
SALUDO AL SOL 

 
Consideraciones: El saludo básico debe contener 12 posiciones básicas, una postura corrige la 

postura anterior. Cada posición tiene una fase de respiración determinada. El saludo tiene que estar 
equilibrado, normalmente es una pierna la que domina el saludo en caso de realizar un solo saludo en la 
bajada dominará una pierna y en la subida la otra. En el momento que se apoyan las manos no se mueven 
hasta que no se empieza a ascender. La secuencia se tiene que realizar con suavidad como si se tratara de 
una danza. 
 
POSICIÓN DE PREPARACIÓN: PALMERA: Tiene como objetivo estirar completamente la columna 
vertebral. Los elementos fundamentales son: contracción de abdominales, contracción de glúteos, 
anteversión de hombros, mentón dirigido hacia el pecho y palmas de las manos miran al frente. 
INSPIRACIÓN. 
 
 

 
 
 

1ª TADASANA 
__Expulsar.  
__De pie con los pies juntos. 
__Las manos en posición de 
plegaria a la altura del pecho.  

2ª RUEDA: 
__Inhalar. 
__Estirar los brazos hacia 
arriba y atrás. 
__Flexión dorso-lumbar. 
__Piernas juntas y estiradas. 
 

3ª PINZA DE PIE: 
__Exhalar 
__Flexión ventral 
__Apoyar  las palmas de las 
manos en el suelo, alineadas 
con los dedos de los pies. 
__Frente descansa en rodillas 

4ª EXTENSIÓN PIERNA 
__Inhalar 
__Llevar la pierna derecha, o 
izquierda hacia atrás y apoyar la 
rodilla en el suelo.  
__Arqueo hacia atrás 
__Pivotar cabeza, levantando la 
barbilla 
 

5ª PLANO INCLINADO: 
__Reteniendo la respiración 
__Llevar la otra pierna hacia atrás 
__Soporta el peso con las manos y 
los dedos de los pies 
__El cuerpo forma una línea recta. 
 

6º POSTERGACIÓN: 
__Exhalar 
__Apoyar sólo rodillas, pecho 
y mentón. 

7ª COBRA: 
__Inhalar. 
__Frexión lumbar 
__Piernas estiradas, paralelas y juntas 
__Brazos semiflexionados 
__Hombros relajados 
__Caderas apoyadas 
__Pivotar cabeza atrás. 

8ª PERRO: 
__Exhalar 
__Extensión total de piernas 
__Apoyar talón 
__Mirada hacia el ombligo 
__Extensión de brazos 

9ª EXTENSIÓN PIERNA 
Idem 4 ___ 

10ª PINZA DE PIE: 
idem 3 ___ 

11ª RUEDA: 
idem 2 ___ 

12ª TADASANA 
Idem 1___ 


