YOGA INTEGRAL en la TRADICION de SWAMI MAITREYANANDA

TRIKONASANA

POSTURA del TRIANGULO

BENEFICIOS CONTRAINDICA CIONES
Sistema 6seo: Sistema 6seo:
Fortalece la estructura 6sea de la columna vertebral, Contraindicado para dolores en articulaciones de los
caderas, y miembros inferiores. miembros inferiores, caderasy espalda.
fi

Sistemamuscular:

Flexibiliza la cadena, y miembros inferiores.
Fortalece la musculatura de las piernas,
troncoy brazos.

& Sistemamuscular:
H1 Contraindicado en caso de tensiones y contracturas en el
cuellooenlacinturay espalda. Y miembros inferiores.

Sistema circulatorio:
Contraindicado para problemas de tensién alta.

Sistema circulatorio:
Aumenta la circulacién sanguinea.
Aumentael calor corporal.

Sistemanervioso:
Contraindicado en caso de pinza-

mientos, hernias de disco en la
zona cervical o lumbar, lumbal-
gias, inflamacion del nervio
ciatico.

Sistemanervioso:

Favorece la descarga energética en
la cintura escapular y miembros
inferiores.

Sistemasorgénicos: Sistemasorganicos:

Estimula por compresién a los Contraindicado en caso de
organos del lado derecho o del lado o wo inflamacion de los Orga-
izquierdo, de acuerdo a como se nos en los que se ejerce

ejecute la postura. compresion.

Sisemas de contraposturasdel Triangulo

.},\ N

Contrapostura muscular Contrapostura organica Contrapostura esquelética Contrapostura energética
del triangulo: del triangulo: del triangulo: de la triangulo:
postura del DIAMANTE postura del DRAGON postura de la TRIANGULO postura de la NAVE
para el lado contrario
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