Yoga y lesion medular

S6lo existe el limite cuando uno lo
reconoce. Si para cualquier ser humano es
importante en su trayectoria personal
reconocer el suyo, para una persona con una
discapacidad, la importancia se convierte
en necesidad. Si no hay conciencia de la
discapacidad que se tiene y de los limites
y secuelas que conlleva es imposible
integrar con normalidad la discapacidad en
la vida cotidiana de la persona que la
sufre.

El yoga, al menos desde mi experiencia, es
una herramienta magnifica para intentar
encontrar el dificil equilibrio que
representa reconocer las propias
limitaciones. Su practica requiere un
triple esfuerzo suplementario para la
persona con discapacidad;

a) Reconocer el choque emocional que
representa enfrentarse con la realidad
actual comparandola con la que se ha vivido
anteriormente en el caso de discapacidades
sobrevenidas;

b) Convivir con el recuerdo que le provoca
el espejo que puede tener en los otros
practicantes que no son discapacitados;

c) Resolver la complejidad que representa
adaptar los ejercicios que se propongan a
sus posibilidades motrices actuales.

Todo lo demas es “caminar” juntos la senda
de la vida.

Lluis Remoli


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/yoga-y-lesion-medular/

Yoga y embarazo
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Yoga y embarazo

Laura Pino

Yoga en la diferencia: Serie embarazo


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/yoga-y-embarazo/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2014/03/yoga_embarazo_Laura.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/yoga-en-la-diferencia-serie-embarazo/
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Calentamiento articular: Hombros
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Calentamiento Hombros

Por Alex Costa


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/01/yoga_embarazo1.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/calentamiento-articular-hombros/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2016/09/CALENT_HOMBROS.pdf

Calentamiento articular: Cervicales
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Calentamiento Cervicales

Por Alex Costa

Calentamiento articular: Lumbares
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Calentamiento Lumbar

Por Alex Costa

Serie: Adhomukha Svanasana
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https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/calentamiento-articular-lumbares/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2017/01/Calent_lumbar.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/12/serie-adhomukha-svanasana/

Objetivo Adho mukha svanasana - Postura del perro cara abajo

CALENTAMIENTO — PROGRESION
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Asana: Adhomukha Svanasana

Postura del perro cara abajo


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/12/Pract_adhomukha-svanasana-practica1.jpg
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Adhomukha Svanasana

Alex Costa

Simbolismo: Vishnu

=

No nos debemos confundir cuando entramos en
contacto con el hinduismo, los miles y
miles de dioses que encontramos en sus
ritos y en sus oraciones no son mas que
aspectos o facetas de un Absoluto que
escapa a toda concrecién, acercamientos
también a que el devoto pueda encontrar un
aspecto sobre el que comulgue de todo
corazén que pueda servir de puente hacia
esa realidad trascendente que es, a todas
luces, insondable.


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/12/adhomukhasvanasana.jpg
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Miniserie: Karnapidasana

Karnapidasana

ESCUCHA
» Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-
¢ dad.
« Desconectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.
« Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por
N, el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo mas
—+ sutil que corresponde a nuestra alma.
" » Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud
de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en KARNAPIDASANA
« La postura de presidn en la oreja intensifica en parte la accion de hala-
sana, la postura del arado, en la flexion dorso-cervical. La espalda queda
con menos tension de estiramiento y aumenta el riego sanguineo.
« En otro sentido, también favorecemos la flexidn intensa de cadera.
« Se favorece la interiorizacion en una actitud de repliegue total del
cuerpo.
- Favorece la calma y tranquilidad interior.

CUALIDAD SABIA
- Podemos utilizar esta postura para desarrollar la invisibilidad en nues-
tra vida como cualidad sabia.
= Uno de los rasgos de las personas sabias es que para evitar la exalta-
cion del ego en las acciones, éstas deben ser lo mas andnimas posibles,
como si pudiéramos hacer |a accidn justa sin presentar nuestra cara para
recibir reconocimiento o halagos.
» Cuando uno se vuelve invisible, es decir, pasa desapercibido puede ver
la verdadera cara de la humnidad, nadie estd actuando para conseguir
un beneficio. La realidad queda al desnudo.

DINAMICA
« Tumbados boca arriba, entrelazamos manos y
pies durante unas respiracienes dejando que las
piernas se abran hacia los lados.
g = A continuacién, sin soltar el agarre de los pies,
P ' = rodamos vértebra a vértebra hacia atras hasta
que los pies toquen el suelo. Lo podemos hacer

al espirar.
« Al inspirar, bajamos igualmente, vértebra a
P vértebra.
il 7 « Las personas que no puedan ir rodando lenta-
L mente pueden darse un impulso, a veces desde
d la posicién sentada.
@ RELAJACION
) « Al bajar quedamos unas respiraciones en la

posicién de shavasana

R\HW’J


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/12/miniserie-karnapidasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/12/Mini_karanadipasana01w.jpg

ESTATICA
« Lo habitual es ir a la postura después de hacer
haldsana, estirar los brazos en el suelo y entre-
lazar las manos.

WVARIANTES
« Podemos hacer una regulacién de la postura si
ponemos los hombros sobre una manta do-
blada, de esta manera el angulo de flexién es
menos. O también podemos pener las rodillas
sobre la frente evitando una mayor intensidad
de flexién. Y las manos sobre la espalda.
Por otro lado, si los empeines no llegan al suelo,
podemos poner un cojin o taburete bajo para
que |os pies reposen
« Para intensificar podemos abrazar las piernas
intensificando la flexion de cadera o, adn mas,
poner las manos debajo de la nuca para aumen- N
tar la flexién cervical.

COMPENSACION
+ Ldgicamente nos conviene hacer una extension
suave de la espalda y las cervicales, lo podemos

| =
/’/& 'I\J conseguir con alguna variante de matsyasana, la
Sttt g postura del pez.
SILENCIO

+ Buscamos brevemente una postura neutra que
nos permita escuchar la reverberacién de la pos-

tura realizada y enlazar con la siquiente desde la

escucha.

* Aqui podemos proponer la postura tumbados

en el suelo, con las piernas dobladas, y las

manos sobe el vientre.

it Teragan (Arjone)


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/12/Mini_karanadipasana02w.jpg

