SALUDO AL SOL

Consideraciones: El saludo béasico debe contenpodigiones basicas, una postura corrige la
postura anterior. Cada posicion tiene una fasesi@mcion determinada. El saludo tiene que estar
equilibrado, normalmente es una pierna la que da®lisaludo en caso de realizar un solo saluda en |
bajada dominara una pierna y en la subida la Btva&el momento que se apoyan las manos no se mueven
hasta que no se empieza a ascender. La secuetieiaesque realizar con suavidad como si se tralara
una danza.

|:| POSICION DE PREPARACION: PALMERA: Tiene como objetivo estirar completamelateolumna
vertebral. Los elementos fundamentales son: carifiade abdominales, contraccion de gliteos,
anteversion de hombros, mentén dirigido hacia ehpe palmas de las manos miran al frente.

INSPIRACION.
72 COBRA:
12 TADASANA Inhalar
; _ Expulsar. o —_Frexion lumbe
= __De pie con los pies junt ] __Piernas estiradas, paralelas y ju
Las manos en posicion __Brazos semiflexionad

plegaria a la altura del pecho. __Hombros refjados ‘m‘_—&
__Caderas apoyac

__Pivotar cabeza atr

e
22 RUEDA:
Inhalar. 8% PERRO:

__Estirar los brazos ha _Exhala_ , .
arriba y atras. ___Extension 'Eotal de pierr

s __Flexién dors-lumbar. —Apoyar talo .
__Piernas juntas y estirac —Mirada hacia el omblig

___Extension de braz
®= | 32PINZA DE PIE:

__Exhalar
__Flexion ventre 92 EXTENSION PIERNA
__Apoyar las palmas de | ldem4
manos en el suelo, alineadas

con los dedos de los pies.
__Frente descansa en rodi

102 PINZA DE PIE:

42 EXTENSION PIERNA ;
idem3__

__Inhala

__Llevar la pierna derecha,
izquierda hacia atras y apoyar la
rodilla en el suelo.

__Arqueo hacia atr

__Pivotar cabeza, levantandc
barbilla

112 RUEDA: 3

52 PLANO INCLINADO: idem2 ___

__Reteniendo la respiraci

__Llevar la otra pierna hacia at

__Soporta el peso cdas manos y ’
o los dedos de los pies

t— = il __El cuerpo forma una linea re:

6° POSTERGACION: 122 TADASANA

- __Exhala ldem1___
F\u (,-,“ __Apoyar sélo rodillas, pecl
y menton




