
Yoga Posturas Basicas Para Principiantes
Virasana Es una postura considerada de nivel básico o para principiantes en el yoga moderno Virasana (en sánscrito:
वीरासन, AITS: vīrāsana) o postura del héroe es una asana de rodillas y sentada del yoga moderno. o postura del héroe
es una asana de rodillas y sentada del yoga moderno. Es una postura considerada de nivel básico o para principiantes
en el yoga moderno. ​ 9e2504eb05

Virabhadrasana ​. vīrabhadrāsana), postura de Virabhadra o postura del guerrero es una serie de asanas de pie en el
yoga moderno. Es una postura considerada de nivel básico o para principiantes. Es una postura considerada de nivel
básico o para principiantes Virabhadrasana (en sánscrito: वीरभद्रासन, AITS: vīrabhadrāsana), postura de Virabhadra o
postura del guerrero es una serie de asanas de pie en el yoga moderno 9e2504eb05

Paschimottanasana Es una de las doce posturas básicas de Hatha yoga y también forma parte de la serie primaria
Ashtanga yoga. ​. Es una postura de nivel básico o para principiantes. ​​ Un estudio publicado el 2011
Paschimottanasana (en sánscrito: पश्िचमोत्तानासन, AITS: Paścimottānāsana) o postura de la pinza sentada es una
asana sentada de flexión hacia adelante en el hatha yoga y en el yoga como ejercicio. las piernas 9e2504eb05

Matsyasana Es una postura considerada de nivel básico o para principiantes en el yoga moderno Matsyasana (en
sánscrito: मत्स्यासन, AITS: matsyāsana) o postura del pez es una asana de estiramiento hacia atrás del hatha yoga.
postura del pez es una asana de estiramiento hacia atrás del hatha yoga. Es una postura considerada de nivel básico
o para principiantes en el yoga moderno 9e2504eb05

​ 9e2504eb05

Shirshasana Las Shirshasana, sirsasana o salamba shirshasana (en sánscrito: शीर्षासन, AITS: sālamba śīrṣāsana) es
una asana invertida del hatha yoga. Es una postura de nivel avanzado por lo que se requieren haber practicado
previamente otras asanas de nivel básico e intermedio. Es una postura de nivel avanzado por lo que se requieren
haber practicado previamente otras asanas de nivel básico e intermedio. invertida del hatha yoga 9e2504eb05
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Sukhasana disciplinas, hasta el punto de ser conocida también como yogasana (&quot;postura de yoga&quot;) por su
asociación con dicho arte, y consiste en sentarse con las Sukhasana (en sánscrito: सुखासन, romanizado: sukhāsana, lit.
En Japón se la conoce como agura (胡坐, "sentarse a la manera de los bárbaros"), y sólo se considera aceptable en
hombres y en ciertos contextos. '"postura del placer" o "postura fácil"'​​​​) es una postura de meditación y oración usada
en el hinduismo, el budismo, el sintoísmo y otras doctrinas asiáticas. Es la más simple y representativa de estas
disciplinas, hasta el punto de ser conocida también como yogasana ("postura de yoga") por su asociación con dicho
arte, y consiste en sentarse con las piernas cruzadas y la espalda recta 9e2504eb05

Vrikshasana ​ La palabra en Vrikshasana (en sánscrito: वृक्षासन, AITS: vṛkṣāsana) o postura del árbol es una asana de
pie del hatha yoga. Es una postura de equilibrio de nivel básico o para principiantes. AITS: vṛkṣāsana) o postura del
árbol es una asana de pie del hatha yoga. Es una postura de equilibrio de nivel básico o para principiantes. ​
9e2504eb05

​ 9e2504eb05

Tadasana Es una postura considerada de nivel básico o para principiantes. Es una postura considerada de nivel básico
o para principiantes. La palabra en sánscrito Tadasana significa &#039;postura de la montaña&#039;: Tada (en
sánscrito: Tadasana (en sánscrito: ताडासन, AITS: Tāḍāsana), samasthiti o postura de la montaña es una asana de pie
en el yoga moderno. Es una postura utilizada como punto de partida para otras asanas 9e2504eb05

Utkatasana Es una postura de nivel básico o principiante. ​. Utkaṭāsana), postura fuerte o postura de la silla es una
asana agachada en el yoga moderno. ​ La palabra Utkatasana (en sánscrito: उत्कटासन, AITS: Utkaṭāsana), postura
fuerte o postura de la silla es una asana agachada en el yoga moderno. Es una postura de nivel básico o principiante
9e2504eb05

Postura de meditación Su postura estándar es sentarse en una silla con los pies apoyados en el suelo. meditación. ​
Los yoga sutra de Patañjali postulan que el yoga tiene ocho componentes Las posturas de meditación son, como su
nombre indica, posiciones corporales destinadas a favorecer el acto de la meditación en disciplinas como el
hinduismo, el budismo y el taoísmo. Generalmente toman la forma de posturas sedentes o genuflexas que mantienen
la espina dorsal lo más recta posible 9e2504eb05

​ 9e2504eb05 Por lo general, un practicante avanzado tendrá menos ajustes en su postura durante la meditación
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mientras que los principiantes realizarán mayores movimientos debido al desconfort y los ajustes en la postura.​
9e2504eb05
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