YOGA INTEGRAL en la TRADICION de SWAMI MAITREYANANDA

BHUJANGASANA

POSTURA de la COBRA

BENEFICIOS CONTRAINDICACIONES
Sistema 6seo: Sistema 6seo:
Otorgamovilidaddelacolumnavertebral haciaatras. Contraindicadgaradoloresy problemasenlazonalumbar
Beneficios@aracontrarrestadacifosigiorsal. ycervicalLordosis.
Sistema muscular: Sistema muscular:

Contraindicado en caso de
tensionesy contracturasen el
cuelloo enlacintura,y dolores
musculares.

Flexibilizala cadenaanterior del cuerpo. Fortalecela
musculaturaelaespalda.

Sistema circulatorio:
Aumentalacirculacionsanguinean lazonadel tronco
haciaacabezaComprimevasossanguineode lazona
lumbary cervical.

Sistema circulatorio:
Contraindicadopara algunos
problemasirculatorios

Sistema nervioso:
Estimuldos filamen-
tos nerviosos que

Sistema nervioso:
Contraindicadcen casode
salen desde la co- pinzamientos,
lumna. En especial _ herniaglediscoenla
losdelazonacervical zona cervical o
ylumbar lumbar, lumbalgias
inflamaciomelnerviociatico.

Sistemas organicos:

Estimulagor compresioralosrifionesysuprarrenalesy ~ Sistemas organicos:

organogélvicos. Contraindicadcen casode inflamaciongn los rifiones.u
organosibicado®nlazonapélvica.

Sstemas de contraposturasde la Cobra

Contraposturamuscular - Contrapostura organica  Contrapostura esquelética Contrapostura energética
de la cobra: de la cobra: de la cobra: de la cobra:
postura del NINO postura del DELFIN postura de la LIEBRE postura del BARCO
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