de la
flexibilidad de nuestras caderas) que
permita la elevacién de la pelvis y colocar
las rodillas en el suelo para conseguir un
triangulo estable desde donde articular una
buena verticalidad. Yo recomiendo los
cojines de semillas que se ajustan bastante
bien a la pelvis y, a ser posible, en



semiluna para que los talones puedan
acercarse al perineo.

* La cinta es imprescindible para poder
anidar manos y pies, con los diferentes
segmentos del cuerpo y estabilizar las
posturas de Yoga.

* Los bloques también nos pueden servir de
apoyo (con las tres alturas que permiten) y
asi regular mejor los asanas.

ELEMENTOS DE AUTORREGULACION

* Uno de los principales elementos a tener
en clase es la silla (plegable si es
necesario) pues con ella podemos practicar
con personas mayores o con grandes
limitaciones. De esta manera pueden
trabajar sin cansarse y manteniendo la
verticalidad.

« La pared es importate como elemento de
apoyo tanto en posturas de equilibrio como
posturas de inversién. En este sentido es
conveniente dejar las paredes limpias de
adornos o cuadros para poder utilizarla
como elementos de autorregulacion.

* La manta (ademds de su funcién de abrigo)
nos servira (convenientemente plegada) como
soporte para la cabeza, hombros, pelvis,
etc.

* La pelotita de goma, con ella podemos
hacernos masaje en zonas sensibles como la
planta de los pies o ponerla en algun punto
de bloqueo de la espalda.

* La pelota de gomaespuma de unos 10 cm de
didmetro con la dureza adecuada puede
ayudarnos a hacer un Yoga restaurativo.
Colocarla en segmentos como dorsales,
lumbares o cervicales sirve para descargar
mucha tensidn.

* Las cintas eldsticas también nos vendran
bien para hacer un trabajo de tonificacién,
ademas de ayudarnos a la traccién de



determinados segmentos del cuerpo.

* El bastén permite con su rigidez
utilizarlo como soporte y tenerlo como
referencia de la verticalidad.

* La pelota anatdémica de gan tamafio permite
hacer un Yoga asistido sobretodo en
descarga. Permite buenas extensidn sin
riesgo.

Por Julian Peragodn

Serie dindmica respiracidén retenciodn en vacio

Ver Esquema:

Serie dindmica respiracién retencién en
vacio

Por Sandra Ramos

Respiracién y chakras

Julian Perago6n


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2017/05/serie-dinamica-respiracion-retencion-en-vacio/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2017/05/YS_Serie_Din_Retencion_Vacio.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2017/05/YS_Serie_Din_Retencion_Vacio.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2017/05/respiracion-y-chakras/

Serie dindmica sobre la respiracién completa B

Video:

Ver esquema en pdf:

Serie dindmica sobre la respiracién
completa B

Por Sandra Ramos

Lectura corporal: observacidn

PRIMERA POSTURA: SHAVASANA. Tumbados boca
arriba

e PIES

-Observacion, callosidades. Puntos de
apoyo. Arcos interno, externo y transverso.
Dedos en garra.

e PIERNAS

-Ver alineacidn. Desequilibrio entre
rotadores internos y externos.

-Ver si una pierna es mas larga que la
otra.

e PELVIS

— Rotacidén. Si una cresta iliaca esta mas
alta que la otra. Apoyo desigual de los
gliteos.
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— Inclinacién. Cuadrado lumbar u oblicuos
descompensados.

* LUMBARES

— Si se separan mucho. Posible acortamiento
del cuadriceps. Puede dificultar la
movilidad del diafragma que es un misculo
lordosante.

— Si las lumbares muy planas. Posible
rectificacion lumbar. Acortamiento recto
anterior abdominal.

 TORAX

— Costillas. Abiertas, cerradas.
Acortamiento intercostales.

— Respiracién espontdnea y profunda.

* HOMBROS

— Rotaciones. Dominancia de los rotadores
internos. Pectorales

— Elevacién. Trapecio superior acortado.

 CERVICALES

— Hiperlordosis. Compensacién lordosis
dorsal. Acortamiento musculatura de la
espalda.

— Rectificacién. Dorso plano. Cervicales
rectificadas.

e CABEZA
— Ver alineaciodn.

SEGUNDA POSTURA: SAMASTHITI. De pie en
postura de atencién

e VISION SAGITAL:

— Ver si hay hiperlordosis o rectificacidn
lumbar.

— Cifosis dorsal o dorso plano.

— Ensilladura cervical o rectificacién.

— Proyeccién de la cabeza.

e VISION POSTERIOR



— Ver si hay escoliosis.

— Rotacién de la caja toracica.

— Observar zonas de poco o mucho
movimiento.

— Dénde desaparecen las ap6fisis espinosas.
— Posicién de los omdplatos.

+ VISION ANTERIOR

— Si los pies estan paralelos

— Genu Varum o genu Valgum de las piernas
— Estabilidad de la pelvis

— Simetria de las costillas

— Pecho inflado o hundido.

YS Prueba 2016-2017 recordatorio

Hola amigos:

como cada primavera os recuerdo los puntos
mas importantes a estudiar de todo el
temario aunque, es evidente, que para
nosotros todo el programa tiene su
importancia y no deberia descuidarse.

En cierta medida todos vosotros estais
haciendo un trabajo en grupo de YOGA SOCIAL
que tendréis que entregar y proponer en
breve. 0s agradecemos vuestro esfuerzo y lo
valoramos extraordinariamente por el
trabajo de coordinacién, investigacidn,
practicas y plasmacién del mismo en un
dossier.

La PRUEBA que haremos a final de curso


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2017/04/ys-prueba-2016-2017-recordatorio/

consta de dos partes:
PRIMERA PARTE:

 Elegiréis al azar una hoja con una
cuadricula de un chakra en concreto. Tenéis
que rellenar con palabras claves las
CORRESPONDENCIAS que se indican.
Evidentemente no estaran todas las que
hemos visto pero si un buen nilmero de
ellas.

* En otra hoja tendréis que desarrollar
(bastaran dos o tres paginas) lo esencial
de dicho chakra, desde los niveles de
conciencia, simbolismo, técnicas para
desarrollarlo, obstaculos, etc

SEGUNDA PARTE:
10 preguntas tipo test: Pedagogia

10 preguntas tipo test: Andlisis de la
Postura

10 preguntas tipo test: Anatomia

10 preguntas tipo test: Respiracién y
Pranayama

* 10 preguntas tipo test:
Mudras, Obstaculos y actitudes en
Meditacidn

* 10 preguntas tipo test: Libro III Yoga-
sGtras

Om Shanti. Julian Peragdn



05 SECUENCIA DE ASANAS

Seguir la siguiente secuencia:

 Investigar individualmente con la propia
practica

* Disenarla en el papel

* Compartirla en pequefios grupos
* Ponerla en comin. Debatirla

* Dirigirla para el grupo
Secuencia 05: propuesta
Secuencia 05: resultado

Julian Peragdn

Serie Global 32

Ver en PDF:
Serie Global 32

Por Julian Peragén
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