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RUTINAS DE YOGA PARA
PRINCIPANTES

O1. SALUDO AL SOL
02. SALUDO A LA LUNA



SALUDO AL SOL
RESPIRACION

INHALAR

EXHALAR

Al practicar el Saludo al Sol, debemos inhalar profundamente para expandir el pecho en
las posturas abiertas y exhalar completamente al doblarte o cerrar el cuerpo. Existen
varias razones para ello:

Ayuda a conectar la mente con el cuerpo. Al sincronizar los movimientos con la
respiracion, logramos una mayor conciencia corporal y mental, facilitando una
experiencia mas profunda y centrada.

Guia el movimiento entre las posturas, proporcionando un avance armonioso de una
postura a otra.

En la filosofia del yoga, se cree que la respiracion esta vinculada al flujo de prana, la
energia vital. La practica del Saludo al Sol, con una respiracién consciente, ayuda a
canalizar y equilibrar esta energia a lo largo del cuerpo, promoviendo la vitalidad y la
claridad mental.

La coordinacion de la respiracion y el movimiento en el Saludo al Sol no solo mejora la
concentracion, sino que también contribuye a desarrollar resistencia fisica.

Induce un estado de relajacién y calma, que no solo beneficia el aspecto fisico de la
practica, sino que también ayuda a establecer un estado mental enfocado y presente.



SALUDO AL SOL

POSTURAS
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TADASANA URDHVA HASTASANA UTTANASANA ASHWA
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CHATURANGA
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ADHO MUHKA ASHWA

SVANASANA SANCHALANASANA URDHVA TADASANA

HASTASANA

La cantidad de veces que debe realizarse varia segun el nivel de condicién fisica, tus
objetivos de practica y el tiempo disponible. Algunas pautas generales son:

* Principiantes: 5 - 10 rondas
e Intermedios: 10 - 20 rondas,
* Avanzados: Hasta 108 rondas, numero con significado simbdlico en yoga.




