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¢ES POSIBLE PRACTICAR YOGA

CUANDO ESTAS COl LA REGLA?

PRACTICA HABLTUAL DE LAS ASANAS 0 ABSOLUTAMENTE NINGUNA ERI\CTICA. LoS
PROFESORES TIENEN OPLNIONES DISTINTAS RESPECTO A ESTE PERIODO DEL MES.

Nada de préctica
duranite los
primeros 3 dias

0 quizds
Simplemente

LA MAYORIA, b TODAS FORMAS, ESTA
bE ACUERDO ElN QUE HAY QUE PRACTLCAR
POSTURAS SUAVES, SIN INVERSIONES,

PARA LOS YOGULS, EL FUNCLONAMLENTO DEL
CUERPO ESTA GOBERNADO POR & ENERGIAS
PRINCIPALES, QUE SE VAN A DLSTINTAS
DIRECCIONES. APANA ES LA ENERGLA QUE
GUIA EL MOVIMLENTO DESCENDENTE, QUE NOS
PERMLTE ELIMLNAR (ORLNA, EXCREMENTOS),
PERO TAMBLEN QUE GOBLERNA LOS CICLOS
MENSTRUALES.

mi, de todaS
ormas, No me
ustah. . .

PRACTICAR UNA POSTURA LNVERTIDA SERIA
PERTUR®AR EL MOVIMIENTO NATURAL DE
APANA QUE VA HACIA ABAJo Y pOR LO TANTO
PIFICULTAR LA CAIDA bEL LIQUIDO.
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SL SEGUIMOS ESTA LOGICA, HABRIA QUE EVLTAR EL PERRO

®OCABAJO, LA PINZA DE PIE Y MULA BANDHA.
PIN pIE Y N QPQV]Q
|

ESTE GLTIMO, EN EFECTO, CREA UN 0BSTACULO
ENERGETICO QUE BLOQUEARLA EL MOVIMIENTO

DE ApPAIVA. @

o o (ey hay alguna razén ¢ MU’
. 3col§9lcq parq eso Bandha

BIOLOGICAMENTE HABLANDO, EL FLUJO QUE DESCLENDE IO
SE BLOQUEA poR EL HECHO DE PRACTICAR UNA pPOSTU-
RA INVERTIDA, ElN EFECTO, LA CAUSA DE LA SALIDA DE LA
SANGRE MENSTRUAL NO ES LA GRAVEDAD..,

¢ho tendrfas
UV] tQm 6"].

yo uSo una
WlOoV]cup

... isino las contracciones dterings!

PRATICAR UNA LNVERSISN DURANTE LA SESLON DE YOGA pOR LO TANTO NO TENDRA
NINGUNA CONSECUENCIA EN EL FLUJO MENSTRUAL, AL IGUAL QUE ESTA INVERSION NO
CAUSARA UNA ENDOMETRLOSIS.



S creyd durante
mUC?O tiempo, debido df
ensmeno de lq
menstruacisn
retégrada.

ipero hoy en dia los
clentfficos estgn de
acuérdo en atlrmar
lo contrario!

BIOLOGICAMENTE HABLANDO,
VADA T IMPLDE PRACTICAR TU
SESION HABLTUAL.

eNlaly
i9racias,
uis!

iPuedo por fin
meditar del

revés sin tener

mala conciencia!

Ya declq yo

AUNQUE QUIZAS NO TENGAS GANAS, POR UNA RAZON U OTRA. Y TAMBLEN ESTA MUY BIEN.
NADA be PRACTICA, PRACTICA SUAVIZADA 0 PRACTICA HABLTUAL, LA ELECCLON ES TUVYA.
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éDE DOIDE VIENNE

EL SALUDO AL SoL?

POR Tobo EL MUNDO, LOS YOGULS ApPRENDEN, PRACTICAN ¥ REPLTEN,
Col ALGUNAS VARIANTES, UNA MLSMA COREOGRAFIA.

TN
2\

,

ESTE ENCADENAMLENTO DE 12 POSTURAS LLEVA EL NOMBRE bE SURYA
NAMASKAR, QUE pObEMOS TRADUCIR LITERALMENTE pOR "SALUDO AL Sol’,

NORMALMENTE PRACTLCADA AL LIVICIO bE LA SESION, PERMLTE CALENTAR EL CUERPO
ENTERO, DE MODO QUE SE QUEDE PERFECTAMENTE LISTO PARA LA PRACTICA bE LAS
ASANAS. TAMBILEN PUEDE PRACTICARSE DE MANERA ALSLADA, CUANDO SE TRATA DE UNA
EXPERLENCIA ESPIRITUAL Y/0 bE UN ENTRENAMLENTO CORPORAL. ALGUNOS YOGULS
CELEBRAN DE ESTE MObO EL EQULINOCCLO bE PRIMAVERA CON UNA SERLE DE 108 SURYA
NAMASKAR.

... 107,108

Estupendo, tengo toda

las piedras, ya puedo
contar los saltidos como
un adténtico yogui.
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EL ENCADENAMLENTO NOS RESULTA FAMLLLAR Y PARECE PERTENECER AL YOGA
DESDE SIEMPRE. PERO LOS ORIGENES DEL SALUDO AL SOL SON DIFUSOS Y ESTAN
SUJETOS A CONTROVERSIA,

EN tapito que préctica devocional,
el sqludo dl sol se redlizq quizgs
desde tiempos inmemoriales. ..

fqrq mostrar su devocis a la gran egtrella,
0S Indios de otros tiempos crearon rituales.

ecitado de maptras, ofrendas, pero
también movimieptos fisicos y
posturas de postracisn.

SIN EMBARGO, HABRA QUE ESPERAR AL INICIO DEL SIGLO XX PARA ENCONTRAR LA
PRIMERA DESCRLPCION DEL SALUDO AL SoOL TAL Y COMO LO CONOCEMOS HoY EN DIA.

iponeos erguidos!
icon dignidad!



EN LOS AROS 1900, EL RAJA e AUNDH™ TENIA LA PREOCUPACION bE FORTALECER FISICA Y
ESPIRLTUALMENTE A LA SOCLEDAD INDIA CON UNA SERLE bE POSTURAS.

ENTONCES pPUBLICO UN LIBRLTO QUE LNCLUIA LAS
INSTRUCCIONES DEL SALUDO AL SOL, ANIMANDO A
CADA HOMBRE, MUJER, 0 NINO/A A SU PRACTICA
DLARLA,

EL RAJA CONSIGUIS QUE SE ENSENARA EN TODAS
LAS ESCUELAS bEL ESTAbO,

" AUNDH: ANTIGUO ESTADO LiybIO.

AST QUE ALGUNOS INVESTIGADORES LE ATRIBUYEN LA PATERNIDAD DEL SALUDO AL SoL,
AUNQUE EL pPROPIO RAJA INSLSTIO EN SUS ORIGENES ANTIGUOS: EL GNICAMENTE HABRIA
RECUPERADO UNA PRACTICA EN DESUSO.

EN EFECTO, SABEMOS QUE EL SALUDO AL SoL YA ERA POPULAR EN EL ACTUAL ESTADO DE
MAHARASHTRA, Y beSbE HACIA VARIOS SIGLOS.

EN EL SIGLO XVLI, EL GRAN GENERAL SHIVAJL DIRIGIA LA REBELION CONTRA EL IMPERILO
MOGOL. SU GURO SAMARTH RAMDAS LE AYUDABA Ely ESTA ARDUA TAREA...

Maestro, dcémo puedo
hacer parq mMachacar q los
mogoles:

iy, teNgo una idea!

Si tus guerteros

¢
Uhqcen qerdbics

... CREANDO GIMIASIOS EN
CAbA RECOVECO bEL
MAHARASHTRA.
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ENSENABA Lo QUE PENSABA QUE ERA EL ENTRENAMIENTO FISICO MAS
COMPLETO PERO QUE IVECESITARA poCO ESPACIO bEL SUELO...

iel saludo ol soll )

_icoN eSTo VOLVERIA A SUS
DISCIPULOS -y SOLbADOS bE SHIVAJL-
IIVVENCIBLES!

cuenta la leyenda que
Ramdas practicaba 1200
Surya Namaskar cada dfq

iguquuu, MmeNuda
categorial

;6 de recoger
92 pledras
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Hoy e bIA, LAS OpLNIONES DIFLEREN EN CUANTO AL ORIGEN bEL SALUDO AL SOL.
¢EL ENCADENAMLENTO FUE PRACTICADO TRADICIONALMENTE pOR LOS YOGULS ANTES
DE POPULARLZARSE, AbOPTADO POR LOS MILLTARES Y LOS LUCHADORES pARA
PERFECCLIONAR SUS ENTRENAMIENTOS? ¢o VIENE bE OTRA TRADICIGN QUE SE
HABRIA FUSIONADO CON EL YOGA ElN EL TRANSCURSO DEL SIGLO PASADO?

_ VENGA DE bOIyDE VENGA, ESTE ENCADENAMLENTO A CABALLO ENTRE EL EJERCICIO
FISICO Y LA PRACTLCA bEVOCIONAL HACE RESPLANDECER DE FELLCIDAD A LOS YOGULS
DEL MUNDO ENTERO.

iy eso es lo més
importante!

FUENTES:

The ten-point way to health: Surya Namaskan Pait pratinidhi

Surya Namaskara: anciepit practice or modern invention? Christopher Tompkins
Yoya body, Mark Singleton

Yoda in modern India, Joseph Alter
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