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MINISERIE DE ASANA CON ARBOL Alex Costa

Con profundo respeto hacia el anciano drbol. dedico un dempo a cultivar mi Ser; Mis pies enraizan, estabilizando mi pos-
tura ¥ reconectindome con la madre tierra Su trence estd en ml, combinande firmeza en |a base y ligereza en lo mis
alto, Mientras, plemas y brazos crecen flexbles, juganda con ol aire. También RESPIRO profundamente, agradediendo al
drbol su generosidad por regalarme w preciade oxfgene. Y, se alza mi cabeza, buscando b luz para que fumine mi con-
ciencia y absorbiendo el calor que alimenta mi corazén.

En formato PDF

Asana: Utthita parsvakonasana

UTTHITA PARSVAKONASANA

Postura en angulo lateral extendido

ver en PDF

Por Alex Costa
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Listado asana:

Gravedad tumbado boca abajo

— * Dhanurasana:
!gﬁﬁaﬁs

e Padangustha Dhanurasana:
* Bhujangasana:

» Cakravakasana:

* Urdhva Mukha Svanasana:
» Caturanga Dandasana:

e Godhapitham:

* Rajakapotasana:

* Shalabasana:

e Bhekasana:
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Listado asana: Gravedad tumbados boca arriba

e Apanasana:

e Paryankasana:

 Supta Eka Padangusthasana:
e Uttana Mayurasana:

* Ekapada Uttana Mayurasana:
e Supta Padangusthasana:

* Catuspadapitham:

e Ekapada Ustrasana:

e Jathara Parivritti:

* Supta Parsva Padangusthasana:
* Urdva Danurasana:

e Supta Baddha Konasana:

* Urdha Prasarita Padasana:
* Matsyasana:

* Urdhva Mukha Pascimatanasana:
e Dvipada Pitham:
» Shavasana:

e Tadakamudra:

e Purvatanasana:
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e Samasamsthanam:

Listado asana: posturas de equilibrio y fuerza

|~y * Lolasana:
;gﬁigﬁg

e Vrischikasana:

* Bakasana:

* Dvihasta Bhujasana:
* Mayurasana:

e Vriksasana:

 Padma Mayurasana:

Listado asana: Gravedad sentado

| ~—  Ardha Matsyendrasana:
Q!ﬁ%gﬁg

* Maricyasana:
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 Ekapada Rajakapotasana:
* Navasana:

e Baddha Konasana:

e Simhasana:

* Svastikasana:

* Ubhaya Padagusthasana:
» Kapotasana:

e Upavista Konasana:

* Mahamudra:

* Sukhasana:

* Hanumanasana:

e Vajrasana:

* Samakonasana:

e Janusissasana:

e Siddhasana:

* Yoga mudra:

* Brahmasana:

e Pashcimatanasana:
*Ardha Padma Pashcimatanasana:
* Padmasana:

e Kraufcasana:

* Dandasana:

e Virasana:



e Bharadvajasana:

* Ustrasana:

* Kurmasana:

» Gomukhasana:

e Parighasana:

* Tiryangmukha Ekapada Pashcimatanasana:

e Akarna Dhanurasana:

Listado asana:

gravedad invertida

|~ e Viparitakarani:

 Ekapada Viparitakarani:
 Dvipada Viparitakarani:
» Salamba Sarvangasana:

* Niralamba Sarvangasana:
 Ekapada Sarvangasana:
 Halasana:

e Akuficanasana Parivritti:
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 Ekapada Akuficanasana:

* Salamba Sirsasana:

* Niralamba Sirsasana:

e Supta Konasana:

* Urdhva Konasana:

* Adho Mukha Vrsasana:

e Viparita Baddha Konasana:
e Viparita Konasana:

e Karnapidasana:

* Pinchamayurasana:

e Viparita Shalabhasana:

Listado asana: gravedad de pie

IS

d
a Uttanasana:
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e Utthita Parsva
Kondsana:

* Virabhadrasana:

* Utkatasana:

* Ekapada Utkatasana:
*Ardha Utkatasana:

e Samasthiti:

e Uttandasana:
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Ekapada Uttanasana:

Ardha Uttanasana:

Parsva Uttanasana:

Ardha Padma Uttanasana:

Adho Mukha Svanasana:
Natarajasana:

Utthita Trikonasana:
Bhagirathasana:

Garudasana:

Utthita Eka Padangusthasana:
Utthita Parsva Padangusthasana:
Hastinisadana:

Tadasana:

Urdhva Mukhasana:
Virancyana:

Malasana:

Tiryangmukha ekapada

Padahastasana:



Asana: Salabhasana

Salabhasana, la postura del saltamontes

Alex Costa
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