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8.400.000 Asanas

Descritas por Siva. Hay tantas
asanas como especies de criaturas
vivas en el universo. (Verso 2:1)
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o 84 Asanas Principales

Consideradas las mejores posturas
entre toda la inmensidad del
conocimiento cosmico. (Verso 2:2)
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o 32 Asanas

Seleccionadas por ser utiles para la gente
corriente y proporcionar perfeccion
en el mundo material. (Verso 2:2)

32 Asanas
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El Indice Sagrado (

Versos 2:3-6)

' 1. Siddhasana

postura perfecta

2. Padmasana

e,
g

9. Virasana
postura heroica

10. Dhanurasana /|

17. Utkatasana X

| 18. Sankatasana

\ postura elevada \

| 26. Garudasana

25. Vrksasana
postura del arbol

il

S

| postura del loto postura del arco ; i postura peligrosa postura del aguila
| _ - = oo Zan _
3. Bhadrasana 11. Mritasana 19. Mayiirasana |/ 27. Vrsasana
postura del bienestar postura del muerto pavo real l__ postura del toro
- 4. Muktasana 12. Guptasana 20. Kukutasana |\ | 28. Salabhasana

5. Vajrasana

postura liberadora

e —

postura del rayo

. Svastikasana
postura afortunada

postura oculta

]'.
\ | 13. Matsyasana |\

postura del pez

/| 14. Matsyendrasana

postura de Matsyendra

T ——— —

e

postura del gallo

postura del saltamontes

P =L il

21. Kiirmasana r’/

postura de la tortuga

— ———

22. Uttanakturmasana
tortuga en extension

29. Makarasana
postura del cocodrilo

30. Ustrasana

postura del camello

Simhasana
postura del leon

. Gomukhasana
cabeza de vaca

15. Pascimottanasana
extension posterior

16. Goraksasana
postura de Goraksa

23. Mandukasana

postura de la rana

24. Uttanamandukasana
rana en extension

31. Bhujangasana
postura de la cobra

32. Yogasana

postura de yoga




que ha dominado sus pasiones.
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4. Permanecer inmovil

yerguido. ;, ~ ¥

1. Colocar el talon
izquierdo en contacto

con el ano. or N

Posturas de Liberacion y Perfeccion

Siddhﬁsana

Requisito: Para el practicante |

———————

3. Mantener la barbilla
contra el pecho.

2. Colocar el talon
et derecho sobre los
genitales.

.r"".'-_-""“\ .
@—b Drsti: Mirada al entrecejo.

Resultado: Conduce a la liberacion. j]

g
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1. Colocar el talon

izquierdo en la base -~/

de los genitales.

Muktasana

3. Mantener espalda,
— cuello y cabeza
% perfectamente
" alineados.

2. Colocar el
'''' derecho
encima de los
genitales.
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.
1. Pie derecho sobre N
muslo izquierdo,
pie izquierdo sobre
muslo derecho. 1. Talones cruzados
debajo de los
2. Cruzar los brazos — organos sexuales,
por la espalda. |
2. Cruzar brazos
3. Sujetar con las por la espalda y
manos los dedas | sujetar los dedos
gordos de los pies. gordos de los pies.
4. Poner la barbilla —-
contra el pecho. 5y
A /
Y
—= - : ! Bandha: Adoptar jalandharabandha Drsti: Fijar la mirada en la
<{#)— Drsti: Fijar la mirada en la punta de la nariz. letre e careanta) <O B ihEatcle Ja art
Resultado: Cura todas las enfermedades. Resultado: Cura todas las enfermedades. 5
maon /
= R Z— 53 e oA
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Asientos de Podery Fortuna

Vajrasana
(2:12)

1. Juntar los
muslos, apretados
como un diamante.

4 | 1r|_ .II. I. . = _L : o ._
) L 2. Colocar piernas debajo
del ano (sentarse sobre
pies, talones separados).

%
u
%
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Svastikasana
(2:13)

1. Colocar cada pie
entre la pantorri-
lla y el muslo

= 1 -
b I =
1 Il':'m"' -"/—'"

“w. - {  opuesto.
L

] _-'..II_

2. Mantener el cuerpo
erguido en esta
comoda posicidn.

Virasana
(2:17)

| /1. Colocar un pie
T sobre el musio
' opuesto.

3 2. Girar hacia atras
el otro pie.

pMAD
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Emulaciones Feroces (Morfologia Animal I

Simhasana (Leon, 2:14-15)
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{ - 1. Talones cruzados
| - hacia arriba bajo
1\ drganos sexuales,
\ |
\ ~ 3. Abrir la boca.
'l_xxh

ARCHITECTURA RESULT

P 0 L O HEAPEy S, A Bandha: Efectuar
. jalandharabandha.

suelo, manos
apoyadas en

@ Drsti: Fijar la mirada en
la punta de la nariz.

Gomukhasana (Vaca, 2:16)

rodillas. —

| RESULT

J: Destruye todas las enfermedades.iﬁ

1. Pies en el suelo con
talones cruzados
bajo nalgas.

) J_x‘ \ *— CUEFFG firme.

ot |._‘E. l';,;,u"I i
,J; i#é N 3. Cara levantada y
SR boca saliente

(hocico de vaca).

4. Permanecer sentado
tranquilamente.

1. Pies en el suelo

— con talones - '
/ cruzados I:najl:l\.~
nalgas. 5

D
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Vectores de Tension y Retiro

O 2. Sujetar los dos pies con
las manos.

Dhanurasana (El Arco)

O Geometria: Doblar el cuerpo hacia
atras emulando un arco tensado,

1. Extender las piernas en el ©
suelo, rectas como un palo.

Pascimottanasana (Extension)

\/ O 2. Colocar la frente sobre las rodillas.
TR

1. Extender piernas sobre el O

suelo, rectas como un palo, _ N _ —— — 2 — O 3. Sujetar los dedos de los pies
sin que se toquen los talones. il E— : e — '-= con las manos.
W : " ; . ‘¢ {
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Tors10n y Posturas Acuaticas

Matsyasana (Pez) Matsyendrasana
B - :' e ?
f}f"#f ; / L
S l | 3. Colocar codo
W \ | derecho sobre
7 e = / muslo izquierdo,
Vi / N N cara en la palma
/ " !
;’r v, | i 3. Sujetar la cabeza y dereeha
/ : entre los codos. / 1. Mantener relajada
|" : la region abdominal
| 5 ’. y la espalda.
= ..I. | T
\ 2. Doblar pierna
\ izquierda sobre el
N muslo derecho,
\ |
; e aﬂ _' . 5 :_ . ad-"':l II o I._.-: i
—o 2. Permanecer tendido | e ——5 ) — === (== N
(sin cruzar los brazos). sobre la espalda. S il . < S
“ o

I PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
200 Horas / YOGA ALLIANCE



Ocultamiento y Reposo Total

Mritasana (El Muerto)

O Accion: Permanecer echado de espaldas
en el suelo, completamente extendido
(postura del cadaver).

3 *, Beneficios: Elimina |a fatiga fisica y
Y AN calma la agitacion mental.
T
‘ ..-*./

O 1. Ocultar los pies bajo los muslos y las
rodillas.

O 2. Colocar las nalgas sobre los pies.
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Elevacion y Equilibrio Primario

Goraksasana (2:25-26)

_ 3. Contraer la
garganta.

| 2. Manos abiertas
/ ocultando

~ cuidadosamente
los talones.

1. Pies vueltos hacia
arriba, entre
rodillas y muslos.

<@ - Drsti: Fijar la mirada en la punta de la nariz.

f: Resultado: Proporciona el triunfo a los yoguis. j

. Permanecer de

Utkatasana (2:27)

2. Colocar las nalgas
descansando
sobre los talones

en suspension.

puntillas, con los
talones levantados
del suelo.




Fuerza y Vuelo Estatico (El Fulcro)

Mayurasana (Pavo Real)

1. Palmas de las manos

en el suelo. e Ry

Kukutasana (Gallo)

1. Sentarse cruzado en loto.

2. Apoyar manos en el suelo
introduciendo brazos entre
muslos y pantorrillas.

2. Apoyar el abdomen
sobre los codos. |

3. Levantarse sobre las manos
con piernas en el aire, cruzadas
en loto.

= — — —

Resultados:

Estimula la digestion y
elimina las enfermedades
abdominales.

Y s

, g

3. Levantarse en equilibrio,
soportando el peso con los
codos.

3. Levantarse en equilibrio,

soportando el peso con los
codos.
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Morfologia Comparada: La Tortuga

Karmasana (Base) Uttanakiirmasana (Extension)

-- 1. Adoptar previamente
Kukutisana
(postura del gallo),

2. Sujetar el cuello con
las manos.

3. Erguirse, estirandose
emulando a una
tortuga.

1. Cruzar los talones debajo - - : - -~ 2. Mantener rigurosamente
de los 6rganos sexuales. alineadas la espalda,
cabeza y cuello.




o
’
Morfologia Comparada: La Rana
Mandukasana (Base)
(2:34)
b
ZAlE
| |
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H\& g
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1. Poner los pies 2. Dedos de los pies 3. Rodillas proyectadas l. Colocarse en la 2. Sostener la cabeza 3. Estirar el torso |
ll“. hacia atras. tocandose en el hacia delante y bien postura base —»  utilizando los codos hacia arriba como |/
| centro. separadas. (Mandukasana). como soporte. una rana. /
9 i
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5 ;J Raices y Ramas: Equilibrios Unilaterales (\ -
2 3
Vrksasana (Arbol) Garudasana (Aguila) Sankatasana (Peligrosa)

2:36)

BASE DE —

SOPORTE ™\

1. Mantenerse de pie sobre la piema izquierda.

2. Pie derecho sobre el muslo izquierdo.

3. Permanecer derecho como un arbol plantado
en el suelo.

@ —
Drsti forward

T e — —

(2:37)

1. Presionar los muslos contra el suelo.
2. Mantener el cuerpo firme con las manos
apoyadas sobre las rodillas.

2:28)

Drsti forward

1. Apoyar pie y pierna izquierdos sobre el suelo.
2. Rodear la piermna izquierda entrelazando la derecha.
3. Colocar las manos sobre las rodillas.

4 YOGA ALLIANCE

PROFESORADO DE YOGA
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El Reino Animal Inferior (Tension Prona)

g 1 L ===

—_—

P L e _ N
Vrsasana (Toro) (2:38) || || Salabhasana (Saltamontes) u (2:39) ||
& 1. Colocar el ano sobre >
el talon derecho. 1. Ponerse boca abajo. Palmas en
el suelo a la altura del pecho.

2. Cruzar la pierna = | Levantar piernas
1zquierda sobre la © | exactamente a la
derecha. 7 | altura de un codo

/ (23 cm indicados).
b
. _ _ Sy
| Makarasana (Cocodrilo) (2:40) |
1. Ponerse boca abajo, pecho 2. Extender y separar ampliamente
en contacto con el suelo. \ las piernas. Sujetar la cabeza con brazos.
3. Colocar el pie izquierdo al lado Resultado: Aumenta el calor corporal. ¥
| de la pierna derecha. | | '
B Al




Arcos de Ascension: El

X

Despertar de Kundalini

Ustrasana (Camello) A Bhujangasana (Cobra)
(2:41) 1 e (2:42-43)
i 4,\ | ’—\ 3. Contraer 3. Levantar cabeza
" : ﬂ:’ L : n!te Y parte superior
Vo i ) : b d““"% ulﬂs 2. Energy center g Emu_!andn a una
T el despierta la Kundalini. L) serpiente.
i, RS y la boca. =
.' 3 A " /‘ "'-.\‘ "'::l.l : | ' /
N AN | 5 /AN
/ . 5._:__ x"‘.\_ . o~ 3
1. Ponierse = 1. Mitad inferior del SN Y- >
boca abajo N\ <> cuerpo (ombligo a pies) ”‘uk
en el suelo. W anclada al suelo. \
AN - 2. Palmas de
i " Y las manos
""" 2. Doblar apoyadas en

piernas hacia

| | atrdsyagarrar
/ los pies con

las manos.

£

Bandhas

el suelo.

e mm m e n

Resultados Cosmicos: Aumenta el calor corporal,
elimina todas las enfermedades, despierta la Kundalini.

’ /\‘
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La Culminacién: Yogasana

—— —

'S

e
el

Drsti: Fijar irmemente la
mirada en la punta de la nariz.

i
= =
e e
- e
e

g

e

Desglose Técnico de Yogasana (2:44-45)

Paso 1: Girar los pies hacia arriba y colocarlos cruzados sobre las rodillas.
Paso 2: Poner las manos sobre el suelo, con las palmas orientadas hacia arriba.

v

-‘“"-.

¥

Significado Visual: La postura
{—— quelleva el nombre de la
disciplina, el sellado de la practica

! de las 32 asanas corporales.

| F—
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a

./ Matriz de Sintesis: Drsti y Bandhas .

<@A> (C? E 5
Drsti al Entrecejo / Drsti ala Pm}ta de la Presencia de Bandhas
i la Nariz (Bloqueos)
|
- Siddhasana (Liberacion) - Padmasana y Bhadrasana | -Jalandharabandha: .
- Matsyendrasana (Torsion (El loto y el bienestar) Bhadrasana y Simhasana.
asimétrica) - Simhasana (El leon) - Contraccion de Garganta: o]
- Goraksasana (Postura de Goraksasana.
Goraksa)
. | -Yogasana (La postura 4 N
| culminante) PN




Anatomia de los Beneficios: Un Mapa Relacional

= / e
R e g e 2 \ : =
Curacion /| Padmasana, ' S = p
" Universal {1 Bhadrasana, [.\! I\ /[ | Adqguisicion [ Muktasana,
| (Todas las Simhisana " PEEECC A T B e | N == tt=——71—11<| deSiddhis/ va_]rlilsana,
! / a 5 2 i 4 % AT | el s e _ = \ or 3san .'
' enfermedades) / Bhujangasana /| .-~ 4 LA ] P \ Triunfo f Goraksasana
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el - : i e \
' Makarasana, ! Resultados ' Despertar l:le\\ f g '
[ Ehujangﬁsaﬂﬂ Espirituales \ Kundalini | F‘ BitiSugasa .-]
[N e : 5 I\ il S ) x
AL ___,,.."‘r ~,x Y \\\h.--- _!___'_,.-"'rf 1
|
¥
[ e V| / \ e N\
i 2 ' Digestion [ Liberacic ; \
Mayurasana i R ) 1iberacion [ Qiddhs J
1 : Abdomen , olddhasana
}xh_ BN \ i [H Absoluta ) N /|
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Fatiga Flsica
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Fin del Capitulo Sequn




