Asana: Parivritti Janusirsasana

Ver en formato PDF:

Parivritti Janusirsasana

Anatomia: Cuadriceps

Ver en PDF:
Cuadriceps

Por Alex Costa

Miniserie: Pashvatan Trikonasana

Ver en PDF:
Pashvatan Trikondsana

La postura del angulo lateral
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Asana: Sarvangasana

Ver en PDF:
Sarvangasana

Por Alex Costa

Calentamiento: columna toracica

Ver en PDF:

Calentamiento columna tordacica

Por Alex Costa

Chakra: preguntas centro Sahasrara

SEPTIMO CHAKRA: SAHASRARA
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e (Tienes necesidad de seguir algin camino
espiritual? ¢ihay necesidad de expresar
gratitud por lo que va trayendo la vida?

e (Has profundizado en alguna via
meditativa? itienes experiencias de
conciencia acrecentada? ite sientes
especial por tenerlas? éen caso contrario,
qué te limita continuar con tu practica
meditativa?

e (Qué verdades espirituales son las que
rigen tu vida?

e (Temes a la muerte? ihas pasado por la
noche oscura del alma perdiendo toda
esperanza?

Julidn Peragén (Arjuna)

Chakras: preguntas centro Ajna

SEXTO CHAKRA: AJNA

e (Eres una persona intuitiva? ite dejas
1levar por tu orientacion interior? itienes
problemas para discriminar ante las
situaciones?

e (Has evaluado tus creencias? ite
consideras una persona sabia? ieres capaz
de evitar los juicios limitantes?

e (Te quedas atrapado en los detalles o
eres capaz de conectar con una visién mas


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/02/chakras-preguntas-centro-ajna/

global? éipuedes tomar perspectiva?

e (Te atreves a vivir el momento presente?
ite asustan los cambios, perder seguridad?

e (Aplicas la creatividad a tu vida,
trabajo y relaciones?

Julidn Peragén (Arjuna)

Chakras: preguntas centro Vishudha

QUINTO CHAKRA: VISHUDHA

e (Tienes problemas de comunicacién?
¢Puedes expresar lo que piensas o te sueles
morder la lengua?

* (Tu discurso es claro o enrevesado?
éutilizas la mentira para enmascarar,
suavizar o negar la realidad?

e (Te sientes fuerte para tomar tus
decisiones? ite sientes con autoridad o tus
decisiones son cuestionadas facilmente?

e (Como estd tu fuerza de voluntad? ihay un
exceso de control? éime siento dominado o
intento dominar a otras personas?

e (Sientes tu cuello rigido, dolor de
hombros?

Julian Perag6n


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/02/chakras-preguntas-centro-vishudha/

Yoga en Silla: Serie Global, nivel medio-avanzado

SERIE GLOBAL nivel medio-avanzado YQGASWTESJS

- .

e
\Aﬂ\; - o ,}. _#]'1 { la

escucha calentamiento

hombros-espalda / tono gldteo 7

t
"l
P 5
—ey
f\’.?
A\
\

| |

P

e
]
——
et
S

o 5 | RESSE B
isquiotibiales flexion de cadera abduccién apertura lateral estiramiento
rotacién externa cuadriceps

\ B
f{\ s I" ' ~
e SRR v !
/l B 'J : Pﬁ\’ : ] 1L ,O o

|
inversién suspension extension

estiramiento cadena muscular posterior
de columna

L i) o) a
? ‘- ‘ PN o Lkl
[T RG] A - W
| S 0| S IS G
retropulsién

movimientos cintura escapular, enderezamiento térax liberar
mufiecas
™
| \ T%
T |
| = _
flexién cadera J inclinacién torsién torsién en parejas ]
lateral

0


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/02/yoga-en-silla-serie-global-nivel-medio-avanzado/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/02/silla05A_nombres.jpg

continuacién SERIE GLOBAL nivel medio-avanzado YOGASINTESIS

EEEH >
extensién de cadera abduccion y flexién  flexién de cadera isquiotibiales T flexion ’
de cadera

T
2 \
TR 1 ; ? ’ » —
tonificacion suspension tone brazos
abdominales
3 / I | *-"]
R )
—_— |I = i J/
| L "L
tono general / extension de espalda | flexi6n de cadera
. #t- - ' _ 3 ¥ 9
tono piernas inversién inversién inversién
<on soporte plano inclinado con soporte
\ |
: - 1
- S K iy, S
\ l/\\\ | |
iL- | !!
4D r'“*rb r, | -l 2
inversion estiramiento antepulsién brazos, ! relax piernas”
intensificada dorso-cervical extensidn espalda y espalda

@

Yoga en Silla: Serie de pie completa. Nivel basico
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SERIE DE PIE COMPLETA nivel basico
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