COMO SE HACE?

Profesorado de Yoga de las emociones - FICHA TECNICA

PARIPURNA NAVASANA

PARIPURNA: Lleno, completo / NAU: Embarcacién / ASANA: postura

| En esta postura el cuerpo es como un bote y los brazos sus remos.

@ Sentarse en el suelo en Dandasana, con las manos a los lados.

e Llevar el tronco ligeramente hacia atras, elevar las piernas desde el
suelo en un angulo de 60°, estirarlas y mantenerlas firmes como un
bastén. Descender el tronco en 30°.

® Simultaneamente subir los brazos a la altura de los hombros y estirar-

los hacia delante, paralelas al suelo con las palmas de las manos miran-

dose una a la otra.

Todo el cuerpo se mantendra en equilibrio sobre las nalgas.

Estirar el tronco hacia la cabeza y las piernas hacia los pies. Mantener

las rodillas y los codos cerrados.

® Meter fuertemente toda la columna dentro del cuerpo para que no se
desplome. No hundir ni la columna ni el pecho.

o Mantener la mirada hacia los pies. No tensar el abdomen.

Mantener la postura respirando acompasadamente.

Espirar, bajar los brazos y las piernas, y hacer Dandasana.

BENEFICIOS FISICOS

Mejora la circulacion de la sangre en el abdomen.

Tonifica los musculos y los érganos abdominales.

Reduce el dolor de las lumbares al fortalecer los musculos de la columna.
Tonifica los rifiones.

Alivia la indigestion y las flatulencias.

BENEFICIOS EMOCIONALES

Al ser una postura que requiere mucha fuerza, es generalmente una de las que
incomoda, generando la sensacién o el primer pensamiento “no voy a poder sostener
“ . Entonces con el desafio de acompafiarme en esta postura desafiante, terminado
siendo el beneficio... sonreir mientras me mantengo en la incomodidad de la postura,
poniendo la intencion de desarrollar la fuerza del espiritu.

Es la postura ideal para ponerte en un desafio de sostener, desde la fuerza del interior.
Por eso esta postura ayuda a la voluntad, al poder interior, al desarrollo de una buena
autoestima.

Precauciones: No practicarla si hay alguna enfermedad cardiaca o hipotensidn, evitar-
la si hay dificultad para respira, asma o bronquitis, catarro y congestion, migrafia o
sindrome de fatiga crénica o insomnio, espondilosis cervical, dolor agudo de espalda 'y
tampoco durante la menstruacion.
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CON PARED

Con los pies apoyados en la pared, desarrollamos la fuerza del
abdomen sin trabajar “demasiado” la fuerza delas piernas dandole
permiso a cuerpo de que abra el pecho y sujete desde el abdomen.
Compactar ambas piernas es muy importante como instruccion
para esta postura.

CON CINTO
En pared

El cinto debe colocarse debajo de la accila, para mpermitir la aper-
tura del pecho y que la cinta no este demasiado larga, para permitir
una buena flexion de la pelvis, esta postura genera huella postural y
no comprime ni exige al abdomen, lo cual es muy buena para hacer
la meditacion

CON SILLA

Similar a los beneficios de la pared, pero aun mas livianas para las
piernas. También podemos flexionar las rodillas, mas facil aun, pero
si lo que nos interesa es generar huella postural y preparnos para ’
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CON PIERNAS FLEXIONADAS

Al flexionar las piernas es mas facil sentir el sacro en la tierra y abrir
el pecho, y elevar el esternon, y mantén tus piernas juntas. Es una
buena alternativa para las personas que les cuesta sostener las pier-
nas extendidas, y quieren realizarlo con la fuerza del propio cuerpo.

Con cinto

Consilla

Con piernas flexionadas
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

Visualiza raices saliendo por el sacro al centro de la tierra, senti la fuerza de la tierra que
te sostiene y sube por tu columna.... Senti como esa fuerza de la tierra sube por tu
columna vy te empodera.... Senti tu cuerpo fuerte, enraizado...senti como te nutris de tus
propias raices, de tu propia historia, todas aquellas cosas dificiles, esa situacion dolorosa
hoy te hace quien sos...

Abri el pecho y sintiendo tu corazén que late, tus piernas se elevan con fuerzay sonrie...
observando la felicidad que viene de sostenerte, de mantenerte enraizada firme vy
fuerte.

También podes visualizar el color rojo en la base de tu columna y senti el color rojo en
tus piernas.... Empoderarte con el color rojo sintiendo la energia de la tierra en cada fibra

de tu ser.

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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