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ADVASANA

N° 29 , . .
ADVA: deriva “advaita” es “no dualidad”, caddver invertido; ASANA: postura.
| Postura de descanso luego de las extensiones.

COMO SE HACE?

® Boca abajo, llevar los brazos por delante de la cabeza y en linea con
el cuerpo. Colocar la mano derecha encima del codo izquierdo y la -

mano izquierda debajo del codo derecho con la palma de las manos " e
hacia abajo Postura Base

@ Apoyar la oreja izquierda sobre el antebrazo izquierdo.

® Juntar pulgares de los pies y dejar caer los talones hacia los costa-
dos. Relajar los gluteos.

e Mantenerse en la postura respirando acompasadamente. Aprove-
char esta postura para relajar y recuperar energias luego de las
extensiones.

o Cambiar el cruce de brazos. Repetir del otro lado.

BENEFICIOS FISICOS

Permite relajar la musculatura posterior y recuperar energias.

BENEFICIOS EMOCIONALES

Es una invitacion a mirar y observar el cuerpo, la mente y las
emociones luego de abrir el corazdn. Activa la produccion de
dopamina en el cuerpo generando un estado de relajacion y
tranquilidad.
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

Esta postura se recomienda luego de un trabajo de extensiones supinas, por eso es una
invitacion a relajar el cuerpo luego de abrirse a sentir como el cuerpo va generando
nuevas conexiones neuronales, nuevas sinapsis, que estan dando lugar a que desarrolle
vitalidad, fuerza interior, esta postura es la asimilacion de las extensiones, que llevan a
aprender como el cuerpo, desde nuestro sistema limbico, (memoria emocional) a la
energia de nuestro cuerpo a abrirse, nos ayuda a la confianza de ser nosotros, sentirnos
alegres, aprovecha este momento para guardar la sensacién de tu cuerpo luego de
“abrirse” observa los latidos del corazén, observa esa sensacién de relajacion de las

posturas (seria como savasana invertida).

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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