YOGA INTEGRAL en la TRADICION de SWAMI MAITREYANANDA

SAYANASANA

POSTURA del PUENTE

BENEFICIOS CONTRAINDICACIONES
Sistema éseo: Sistema éseo:
Otorgamovilidad delacolumnavertebral, hacia atras. Contraindicado para dolores y problemas en la zona lumbar
y cervical.

Sistema muscular:

Flexibiliza la cadena anterior del cuerpo. Y la zona del ~ Sistema muscular:

cuello. Fortalece lamusculatura de la espalda. Contraindicado en caso de tensiones y contracturas en el
cuello, hombros, espalda o en lacintura.

Sistema circulatorio:

Aumenta la circulacién sanguinea en la
zona del tronco hacia la cabeza,
Favorece irrigacion
hacia los &rganos

Sistema circulatorio:
Contraindicado para
problemas de tensién
alta.

del craneo.
Aumenta el calor Sistema nervioso:
corporal. Contraindicado en caso de pinza-
mientos, hernias de disco en la zona cervical o lumbar.
Sistema nervioso: lumbalgias, inflamacién del nervio ciatico.
Estimula los filamentos nerviosos que salen desde la
columna. En especial losdelazonalumbar. Sistemas organicos:
Contraindicado en caso de inflamacién, en los rifiones, u
Sistemas organicos: 6rganos ubicados en el craneoy en la cabeza..

Estimula por compresién a los rifiones, y suprarrenales.
Y por aumento de sangre oxigenada y con nutrientes a
los érganos y glandulas del cuello y craneo.

Sistemas de contraposturas del Puente

Contrapostura muscular Contrapostura organica Contrapostura esquelética Contrapostura energética
del puente: del puente: del puente: del puente:
postura del NINO postura de la NAVE postura de la PINZA postura del COCODRILO

YOGA INTEGRAL €9
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