YOGA INTEGRAL en la TRADICION de SWAMI MAITREYANANDA

BALASANA

POSTURA del NINO

BENEFICIOS CONTRAINDICACIONES
Sistema éseo: Sistema dseo:
Otorga movilidad de la columna vertebral, hacia  Contraindicado para cifosis y problemas en las articulacio-
adelante. nes de las rodillas y tobillos.

Beneficioso para contrarrestar lalordosis dorsal.

Sistema muscular:

Contraindicado en caso de acortamien-
to en la zona del muslo (cuadriceps y
empeines).

Sistema muscular:
Flexibiliza la cadena posterior del
cuerpo. Trabajalazonadelabdomen.

Sistema circulatorio:
Contraindicado para problemas
circulatorios en los miembros inferio-
res.

Sistema circulatorio:
Aumenta la circulacién sangui-
nea en la cadena posterior, la
zona del tronco hacia la
cabeza. Favorece irrigacién
hacialos érganos del craneo.

Sistema nervioso:

En la mayoria de los casos es beneficio-
sa la postura, pero se debe realizar con
cuidado en caso de pinzamientos.

El armado y desarmado de la
postura debe realizarse en
formalenta.

Sistema nervioso:

Alivia la compresiéon de los
filamentos nerviosos que salen
desde la columna. En especial
los de lazona cervical y lumbar.

Sistemas organicos: Sistemas organicos:

Estimula por compresién a los érganos de la zona  Contraindicado en caso de inflamacién de los érganos
abdominal, principalmente el pancreas, el higado y el  ubicadosenlazona pélvicay abdominal.

estomago.

Sistemas de contraposturas de la postura del Nino

Contrapostura muscular ~ Contrapostura organica  Contrapostura esquelética Contrapostura energética
del nifo: del nifio: del nifo: del nifo:
postura del PEZ postura del PUENTE postura de la COBRA postura del Paro de Hombros

YOGA INTEGRAL (D



	1: 10

