Adaptaciones del saludo al sol para problemas vertebrales
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( Hacer una flexién menos pronunciada
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SALUDO AL SOL SUAVE, ADECUADO PARA FIBROMIALGIA
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CONSIDERACIONES GENERALES EN LA PRACTICA DE LAS
ASHANAS

* No pasar a la realizacion de ashanas hasta que no se controle

los ejercicios respiratorios. Es muy importante realizar los
ejercicios con la respiracion relajada.

* Los ejercicios deben ser muy progresivos y lentos.

» No realizar caranas dinamicas.

By: Isabel
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CONSIDERACIONES GENERALES EN LA PRACTICA DE LAS
ASHANAS

e No realizar flexiones lumbares.
* No forzar las flexiones ventrales
e Cobra: Hacer siempre esfinge.

*Cuidado con las siguientes posiciones: Saltamontes, arco, rueda y
camello.

*En las flexiones lumbares proteger las lumbares con las manos y

contraer gliteos.
®By: Isabel
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ADAPTACIONES SALUDO AL SOL PARA PROBLEMAS DORSO-CERVICALES
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CONSIDERACIONES GENERALES EN LA PRACTICA DE LAS

n ASHANAS

* No realizar posiciones en las que se apoye sobre brazos.

r——— e Evitar: Tabla, plano inclinado, langosta, arco.

* En caso de tener problemas cervicales evitar las flexiones
cervicales.

.ﬂ B —//E * Intentar que la zona de los oméplatos y hombros esté

siempre relajada.

EsTidee By: Isabel




