1. SIDDHASANA/DEL PODER/PERFECTA:

2.

NHE S 1 RA = ER I E

"8 A S I C A"

"5iddha"(el que tiene el poder psi-
quico).

El talodn lqulerdn toca y presiona el Muladhara Chakra(plexo se-
xual), el taldn derecho delante del pie izquierdo, o colocando

el taldn contra el hueso plbico.

Efectos benéficos: Los mismos de la postura "del Loto"(padmasana).

Actitud mental: Utilizar los e jemplos anotados en el Padmasana,

-—-h-n-—--

MEDIA VELA/ACCION INVERTIDA/VIPARITA-KARANI-ASANA: "Viparita"(in-

vertida) y "Ka-
rani”(accidn).

Iniciamos esta serie con esta
postura que requiere de un mini-
mo esfuerzo muscular. Incluso
puede realizarse sin necesidad
de efectuar e jercicios prepara-
torios o de calentamiento.

Efectos benéficos:

Tiene una influencia inmediata
sobre la circulacidn sanguinea,
La acciﬁn'ds la gravedad pone en
circulacion acelerada la sangre
venosa estancada; el tmrrente
sangufneo raturna al corazon ayu=-
dado por la gravitacidn, en vez
de tener que luchar contra ella,

Este asana tiene dos formas
principales: "de equilibrio" y
"de elevacidn", El de equilibrio
gs llamado tambien "postura pel-
viana"™ (las piernas se flexionan
hasta que las rodillas vayan a
apoyarse en la frente). Esta for-
ma comprime el plexo solar, mien-

*
tras que el plexo sacro-coxigeo






