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P@lﬁf‘) 18. Janu Strsasana Gﬂﬁ?ﬁ’sﬁﬂ:{) AlIBIC
19. Martcyasana ('-Ii\ltquﬂ UAIBICID

. Samasthitih (9°
. Sitrya Namaskara (93 TAEFR) A | B

. Padangusthasana ( WQIi‘BIH'-I ) 20. Navasana (T9T8) (\
. Pada Hastasana (Ylq g&19-) 21. Bhujaprdasana (ST9ISTHT)

1

_

3

4 ¢

5. Utthita Trikonasana (3T&d BIBIOTEA) A | B 22. Karmdsana(RHIAT)
6

7

9

£ 23. Supta Karmasana (' %HTHFI)

. Utthita Parsvakonasana (3 BRI EANIEE JAI|B .
. Prasarita Padottanasana (WETRd GIEKATET) A/ B/ C | D 24. Garbha Pindasana (T TIU8RE)
25. Kukkutasana ($IPITH)

. Parsvottanasana (CIT%leIﬂIHﬂ ) .
— 01 J
10. Utthita Hasta Padangusthasana (31cdd g&d RISEEISE ) 25, Bagund fug e 06 qol\ ”{_H\) 2os
2']. Upavistha Konasana (SUIIE H[UTTHT) A | B

11. Ardha Baddha Padmottanasana ( 3T I =TT ) .
28. Supta Konasana (¢ ®IUTHT)

12. Utkatasana (3chZl9) .
. 13. Virabhadrasana ( JTSTET) A/ B 2 SUplg Ldednsingideqlia (g s LI
30. Ubhaya Padangusthasana (3H3 RIACRSISED

(X.) Dandasana (QUsTH) i | . o
L e (q'@ T ) 31. Urdhva Mukha Pas\czmottanasana (S&d HY YIFHIATTET)
32. Setu Bandhasana (4 S~T1H7)

15. Puirvottanasana (ﬂfﬁﬂ BIESED
16. Ardha Baddha Padma PasScimottanasana (3’TﬂC I U7 UIgHH )
17. Tirian Mukhaikapada Pascimottanasana (Idd 5\’@@% < UTHRIHTE)




33

34,
35.
36.
57
38.
38.
39.
40.

41

42.
43.

44

. Urdhva Dhanurasana (3¢ S9089)
Salamba Sarvangasana (ATv TATSTEA)
Halasana (g8 )

Karnaptdasana (CIOUIOLJ(\ISIH'-I)

Urdhva Padmasana (xiobclo PEIIRSE])
Pindasana (ﬁEI'U_E"'IQ:f )

Matsyasana (HEITH)

Uttana Padasana (311 Ulald)
Strsdasana @ﬁw )

. Baddha Padmasana ( U=1TH)

Yoga Mudra (AT Hal)
Padmasana (U=1T4)

. Utplutih (dckgllrai)

(X). Savasana (STATET)
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vi- T <-‘:5P<:cia|J Particular
nya- < nyasa ni- - + 4/as
ni- T/ abajo, hacia
Vvasv3iyg / colocar/lanzar

~a-31 Terminacion nominal
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Nyaya (=T¥) - significa «logica», «razonamiento» 0 «justicia». También es el nombre de una de las seis escuelas
clasicas de la filosofia hindu centrada en la logica y la epistemologia.

Niyama (F@9): significa «moderacién», «regla» u «observancia» (una de las ramas del yoga).

Nyasa (|JTH): significa «colocar», «depositar» o una técnica ritual.

La raiz sanscrita vni (liderar, guiar), que aparece en muchas palabras relacionadas con el orden, las reglas y el
pensamiento sistematico.

Asi que, aunque «nya» por si sola es solo una silaba, aparece en términos filosoficamente significativos,
especialmente nyaya (logica/justicia).
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Tristhana / M
Tri= Tres  sthana = Lugar/ Fundacion

[. asana (3TH)
2. pranayama CIIEIL) respiracic')n ujégf
% drsti (?j%) lugar de observacion
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Técnica de resl:)iracién Ujjagi:

Inhalacion: resPiracic')n Proguncla Yy audible por la nariz.

Exhalacion: respiracién controlada y audible por la nariz.

Sonido: respiracic’m victoriosa, similar al sonido del océano.

Ritmo: constante, con un conteo uniforme.
Beneficios:

Genera calor interno (Agni).

Calma el sistema nervioso.

Mantiene la atencion y la concentracion.

Crea un ﬂujo energético.
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| os 9 drsti / E‘,:%
l. nasagra drsti / 9T E;:f% L 3 natiz
. b]ﬁrt‘jmaclhga drsti) / ‘{':I'%Z?j% 'f:ntrecejo
3. nabhi cakra drsti /:lTﬁTﬂZB?j% Ombligo
<. Hastagra dtjsti / X gfs\;—: Mano
9. Péclagoragra clfsti / UI'I?@W@_'% Dedos de los Pies
6 y/. Péréva drgti / qred E{@ Mirada lateral
8. tirdhva drsti / "JT%ZEJ‘% Hacia arriba

o aﬁgus{thégre clxjsti /. H?{[Qﬂ'fr Eg% Dedo gorcﬂo de la mamo
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Basado en los Yoga Sutras de Patarjali.

Concepto de Dharana (concentracion).

Crea |

ikagrata (concentracion en un solo Punto) .Aplicacién moderna

Unifica el cuerpo, la resPiracién Yy la mente.

Transtorma la Préctica Lisica en meditacion en movimiento.
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Cuenta
Respiracién

Movimiento

risthana / Bandha
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