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1) Siéntate sobre los talones, entrelaza los dedos y
extiende los brazos hacia el frente paralelos al piso.
Inhala profundamente y sube y baja los brazos 3
veces sin exhalar. Al terminar, exhala en la posicion
original. ContinGa de 1 a 2 minutos. Luego sube y
baja las manos 10 veces por inhalacion. Contintia
de 1 2 2 minutos.

Este ejercicio trabaja en el metabolismo,
estimulando las gldndulas tiroides y paratiroides.
Esta postura ayuda también a la digestion,

2) Acuéstate sobre la espalda. Entrelaza los dedos
y pon las manos debajo del cuello. Inhala y sube la
piema izquierda 60 cm. Mantén la postura, con la
piema recta y los dedos apunti..do hacia el frente,
de 1 a 2 minutos. Cambia de pierna y continiia con
respiracion larga y profunda de 1 a 2 minutos.
Este ejercicio trabaja sobre el ombligo y

ayuda a la digestion.

3) Siéntate en postura facil y tapa la fosa nasal
derecha con ¢l pulgar derecho. Respira largo y

profundo por el lado izquierdo de 1 a 2 minutos. —

Cambia de lado, bloqueando la fosa nasal
izquierda con el indice derecho. Respira largo y
profundo por ¢l lado derecho de 1 a 2 minutos.

Formando una "V" con ¢l pulgar y el dedo
indice de la mano derecha, inhala por el lado
derecho y exhala por el izquierdo de 1 & 2
minutos.

Luego inhala a través del lado izquierdo y
exhala a través del lado derecho de 1 a 2 minutos.

Cambia de manos y haz respiracion de
fuego, inhalando por el lado izquierdo y exhalando
por ¢l derecho de 1 a 2 minutos.

Inhale profundamente por los 2 lados y
retén brevemente la respiracion. Exhala y relaja.

Esta serie de pranayamas abre los
pulmones y dirige el sistema nervioso a cocrdinar
los hemisferios derecho e izquierdo del cerebro.
Activa las gldndulas pituitaria y pineal

(Continza en la siguicate pdgina)
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4) Postura de Estiramiento; Acuéstate sobre la es-
palda con las piernas juntas, alza los talones a 15
cm. del piso. Las manos estin arriba del cuerpo,
apuntande hacia los pies. Alza la cabeza y mira
hacia los dedos de los pies. Mantén con respiracion
de fucgo de 1 a2 3 minutos. Inhala y retén la respi-
raciom unos instantes, exhala. Inhala, exhala com-
pletamente y aplicea Mul Bhand. Inhala y relijate.
Este ejercicio activa y equilibra el tercer
chakra, centra el pulso abdpmm.‘;. y ayuda a la

aigesticn.

5) Acuéstate sobre la espalda y trae las rodillas
hacia el pecho, abrazédndolas con las manos. Alza la
cabeza v coloca la nariz entre las rodilias. Mantén
con respiracion de fuego de 1 a 3 minutos.

Este efercicio esttmula la glandula tiros-
des, abre ¢! drea del hueso sacro y alivia las pre-
siones del gas intestinal.

6) Inmediatamente siéntate con las memnas_ex-
tendidas hacia el frente. Toma y presiona el dedo
gordo de los pies con el dedo indice y el pulgar
de las manos. 8i no puedes alcanzar los dedos del
pie, tdmate de los tobillos. Baja la cabeza bacia
las rodillas y los eodos hacia el piso. Respira larga
y profundamente de 1 2 2 minutos.
Este ejercicio estira el nervio cidtico (el

rnervio de la vida) y la columna vertebral,

T} Acuéstate sobre la espalda y alza la cabeza a
30 cm. del piso. Estira los brazos hacia el frente
con las manos arriba del cuerpo. Concéntrate en
el tercer ojo. Mantén con respiracion de fuego de
1 a 3 minutos.

Este efercicio coordina la estimulacion Comenizrio:

de la gldndula tiroides y de la glindula pituita-
ria, preparando el cwérpo para una relaiacidn-
profunda.

8) Relajate sobre la espalda profundamente,

La relajacion profunda es una condicion impor-
tante para la salud fisica y mental. Esta serie es una pra-
paracién completa para relajar la tension que acompafia
al nerviosismo. También trabaja en el triangulo superior
de los chakras, estimulando el equilibrio de las glandulas
tiroides y paratiroides. Es una serie de ejercicios fReiles
que derivan sus efectos poderosos de la secuencia de las

estimulaciones glandulares y del uso de la pranayama.
————— —
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