Serie Global 10, con movimiento

Como siempre en una serie global intentamos
trabajar en todos los sentidos, movimientos
y gravedades. Pero hay que destacar que en
lo profundo una serie global sélo es una
plataforma para reencontrar la armonia en
el vivir. Que nuestra vida también sea
global y que haya una imbricaciodn entre
trabajo y ocio, familia y amigos, soledad y
reencuentro con otros. S6lo asi el Yoga
recobra su pleno sentido.

Serie Global

Julian Peragén
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Serie Global 1, lenta

SERIE GLOBAL, LENTA

1. Escucha

Samasthiti

2. Calentamiento columna vertebral


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/06/serie-global-1-lenta/
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Taddsana

TE/

Lttanasana

3. Movimiento brazos

4. Sacudir piernas


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/uttanasana.gif
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5. Equilibrio

Vrikasana

6. Suspension, escucha
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Vajréasana

7. Movilizar la espalda

/ g

Frindsana
Cakravakdsana

8. Tenddn Aquiles

/

Uitkatdsana

9. Suspensién
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ey

Cakravakasana

10. Estiramiento lateral
\@}%\
11. Estiramiento aductores

%A

Samasamsthanam

12. Relax

&=p —

13. Suspensién

e

oZD

Apdnasana
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14. Aductores

l

o>

15. Abdominales

&«

16. Proyeccidn

T

Salamba Sarvangdsana
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17. Estiramiento posterior

e

Haldsana

18. Extensiodn

o7

Dvipada Fitham

19. Flexiodn

hadrdsana


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/halasana.gif
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20. Flexidn

Y

Fascimalandsana

21. Extensiodn

Catuspadapitham

22. Torsiodn

&

Ardha Malsyendrasana

23. Meditacidn
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Padmdasana

Julian Peragdn

Serie Global 8, con atmanjali mudra

En esta pequeia serie he querido rescatar
la presencia del mudra en casi todas las
posturas. Es, por supuesto, una invitaciodn
a indagar en un yoga mas devocional. Las
caracteristicas de Atmanjali mudra la
tenéis en un archivo paralelo que os coloco
debajo.


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/padmasana2.gif
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/06/serie-global-8-con-atmanjali-mudra/

Serie global con mudra
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Julian Peragdn

Serie: Respiracién Abdominal

E1l abdomen es el centro de gravedad de
nuestro cuerpo y, logicamente, acusa muchas
tensiones especialmente a nivel postural.
La respiracién baja que llamamos abdominal
se ve limitada por unos abdominales
excesivamente ténicos y a menudo por una
posicién de la pelvis en retroversion.
Ademas de otros elementos posturales y la
costumbre de llevar ropa muy ajustada esta
claro que el diafragma no tiene espacio
para su expansién. Necesitamos tomar


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/Serie_Global_mudra.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/06/serie-respiracion-abdominal/

conciencia de nuestro basculacién de la
pelvis y debemos quitar tensidén de todo el
espacio muscular abdominal. Los abdominales
tienen que tener una cierta capacidad de
flexibilidad para poderse dilatar en cada
respiracion.

Otra de las disfunciones en esta zona son
unos abdominales faltos de tono y una
posicién de la pelvis en anteversién. E1
problema de esta posicidn es que el
diafragma en su expansidén no encuentra
suficiente resistencia para ensancharse
hacia lo ancho, a nivel costal. Deberiamos
por tanto mantener un cierto tono abdominal
en la parte baja. Este tono mantiene 1la
posicién de la pelvis en su lugar y evita
un exceso de presion en el suelo pélvico.

La respiracién abdominal es la respiracién
que con menos esfuerzo nos provee de una
mayor oxigenacién porque la base de los
pulmones es mas ancha y estd mds irrigada.
La tendremos en cuenta cuando queremos
relajarnos, cuando hay un exceso de tensién
y también en espacios meditativos cuando lo
gue queremos es un estado de abandono.



Serie respiracic’m abdominal
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Julian Peragon

Serie: Respiracidn Costal

La zona costal en la respiracién merece una
atencidn especial. A menudo la sobrecarga

en la zona dorsal, la zona toracica adn sin
llegar a una cifosis declarada produce un
erollamiento de las costillas hacia delante


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/Ser_abdominal.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/06/serie-respiracion-costal/

de tal manera que la musculatura
intercostal queda acortada dificultando su
expansion.

Otro elemento externo en la dificultad de
movilizar esta zona respiratoria es la ropa
cefiida especialmente los sujetadores que
llevan las mujeres que presionan
constantemente limitando su movimiento.

A un nivel mas profundo personas que tienen
una dominancia anterior y que tienden al
cierre ya sea por componentes de timidez,
introversién u otros factores del caracter
tienden a no expandir el pecho. El habito
postural sobre la mesa de trabajo también
puede favorecer este cierre.

Esta serie es una invitacién a conectar con
esta respiracion sin esfuerzo y a estirar
toda la musculatura de la zona. Comprender
que la zona del pecho es una zona sensible
emocionalmente nos dara claves para
prestarle atenciodn.
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Serie: Respiracién Clavicular

En la observacién terapéutica vemos que las
personas que suelen utilizar esta


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/Ser_respira_costal.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/06/serie-respiracion-clavicular/

respiracién con la parte alta del térax
tienen dificultad para integrar
armoniosamente la respiracién abdominal y
toracica. A menudo las personas con una
problematica de asma o bronquitis suelen
hacer un esfuerzo para que entre un volumen
adecuado de aire en los pulmones y para
ello elevan los hombros con toda la carga
de tensidén que ello supone. Para estas
personas nos interesaria poder dar mas
amplitud a esta zona y quitar la tensién
excesiva.

En otro sentido también tenemos que pensar
en las personas que suelen respirar con la
parte baja diafragmatica o costal y no
movilizan pla parte clavicular. El apice de
los pulmones se moviliza menos y el
intercambio gaseoso alli es menor. Una
buena ventilacién en la parte alta hace que
energéticamente esa zona esté fuerte y sea
menos proponsa a infecciones pulmonares.

Trabajar sobre la respiracién clavicular es
trabajar también sobre la cintura escapular
y sobre la movilizacién de las cervicales.
Cuando hacemos una antepulsién de los
brazos. éstos suben la caja toracica
invitando a una mayor ampliacién del tdérax
en la parte alta.
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Serie: Pelota Anatomica


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/Ser_respira_clavicula.jpg
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Serie: El movimiento sigue a la respiracién

Podriamos decir que el movimiento en asana
es la antesala de la estatica, de la
quietud interior. El movimiento lento calma
nuestra agitacién y calienta y prepara las
zonas implicadas en la postura elegida. No
obstante, este movimiento debe tener
corazon, debe ser hecho desde un ritmo
natural, y ya sabemos que ese ritmo es la
respiracién. Por tanto, el movimiento tiene
que seguir al movimiento interno de la


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/Serie_pelota_anatomica.jpg
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respiracion, y no al revés, la llave
maestra estd en nuestro aliento.
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Por Julian Peragén

Serie: Dhanurasana


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/06/Ser_respira_movimiento.jpg
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Objetivo Dhanurisana - Postura del arco

CALENTAMIENTO — PROGRESION
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Gato dinimico Anjanuyisana € camelio (rariance) _ Baston con 4 patas  Bujangisana (variante)  Dhanurdsana con un solo pie,
Flex —Ext. De CV. Extension de cadern Tono de ciadriceps  Retropulsion hambros. Extensian de CV. desde viratisana
TOMA DE POSTURA LY DESHACER LA POSTURA
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Inicia:

Elevar rodillas | tdrax Desconder rodillas y Descender brazas y piermas.
Tendidos boca abajo ks pies Dhanurisana - Povwirs del arco e
COMPENSACION
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- Rodilas cerca dol suolo. El arco sin agarre de pies Arco con un soko pie Pies sujesos con cinea, Cofin bajo la pelvis,
= Pies separadios entre sl © bien bajo e pecha,
« Rodillas separachs ensre si.

INTENSIFICACION
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e - Plos uncos. Brazos en ancepulion
i - Rocilas junas.
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B balancin™ Inspirar clevando ol pecha
— Espirar elevando has piornas.

Urdhwa dhanurdsans MNamragisna  Ekapida userdsana

ver formato PDF

Asana: Dhanurasana

Ver en PDF:
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Dhanurasana

Alex Costa
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