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SUPTA PADANGUSTHASANA

SUPTA: acostado, supino; PADA: pie; ANGUSTHA: pulgar o dedo gordo (hacia arriba); ASANA: postura. .

| Esta postura es Gtil para eliminar la tensién de la parte inferior de la espalda.

COMO SE HACE?

® Tumbarse en el suelo con las piernas estiradas, los pies juntos y los
brazos a los lados del cuerpo.

® Hacer que el lumbar y el sacro se separen cuanto le sea posible de Ia
cintura. Mantener la cabeza recta.

e Espirar, y manteniendo la pierna izquierda firme, doblar la rodilla dere-
cha llevandola hacia el pecho y agarrar el dedo gordo del pie derecho

c:])n la mano derecha, entre el pulgar, indice y anular de la mano dere- e e
cha.

e Estirar la pierna derecha hasta que este perpendicular al suelo. Estirar
los musculos del muslo posterior apretando la rétula y dar libertad de
movimiento a los gluteos.

e Mantener alineados el dedo gordo del pie, la rodillay el muslo y estirar
el brazo derecho. Presionar el muslo hacia atras.

@ Mantener los hombros contra el suelo y la cabeza recta. Asegurarse de
qgue el muslo izquierdo no se levante del suelo.

e Espirar, doblar la rodilla, liberar la mano, bajar la pierna y apoyarla en
el suelo.

o Elevar la pierna izquierda y seguir las instrucciones para hacer el lado
izquierdo.

BENEFICIOS FISICOS

Ayuda al retorno venoso de la pierna elevada, estimulando la circulacion
sanguinea, por lo que es muy buena para personas que permanecen mucho
tiempo sentadas o paradas, o tienen varices.

BENEFICIOS EMOCIONALES

Esta postura permite la liberaciéon de miedos y tensiones que guardamos
detrds de la pierna elevada, mientras que la pierna que queda en el piso sostie-
ne esta liberacion.
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VARIANTES

CON CINTO

El cinto permite a la persona que no llega a agarrase en la postura
de manera correcta a elevar la pierna sin que se produzca un acer-
camiento de la cadera con la axila del lado de la pierna elevada.

Con cinto
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

En esta postura es importante la meditacion referida a la lateralidad, sentir y tomar
conciencia del lado apoyado en la tierra que hace de soporte, de sustento, y realiza la
fuerza para que la pierna del lado complementario se eleve y se extienda por detras.
Tomar conciencia y alargar la columna para sentir que estoy firme sobre el lado de
apoyo.

Con lateral derecho apoyado, elevada la pierna izquierda: tomo conciencia de mi lado
solar o masculino, estoy firme en mi apoyo en él mientras mi lado femenino se extiende
y libera todos los miedos.

Con lateral izquierdo apoyado, elevada la pierna derecha: siento la fuerza y el sostén que
me brinda mi propia capacidad de nutrirme. Siento mi fuerza y mi capacidad de autosos-
tenerme emocionalmente para abrirme de manera flexible a una nueva forma de mos-
trarme y de actuar en el mundo.

Gracias al modo en que me nutroy en que soy mi propia madre es que puedo flexibilizar-
me y abrirme a lo nuevo en el hacer, en mis metas a largo plazo, en mi desarrollo profe-

sional.

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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