
TABLA RISHIKESH 

 
 Consideraciones: La tabla contiene nueve posiciones básicas, de las cuales las dos últimas es la 
misma posición pero primero se realiza hacia el lado izquierdo y después hacia el lado derecho. Cada 
posición tiene un chakra relacionado y una zona respiratoria determinada.  
 

__Sarganbhashana o Postura sobre los hombros 
__Concentración chakra vishuddi.(garganta) 
__Respiración abdominal 
__Apoyo hombros y cabeza 
__Resto del cuerpo perpendicular al suelo. 
 

__Halásana o arado 
__Concentración vishuddi. (garganta) 
__Respiración abdominal 
__Rodillas extiradas. 
__Apoyo puntas de los pies. 

__Matyasana o pez 
__Concentración anahatta (corazón) 
__Respiración pectoral 
__Piernas totalmente estiradas y juntas 
__Elevación del tronco desde flexión de brazos 
__Pivotar cabeza atrás después de la flexión de brazos y la 
elevación del pecho. 
__Cabeza perpendicular al suelo. 
 

__Paschimotthasana o pinza 
__Concentración en manipura(ombligo) 
__Respiración abdominal 
__Piernas totalmente estiradas 
__Pecho pegado a los muslos. 
__Frente descansa en las piernas 

__Bhujangasana o cobra 
__Concentración en manipura (ombligo) 
__Respiración pectoral 
__Piernas totalmente estiradas, paralelas y juntas 
__Hombros relajadas 
__Pivotar cabeza atrás. 
__Brazos semiflexionados 
__Caderas apoyadas 

__Salabhasana o langosta o saltamontes 
__Concentración en ajna (entrecejo) 
__Respiración abdominal 
__Brazos completamente apoyados en el 
suelo. Hacer con ladrillo 
__Piernas elevadas y juntas. 

__Dhanurasana o arco 
__Concentración en swadistana (pubis) 
__Respiración pectoral 
__Punto de apoyo pubis 
__Brazos totalmente extirados 
__Piernas elevadas y puntas de los pies 
juntas. 

__Torsión 
__Concentración sobre la columna, 
realizando respiración a través de las 
vértebras movilizando la energía 
kundalini (serpiente sacro) 
__Hombro contrario se encuentra con la 
rodilla opuesta. 
__Una pierna cruza sobre otra 
__Mirada hacia detrás 


