YOGA INTEGRAL en la TRADICION de SWAMI MAITREYANANDA

DWIDANDASANA

POSTURA de la MANGOSTA

BENEFICIOS CONTRAINDICACIONES

Sistema 6seo: Sistema 6seo:
Otorga movilidadde la columnavertebral, haciaade-  Contraindicadgaracifosislorsal.
lante.Beneficiosgaracontrarrestatalordosidumbar

Aumentamovilidadenlacinturaescapular Sistema muscular:
Contraindicadoen casode acortamiento y tensioneso
Sistema muscular: contracturasenlazonadelacinturaescapulay miembros

Flexibilizala cadenaposterior de la
espalda.Trabajala zona del abdo-
meny especialmentéa muscu-
latura de la cintura escapu-
larydeloshombros. :

superiorey/ zonadelcuello.

Sistema circulatorio:

Sihaytensidnenlazonadel cuello,hombrosy espaldalta
puede producirse
, adormecimientos
= de los miembros

Sistema circulatorio:

Aumentala circulacion ¥ superiores.

sanguineanlacadena e

posterior la zona del Sistema nervioso:

troncohacidoshombros. Enla mayoriade los casoses beneficiosda postura, por
descarga&nergéticaenlosmiembrossuperioresPero hay

Sistema nervioso: gue tener cuidadoen casode pinzamientosen la zona

Alivia la compresiénde los filamentosnerviososque  dorsalycervical.

salendesde la columna.En especiallos de la zona

cervicaldorsalylumbarY activdazonadeloshombros  Sistemas organicos:

ylacinturaescapular Contraindicadoen casode inflamaciénde los 6érganos
ubicado®nlazona abdominal.

Sistemas organicos:

Estimulapor compresiona los 6rganosde la zona
abdominal.

Sistemas de contraposturas de la Mangosta

® 24

Contraposturamuscular ~ Contrapostura organica Contrapostura esquelética Contrapostura energética

de la mangosta: de la mangosta: de la mangosta: de la mangosta:
postura del PEZ en postura de la postura de la COBRA postura del JINETE
diamante de piernas LIEBRE
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