Virabhadrasana ll

Estira Fortalece

Grupos miofasciales: aductores. Cudadriceps, flexores

Meridianos: del higado. de cadera, gluteosy
torso.

Compresion visceral: ninguna.
Compresion de meridianos: vesicula biliar.

Familia de posturas

upavista konasana, utkata konasana, prasarita padotanasana.
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Pascimatanasana

Estira Fortalece

Grupos miofasciales: isquiotibiales, Cuddriceps, flexores
thoracolumbar, trapezius, rhomboides. de cadera, abdomen.

Meridianos: rifiones y vejiga.

Compresion visceral: todos los 6rganos.
Compresion de meridianos: bazo y estdmago.

Familia de posturas
janu sirsasana, uttanasana, adho mukha svanasana.
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Ardha matsyendrasana

Estira Fortalece

Grupos miofasciales: gluteos y oblicuos. Aductores, espalda.
Meridianos: vesicula billiar.

N

Compresion visceral: organos internos de la parte baja del

torso.
Compresion de meridianos: bazo, estdmago, rifilonesy

vejiga.

Familia de posturas
jathara parivartanasana, garudasana.
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Kakasana

Compresion visceral: todos los 6rganos internos.
Compresion de meridianos: bazo, estdmago, pulmaon,

corazon, pericardio.

Familia de posturas
uttita chaturanga dandasana, navasana, chaturanga

Estira Fortalece

Grupos miofasciales: cuadrado lumbar, Rectus abdominus,
erectores de la columna flexores de cadera,
Meridianos: Rifiones y vejiga. biceps, triceps, deltoides.

dandasana. /\




Adho mukha svanasana

Estira Fortalece
Grupos miofasciales: isquitibiales,  Transversus abdominus,

thoracolumbar, cuadrado lumbar,  cuadriceps, flexores cadera,
cervical. deltoide, trapezius.
Meridianos: rifiones, vejiga,

pulmones, corazoén.
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Compresion visceral: érganos internos de la parte baja del
torso.

Compresion de meridianos: Bazo, estdmago, intestino
grueso, intestino delgado.

Familia de posturas
navasana, paschimatanasana, prasarita padottanasana.
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Upavista konasana

Estira

Meridianos: higado.

Grupos miofasciales: aductores.

torso.

Familia de posturas

Estiramiento

Compresion visceral: érganos internos de la parte baja del

Compresion de meridianos: bazo, estdmago, higado.

prasarita padotanasana, utkata konasana, virabhadrasana Il.

Fortalece

Flexores de cadera,
espalda.
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Salabhasana

Estira Fortalece

Grupos miofasciales: rectus abdominus, Thoracolumbar, gluteos,
flexores de cadera, cuadriceps. erectores de la columna,
Meridianos: bazo y estbmago. deltoides, trapezius.

Estiramiento
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Compresion visceral: rifiones.
Compresion de meridianos: rifiones y vejiga.

Familia de posturas
dhanurasana, urdhva dhanurasana, ustrasana, anjaneyasana,
virbhadrasana .
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