YOGA INTEGRAL en la TRADICION de SWAMI MAITREYANANDA

VIRASANA

POSTURA del GUERRERO

BENEFICIOS

Sistema 6seo:

Fortalece la columna vertebral, caderas,y
miembrosnferiores.

Y la articulaciénde la rodilla de la piernaen
flexion.

Sistema muscular:
Flexibilizdacadengosteriordela musculatu-
radelapiernaextendidaFortalecdamuscula-
tura de la espalday miembrossuperioresy la

piernaflexionada.

Sistema circulatorio:
Aumentala circulacionsangui-
nea.

Aumenteelcalorcorporal.

Sistema nervioso:
Favorecda descarganergética
enlosmiembrosinferiores.

CONTRAINDICACIONES

Sistema 6seo:
Contraindicadgaradoloresenarticulacionese
losmiembrosinferioresy caderas.

Sistema muscular:
Contraindicad@ncasadetensioney contractu-
ras en el cuello o en la cinturay espalda.Y
miembrosinferiores.

Sistema circulatorio:

Contraindicadgaraproblemascirculatoriosen
los miembsinferioresy en
algunogasogletensidralta.

Sistema nervioso:
Contraindicadoen casode
pinzamientos, hernias de
disco en la zonacervicalo
lumbar lumbalgiasinflama-
ciondelnerviociatico.

Sstemas de contraposturasdel Guerrero

Contraposturamuscular ~ Contrapostura organica Contrapostura esquelética Contrapostura energética

del guerrero: del guerrero:
postura del MEDIO CISNE postura del
PARO de HOMBROS

del guerrero: del guerrero:
postura del PENITENTE postura del CUERY

YOGA INTEGRALER
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