TABLA RISHIKESH

Consideraciones: La tabla contiene nueve posisibdsicas, de las cuales las dos Ultimas es la
misma posicién pero primero se realiza hacia eb laduierdo y después hacia el lado derecho. Cada
posicion tiene un chakra relacionado y una zorginasria determinada.

__Sarganbhashana o Postura sobre los hombros
__Concentracién chakra vishuddi.(gargs

__Respiracion abdomir __Torsion
Apoyo hombros y cabe ___Concentracion sobre columna,
__Resto del cuerpo perpendicular al st realizando respiracion a través de las

vértebras movilizando la energia
kundalini (serpiente sacro)
___Hombro contrario se encuentra col
rodilla opuesta.

__Una pierna cruza sobre ¢
__Mirada hacia detr

__Haldsana o arado
___Concntracién vishuddi. (garganta)
__Respiracion abdomir

__Rodillas extirada

__Apoyo puntas de los pi

__Matyasana o pez

___Concentracién anahatta (cora:

__Respiracion pectal

__Piernas totalmente estiradas y ju

__Elevacion del tronco desde flexion de br:

__Pivotar cabeza atras después de la flexion debnala
elevacién del pecho.

__Cabeza perpendicular al su

___Paschimotthasana o pinz
___Concentracion en mgpura(ombligo)
__Respiracion abdomir

__Piernas totalmente estira
__Pecho pegado a los mus
__Frente descansa en las pie

__Bhujangasana o cobra

___Concentracién en manipura (ombli
__Respiracion pectol

__Piernas totalmente estiradas, pars y juntas
__Hombros relajad.

__Pivotar cabeza atr.

__Brazos semiflexionad

__Caderas apoyac

__Salabhasana o langosta o saltamontes
= ___Concentracion en ajna (entrec
__Respiracion abdomir

__Brazos completamente apoyados €
suelo. Hacer con ladrillo

__Piernas elevadas y jun

__Dhanurasana o arc
__Concentracion en swadistana (pt
__Respiracion pectol

__Punto de apoyo pul

__Brazos totalmente extirac
__Piernas elevadas y puntas de los
juntas




