Sentado sobre los talones, coloca las manos a
ambos lados de (a cabeza.

Postura del Huevo !
[ UNASECLIENGIA PARA HACER

Las posturas invertidas de yoga nos ayu-
dan a recuperarnos despues del ejercicio
porque aportan calma y favorecen el
retorno venoso desde as extremidades
inferiores, sobrecargadas despues de una
sesion de entrenamienta intensa de carre-
ra o bicicleta o una larga caminata por 3
montana.
Las posturas invertidas completas con
las piernas extendidas como Sirsasang o
Mukta Hasta Sirsasana no son faciles de
hacer jespecialmente cuando estamaos
agotados y sin energial Pero podemos con-
seguir sus beneficios haciendo variantes
sencillas como el Huevo Tripode Boca-
bajo, o ‘Tripod Egg Headstand' en inglés,
en las que no hace falta tanto equilibrio
y el cuello esta mas protegido evitandg
lesiones. Asi ganamos confianza, fuerza y
equilibrio para llegar a hacer nversiones
completas sin peligro con estas practicas

Al ser una postura intensa, tiene varios
beneficios sobre Cuerpo y mente:
»Incrementa La circulacion cerebral
»Actlia sobre las glandulas pineal y pitui-

taria armonizando el sistema endocring
> Rejuvenece

»Aporta estabilidad emocional

»Mejora problemas de circul
varices

»Aporta calma y equ|
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Empujando con las manas incarpora los gluteos a la vez que ruedas can la cabeza ha

cia delante. El punto de apoyo del asana se situa en (3 parte superior del craneo. {g:{e[
prescindible para que [a columna quede vertical. Coloca las palmas de las manos s ;
suelo para formar un triangulo con la cabeza. Dobla los codos en angulo recto con i
parte superior de los brazos paralela al suelo. Evita que se abran los codos. |
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5.HUEVO TRIPODE BOCABAJO
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CONSEJO PARA PRINCIPY,
se puede practicar cerca de una
pared, a unos diez centimetros,

como tope para evitar la caida
delante. g
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Ly 0 a poco, acercar los pies alrostro.
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