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COMO SE HACE?

BHUJANGASANA

BHUJANGA: Serpiente, cobra / ASANA: postura

El cuerpo semeja una cobra preparada para el ataque.

Tumbarse mirando hacia el suelo con los pies juntos y los
dedos de los pies mirando hacia atras.

Doblar los codos y colocar las manos sobre el suelo junto a
las caderas, separando los dedos. Echar atras los hombros
y levantar la cabeza.

Al principio colocar las manos junto a las costillas e ir
llevandolas mds hacia atrds, a medida que aumenta la
curvatura de la espalda.

Manteniendo las piernas sobre el suelo y las rodillas
juntas, inhalar y levantar la cabeza, el pecho y el abdomen
y estirar los brazos.

Apretar contra el suelo el sacro y el pubis.

Extender la parte frontal del cuerpo hacia la barbilla, y
arquear la columna vertebral de forma regular, sin ejercer
excesiva presion sobre la region lumbar.

Echar la cabeza mds hacia atras y volver la mirada atrds, sin
forzar el cuello.

BENEFICIOS FISICOS

Tonifica la caras interna y posterior de las piernas y la cara posterior del torso, ademas fortalece
la cara externa y posterior de los brazos.

Flexibiliza la cara frontal de las piernas, del torso y de los brazos.

La mayoria de las posturas de extension nos ayudana mantener la espalda derecha evitando el
encorvarnos-que es la tendencia que tenemos todos, naturalmente,incrementada por el uso de
la tecnologia: el celular, la computadora todos los dias hacen que agachemos la cabeza y genere-
mos la curvatura de la espalda-.

La espalda se estira, (favoreciendo la postura erguida) y, sobre todo, evitando los dolores en esta
zona. Evita los hombros caidos. Mejora la capacidad pulmonar.

Es buena para deportistas.

BENEFICIOS EMOCIONALES

Esta postura nos ayuda a sobreponernos de las situaciones dificiles de la vida, nos da dnimo y
alegria. Evita la depresién y la apatia.

Precauciones:

Si estas embarazada, no puedes hacer ninguna de las posturas de Yoga en las que estads boca
abajo, sobre todo a partir del segundo trimestre.

Si te han operado recientemente de una hernia, apendicitis, etc.
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CON MANOS HACIA ADELANTE

Si llevamos las manos mas adelante en esta postura nos ayuda a
elevar sin comprimir la zona de las lumbares.Es muy importante
que durante la postura empujes los omoplatos hacia adelante,
llevando hacia adelante el esternén y elevando la cuspide la cabeza.
Sentir la amplia expansion del pecho.
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Con manos hacia adelante

MANQOS A LA ALTURA DE LAS OREJAS

MIRADA HACIA ADELANTE

La cabeza serd lo ultimo que llevemos hacia atras.Es una gran exten-
sién de todo el cuerpo: al principio nos concentramos en extender
toda la cara frontal del cuerpo, activando la fuerza posterior del
cuerpo.Prestar especial atencion a que los hombros no se suban,
acercandose a las orejas, mantenerlos con las fuerzas de los brazos,
y la apertura del pecho en toda la postura.

Con manos a la altura de las orejas
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

Me sostengo con la fuerza de la espalda y abro mi corazdn al aprendizaje.

Cuando empezamos, lo hacemos boca abajo con la frente en el piso y las manos a los
costados.Observamos en este comienzo que la postura promueve estarvolcado hacia
adentro, en conexidn con nuestro mundo interior.

Conecta con esa situacion dificil o quizds con esa situacion cotidiana, o simplemente con
eso que quieras resolver y no sabes como. Inhald profundo y senti la fuerza de tu corazén
yendo hacia adelante y hacia arriba, mira hacia el cielo y senti cémo, a pesar de esa situa-
cion,sos mucho mas que eso.Senti como, mas alld de esa situacion, pertenecés a las
estrellas. Senti cdmo, por encima de esa situacion, tu verdadero ser es superior.Senti
como esa situacion solo es una experiencia y toma conciencia del aprendizaje en la situa-
cion y seguien conexion con tu ser mas elevado.

Puedes hacer la postura y sostener unos instantes y volver a repetir. Pero es importante

quedarse en la postura para sentir el efecto en el cuerpo y en la mente.

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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