Asana: Utthita prashva konasana

Postura de pie, asimétrica, con
inclinacién lateral

Nombre de la ASANA
Utthita significa extendido, estirado
Parshva significa lateral, de lado

Kona es angulo

Realizacidn / Esquema

Nota aclaratoria: Es importante comprender
que como punto de partida en una postura
marcamos una referencia pero que no tiene
gue ser necesariamente el modelo a sequir.
Veremos mas adelante las innumerables
posibilidades de autorregulacidn e
intensificacién que tiene cualquier
postura.

e Postura de referencia:

— Estamos de pie, los pies estan bastante
abiertos.

— Aunque en la posici6n ortodoxa, ambos
pies estan paralelos, es preferible abrir,
como en trikonasana, el pie, por ejemplo el
izquierdo, totalmente abierto y el
posterior con un angulo de 45 grados.

— La mano izquierda se apoya al lado del
pie izquierdo.
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— E1 brazo izquierdo totalmente estirado.
— El tronco se pliega contra el muslo.

— E1 brazo derecho proyectado en la misma
linea del tronco.

— La palma derecha mirando al suelo.

— La cabeza en direccién de la mano que
esta arriba.

Beneficios:

Es una postura muy completa porque trabaja
niveles de fuerza pero también de
flexibilidad.

Nos va a ayudar para tonificar piernas y
como postura de enraizamiento. Nos
posibilitara todo el trabajo de inclinacidn
lateral sobre el raquis y precisamente la
apertura costal para posibilitar una
respiracion mas amplia.

Asimismo esta postura trabaja la cintura
escapular pues proyecta el hombro y la
escapula.

En definitiva es una postura muy necesaria
entre las posturas de pie y que para
nosotros, los occidentales, nos llena de
vigor.

Contraindicaciones:

Si hay problemas de rodillas es mejor
hacerla suavemente, con menor flexién, vy
nunca hacerla al estilo ortodoxo con los
pies paralelos pues esta posicidén rompe la
linea de proyecciodn.



Progresién / Vinyasa Krama
Toma de la postura

e Abrir bien los pies y girarlos como
deciamos arriba.

e Al inspirar: abrir los brazos en cruz

Al espirar: proyectar todo el cuerpo
hacia una pierna que se ira doblando
progresivamente sin pasar nunca la vertical
del tobillo. La mano izquierda (en este
ejemplo) se apoya al lado del pie izquierdo
y el brazo derecho se proyecta, mientras la
cabeza se inclina en direccién del brazo
que esta arriba.

Al deshacer

 inspirar proyectando los brazos y
estirando la pierna hasta quedar con los
brazos en cruz

* la espirar bajar los brazos y juntar, si
sequiere, las piernas para descansar.

Durante la serie

* Necesitamos primeramente calentar
suavemente la musculatura de la espalda,
por ejemplo con una flexidon de tronco hacia
delante en dinamico y con las piernas
dobladas. Pero también habra que darle algo
de tono para soportar una postura como
Utthita Parshva Konasana que es exigente en
este sentido. Aqui podriamos hacer ardha
uttanasana manteniendo apensas unos
segundos

e También necesitamos preparar el costado
con algln ejercicio moviendo los brazos en
el plano frontal al compas de la
respiracidén, o bien hacer suavemente



utthita trikondasana.

* Y por ultimo deberiamos tonificar las
piernas, especialmente cuadriceps, con
utkatdsana en dinamico o virabhadrasana
también en dindmico sin mantener.

A lo largo de la practica

Si no podemos mantener la postura intensa,
podemos hacerla en dindmico. También
podriamos hacer algo mas cémodamente
trikonasana. También adhomukha shanasana,
la postura del perro hacia abajo nos va
preparando, asi como bhujangasana sin
soporte o dhanurasana.

Actitud mental / Bhavana

Bhavana es como te relacionas con la
postura.

Las piernas bien abiertas y los apoyos
seguros son importantes para mantener esta
postura.

La proyeccién de brazo, el giro de cabeza y
la respiracién. Todo nos requiere gran
resistencia y a la vez flexibilidad.

Respiracién

* Precisamente esta postura nos ayuda a
abrir la respiracién costal, la apertura de
los intercostales. Como es una postura
exigente, la respiracion es amplia y
vigorosa.

Si queremos intensificar este estiramiento
costal, asi como el dorsal ancho, podemos



girar la palma de la mano hacia el techo.
También enderezamos mas el dorso.

Compensacién / Pratikriyasana

Es importante, al cambiar de una pierna a
otra, dejar un espacio de reposo y escucha
con algunos movimientos de sacudidas de
piernas o brazos para aflojar la tensién
realizada.

Dentro de la misma gravedad, simplemente
dejarse caer hacia delante en uttanasana
con las piernas dobladas y los antebrazos
entrelazados. También podemos bajar a la
postura del gato y hacer movimientos libres
para soltar la tensién del tronco.

A veces, y dependiendo de la intensidad, lo
que se necesita es bajar al suelo y
tumbarse unos minutos asi descansamos
también piernas.. Por supuesto que
apanAsana seria perfectamente adecuada.

Hay quien le iria bien poner las piernas en
la vertical, a ser posible con el apoyo de
una pared.

Autorregulacion

 Si la regulacidén viene de las piernas
pues manteniendo menos flexionada la pierna
se consigue disminuir la intensidad de la
postura.

 Si la regulacién viene del brazo
proyectado puede éste quedar en la vertical
disminuyendo la apertura costal. 0 en
Ultimas plegar el brazo sobre la espalda.



Intensificaciodn

 Una de las intensificaciones basicas es
la de hacer una torsién colocando la mano
contraria al pie, al otro lado de la linea
si es posible.

 Intesificando un poco mds , podriamos
elevar la pierna contraria con lo cual
estariamos trabajando el equilibrio y 1la
tonificacién de la pierna y gllteos

Con soporte

* En cuando al brazo de apoyo, si la mano
se apoya en un taburete o soporte tendremos
mucho mas apoyo y mas estabilidad para
mantener la postura.

Variantes

* Encontramos muchas posibilidades ya sean
en la colocacién de los pies, las manos o
la proyeccién del brazo. Cada uno tendra
que encontrar la posicidén mas adecuada.

A qué prepara

* Por ejemplo esta postura prepara muy bien
el trabajo de Janu Sirsasana parivritti
donde nos flexionamos sobre una piernas en
posicién de sentados haciendo una torsidn.

A continuacidén os ponemos la serie:.
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Por Julian Peragén

Asana: Natarajasana

Ver en PDF:
Natarajasana

Por Alex Costa
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Asana: Niralamba Sirsasana

Ver en PDF:

http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-conte
nt/uploads/2014/06/Niralamba Sirsasana.pdf

Asana: Virabhadrasana III

Ver en PDF:

Virabhadrasana III

Por Alex Costa

Asana: Garudasana_practica
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GARUDASANA - Postura del aguila

PREPARACION:
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Boca sriba: Cruzar brazos Un Neva al ofro cnazada
¥ acercar sodillas con los I ceidn. Unia rodlla
pies muay separadas, desciende hacia el pie contrario.

< Musslo Der. sobre o Tz Brazo Izq. cruzado bajo «f
dillas hacin la derechn. Der. L3 mano [z tira del
* Pie Diex, tras pantorsilla [z, brazo Der

POSTURA: (3 &) @ re)

L4

Inicio: Peso sobte pie Tzq. 1° eruce depiemas: Muslo 1 cruce debrazos.  GARUDS
Jr Rodilla flexionada.  Der. sobre o *: Pie Brazo Der. por enci-  2° cruce de br s Mano [zq.
Der, s paorrilly [z, por deteds. Unir las palmas.
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Brazos hacis alrhs, Abir piesnas, Relajar
Abir trae banzas ¥ espalia. Abrir coddos y rodilas

VARIANTES DE ADAPTACION:

Bt
“Ganeha de Coock™ Pies  Un solo cruse de =
y mmuiecas cnuzackos brazos ¥ picmas, 4 con apoyo de pared. a: Cado scbre rodilla -

VARIANTES DE INTENSIFICACION
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Mirzda hacia aiba. Troneo vertical Muslos ¥ brazos en horizontal

Asana: Mayurasana

Ver en PDF:
Mayurasana

Por Alex Costa
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Asana: Pifichamayurasana

Ver en PDF:
Pifichamayurasana

Por Alex Costa

Asana: Gomukhasana

Ver en PDF:
Gomukhasana

por Alex Costa

Asana: Janusirsasana

Ver en PDF:

Janusirsasana

Por Alex Costa
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Asana: Vrksasana

Viksa significa arbol. En equilibrie sebre una sola pierna con el tronco er-
guide, los brazos dirigidos hacia el ciele y con el dorso del
tra el muslo contrario, wksasana desarrolla algunas virtudes que nos re-
cuerdan los drboles comao el “enraizamiente” del pie que se fija ol suelo, la
firmeza” de 1a pierna que sustenta el cuerpo, la “flexibilidad” de las extre-
midades | de la zona alta del tronce, que facilitan el constante reequilibrio,
la “inmavilidad” que abre las puertas a la “presencia’..

(Esta asana también suele realizar con la planta del pie alzado apoyada con-
trar la cara interna del muslo contraria).

W=

VRKSASANA - Postura del arbol

elevade con-

- Gravedad: Posturas de pie
- Grupo: Equilibrio
- Dificultad: Media

Beneficios:
Desarrollo del tano muscudar general de la plerna que sostiene al cuerpo, principalmente de la muscula
tura estabilizadora de tebillo y cadera.

Fortaleamiento de los hombros en antepulsion [trapecio).

Flexibilidad de 13 pierna elevada Cadera, rodillay tobillo se estiran de forma muy similar a 1a de |a pos-
tura del medio loto,

Desarsollo del equilibrio desde la postura erecta, aportande firmeza y estabilidad corporal,
Concentracion mental, debido al o nte cantral r ido para en ilibari

Contraindicaciones:

Evitar en caso de aparecer molestias en caderas, rodillas o tobillos

Evitar si hay especial dificultad motora [p.gf, personas muy mayores). para prevenir caidas,
En tales cases, probar con alguna variante de adaptacion de la postura.

Realizacion de la asana: Partiendo de Samwasthiti la postura en atencion, con la mirada anclada
sebre un punte fijo del suele, a un par de metros de distancia,

Desplazar el peso del cuerpo sobre el pie derecho.

Elevar la rodilla izquierda. Y, con la ayuda de las manos, llevar el muslo contra el vientre,

Las manos pasan a sujetar el tobillo izquierdo, permitiendo que la rodila caiga abierta y llevando el
dorso del pie lo mas alte posible contrala ingle derecha.

Las manos sueltan el pie. Progresion: A) Brazos abiertos en cruz B) Palmas juntas frente al corazon.
C) Brazos proyectados hacia arriba.

Detailes tener en cuenta Rodilla elevada bien abierta [muslo en abduccion), Pelvis alineada con pies  y
cabeza, Tronco erguido y relajade. En caso de tener dificultad para mantener el pie alto, la mano con-
traria puede mantenerlo sujeto, con o sin la ayuda de una cinta.

Respiracion: El trence erccto y relajade facilita [a respiracion profunda, Pere, en case de aparecer difi
cultad para el equitibrio, la tensian ¢ puede logar a bl la i6

Actitud mental: La mirada fija en un punte concreto, pero enfocada hacia el infinito, debe sumergir
nuestra atencion hacia muy adentro. ¥, simpl L P P Ello facilitara el centra
miento y el equilibrio a tados las niveles.

Deshacer la postura: Preceder de forma inversa: 1] Descender manos para sujetar ol pie. 2) Las ma-
nos pasan a abrazar la rodilla que se eleva, 3) Descender el pie hacia o suelo.
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VARIANIE’E DE ADAPT: ACION:

Hﬂw

Con. de muﬂn meﬂl meﬂn Fie Por pargjas,

VARIANTES DE ]:N'IEW]FICACION

A: Mirando hacia el cielo
B: Ojos cermados
©: De cuclillas: Podangustha podme utkatdsana

Julién Peragdn (Arjuna) y Alex Costa
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