ASOCIACION SATYA
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Telf: 605488888 )
Casa de las Asociaciones. C/Céceres, 18. Alcobendas (Madrid) B
Centro de Barrio Los Arroyos. Avd. Guadalajara, 5 .San Sebastidn de los

Reyes (Madrid)

SESION BASICA DE YOGA

Comienza de pie o sentado con la espaida bien derecha, cerrando los ojos y

tomando consciencia de ti y de ese instante, de tu cuerpo, tu respiracion, eic.
A. Ejercicics de cuello (sentado).
B. Asanas de pie.

C. Salutacion al Sol: de 6 a 12 veces.

D. Pranayama o ejercicios de respiracion (5 a 10 minutos)
E. Asanas de suelo:

1. Apanasana o Postura de Eliminacidn. %_&_,

2. Sarvangasana o Postura de la Vela.

3. Halasana o Postura del Arado. @

4. Matyasana o Postura del Pez. | P

5.Paschimotanasana ¢ Postura de Ia Pinza. Ry

6. Bhujangasana o Postura de la Cobra, L

7. Ardha-Shalabhasana o Postura del medio Saltamontes. Leé_\

8. Dhanurasana o Postura de! Arco.

9. Ardha-Matyendrasana o Postura de Ia Torsion.

F. Relajacion. 10 - 15 minutos.
Relaja el cuerpo, tranquiliza Ias emociones. calma la mente y te conecta con tu
parte mas interna.
iQue seas feliz!

Documento realizado por: Marta Lafuente Lépez de la Torre Periodista. Instructora de Zumba fitnes's: Yoga, Ei!ates, Yogap'ilatfs yde Bail§§ Latinos y de
Salén. Zumba. Terapeuta holistica y floral. Masajista (quiromasaje, técnica metamorfica, masajg energetlcpl-sensmvo y de relajacion, acupresion...).
Reflexdloga podal.Meditacién. Reiki y Energia universal. Nutricién y dietética natural. Constelaciones Familiares.



