Un curso basico de seis semanas - Logre salud perdurable - Aptitud fisica.
Quince minutos al dia de estos ejercicios de suave estiramiento y respira-
cién profunda le ayudaréan a:

s Estar libre de tensién # Disfrutar de mayor circula-
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" @ Vencer la fatiga dos
e Incrementar su vitalidad # Dormir profundamente
s Mantener una figura esbelta s Estimular las glandulas y or- .
¥ firme ganos vitales,
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PREAMBULO

" Querida amiga:

Estas necesidades de yoga, a pesar de su antigiiedad de miles de afios, han demostrado llenar las necesida-
- des modernas de aptitud fisica mejor que cualquier otro sistema conocide. de cultura fisica.

El yoga no gasta sus energias ni la deja exhausta. A los pocos minutos de haber terminado uno de los
~periodos de yoga se encontrard con que, mds- que gastar su vitalidad y su energia, las ha restaurado. La
#az0n de esto es que el método cientifico de estiramiento yoga libera la tensién que se ha quedado blo-
~queada en diferentes partes de su cuerpo. Cuando esta tensién es liberada se obtiene verdadera relajacién.
Cuando esto ocurrd, su energia fluird libre y naturalmente.

Las técnicas yoga de respiracién renovardn generosamente la vitalidad natural de su cuerpo. Practique
s los dias y obtendrd notables resultados. Después de unas cuantas semanas, cuando comience a sentir
adquiere su flexibilidad natural, podrad practicar dos veces al dfa: una por la tarde o en la noche y
a la marfiana siguiente.

Nosotros, desde el Instituto Americano de Yoga le hacemos extensivos nuestros mds sinceros deseos de
d v paz mental. La dejamos con el pensamiento de que nadie, como no sea usted misma, podrd darle sa-

© paz y que su practica de yoga es, probablemente, el paso mas decisivo que ha tomado para alcan-
£sta meta.

Sinceramente,

=

Eve Disgin
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ACERCA DE LOS AUTORES

Eugene $. Rawls es la principal autoridad en América sobre yoga y filosofia oriental Después de gra-
duarse en la Universidad de Miami (Florida) se dedicé al estudio y practica de todas las formas de yoga
al lado de autoridades hindtes, chinas y japonesas mundialmente reconocidas.

Tras quince anos de exhaustivo estudio y prdctica el sefior Rawls surgié como autoridad principal de
este importante tema. Es ampliamente aclamado como un fascinante y dindmico conferenciante. Su enorme
conocimiento se combina con una proximidad que permite aplicar las inspiradas ideas del yoga a los
problemas de la gente moderna.

i e

El sefior Rawls es autor del tan vendido libro 4 Handbook of Yoga for Modern Living y creador del
album de discos de larga duracién Yoga for Health and Beauly.

En 1959 el sefior Rawls fundd el Instituto americano de Yoga.

Eve Diskin es la mavor autoridad americana femenina de yoga.

Su diario programa de radio y sus numerosas apariciones ante la television han convertido su nombre
en sinénimo de yoga. Aparece como instructora invitada en famosos hoteles de Miami como el Fountainebleau,
el Doral y otros parajes de aguas minerales donde gente de todo el mundo recibe sus clases.

La sefiorita Diskin es cofundadora del Instituto Americano de Yoga y maestra superior de hatha yoga.
Con ese caricter ha trabajado con el sistema escolar de Florida dentro del campo de educacién para adultos.

Sus incontables articulos publicados en periddicos y revistas, asi como sus conferencias y clases popula-
res, han llevado los saludables beneficios del yoga a millones de personas en todo América.

El sefior Rawls y la sefiorita Diskin son coautores del libro campedn de ventas Yoga para la salud y la
belleza, de EpITORIAL Diana, S. A.
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QUE ES EL YOGA
y
QUE PUEDE HACER POR USTED

Yoga es una ciencia de autodesarrolio; la mds antigua del mundo. Le ensefia como controlar y mejorar
la condicién de cada parte de su cuerpo. Es simple, agradable y adecuada para que cualquiera la practique
sin importar su edad o qué tan falto de condicion fisica pueda encontrarse. Todo el mundo tiene alguna
porcién de su organismo en condicién mds pobre, endurecida, tensa o débil que las demds. El yoga supera
esto en poco tiempo y con minimo esfuerzo.

La parte fisica del yoga se denomina hatha yoga y consiste en ejercicios de purificacién, estiramiento
y respiracién. Los resultados de estos agradables movimientos de hatha yoga son literalmente notables. La
liberarin de tensién, normalizardn su peso, la hardn juvenilmente 4gil y flexible, vencerdn su fatiga, le
dardn mayor vitalidad, restablecerin su [igura, mejoraran su circulacion, calmardn sus nervios, acrecentaran
su suefio, estimularan lIas gléndulas y los drganos vitales, perfeccionardn su postura, equilibrio y confianza,
eliminaran la flaccidez del vientre, embelleceran su cutis, afirmaran los tejidos fofos de la cara y los miisculos
del cuello, fortaleceran sus pulmones, refrescardn su mente y hardn mejorar el funcionamiento de sus orga-
nos. Le ensefiardn a relajarse, a mantenerse relajada y despertardn poderes que duermen en su interior. Si
estd enferma, es recomendable que consulte con su médico el programa de yoga que se propone desarrollar.
Sin embargo, la mayor parte de los facultativos muestran una decidida aprobacién por los ejercicios suaves
y controlados del yoga.

El yoga alcanza y ejercita a todas las partes del organismo humano, tanto en forma externa como in-
terna. El yoga no requicre esfuerzo. Cualquier persona puede iniciar de inmediato sus suaves y agradables
posturas y movimientos. Este libro ha sido disefiado para que usted pueda sentarse, ehora mismo, a em-
prender el completo reacondicionamiento y rejuvenecimiento de cada parte, de cada musculo, de cada 6rgano
v de cada glindula de su cuerpo.

Todo lo que se necesita para practicar el yoga es un lugar tranquilo, privado y un colchoncillo o toalla
para sentarse. Practicar yoga por veinte minutos diarios serd uno de los pasos mas sabios y prdcticos que
haya dado en su vida. Con unas cuantas semanas de practica regular se sentird deleitada y satisfecha del
mejoramiento de su salud general y condicién fisica. Nunca le cansard el yoga; por el contrario, sus ejerci-
cios la hardn sentirse fresca.




COMO PRACTICAR YOGA

1. Practique de acuerdo con el tiempo establecido en el plan. No se aventure. ElI hatha yoga es una
ciencia exacta, un arte delicado. Sea tan metddica y mecdnica como le sea posible.

2. Nunca tire con fuerza, extienda con esfuerzo o jale violentamente. No debe forzar su cuerpo para
que se vuelva mis flexible. El hacerlo sélo logrard que su cuerpo se resista y que disminuya o, inclusive, evite
su progreso. Estirese suavemente hasta llegar al punto donde lo “sienta”.

3. El movimiento lento es la llave del hatha yoga. Desde el inicio de una postura hasta el momento en
que sostenga el restiramiento deberdn transcurrir, por lo menos, diez segundos. Cuente para si diciendo “ciento
uno, ciento dos”, y asi sucesivamente. Cuente el tiempo que sostiene su postura de la misma manera.

4. Quédese sin mover mientras mantiene una postura. No se mueva, tuerza o agite. No pretenda ajustar
su cuerpo. 8i lo mantiene tan firme como una roca en la posicién final de cada postura, éste se encargari
" de lo demds. Cada movimiento mientras sostiene una postura disminuye sus beneficios.

b. Salga de una postura tan lentamente como la adopté. Muchas estudiantes olvidan este importante
punto. No abandone una postura o salga de ella mas ripidamente de lo que la tomé ya que anulard sus bene-
ficios. Mida el tiempo para salir de ella en la misma forma que lo hizo al adoptarla.

6. Practique en un sitio privado, tranquilo y ventilado. Cuando lo haga, use tan poca ropa como le
sea posible.

7. Consulte el plan de prdctica, que se encuentra al final de este libro, para sostener el tiempo correcto
y cuente para que sepa cuindo incrementar la aplicacidn de sus técnicas mientras avanza de la manera deseada.



EXTENSION DE PIERNAS Y ESPALDA

2. Lentamente, estirese hacia adelante
y tomese de las piernas tan lejos como

: bueda, sin esforzarse.
1. Siéntese con las piernas exten- ! :

didas al frente. Lentamente, estire
los brazos hacia arriba.

3. Suavemente, jalese hacia adelante sin

esforzarse. Apunte su frente hacia las ro-
dillas. Sosténgase.

1. Suelte sus piernas, recoja la bar-
billa hacia el pecho y lentamente
vuelva a quedar sentada.

PRACTICA: Sostenga el estiramiento hasta la cuenta de diez. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Atfirma los muslos
Relaja la espalda y el cuello.
Alivia la tensién de las piernas.
Estira musculos y tendones de rodillas y piernas.

=

SUGERENCIAS: Mantenga las piernas juntas y las rodillas estiradas. Apunte la frente hacia las rodillas
y acerque a ellas la cabeza tanto como le sea posible. Témese de la parte mds alejada de las piernas, como
las pantorrillas o tobillos. Jilese hacia abajo hasta sentir un cémodo estiramiento en la espalda y sostenga
esta posiciéon. “Curvando” su espina al erguirse ejercitara toda la espalda. Segtin progrese y adquiera flexi-
bilidad, vaya acercando los codos al suelo. :




AaE L U B e, o B

[ EXTENSION DE RODILLAS Y MUSLOS
P ~

2. Jale hacia adentro los pies tan-

to como le sea posible. Suavemente,

jale hacia arriba sus pies y acerque
, |  las rodillas al piso. Siéntese erguida.
F Sosténgase.

ﬁ
=

@ |

%

\\

-
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1. Una las plantas de los pies.
Entrecruce los dedos de las ma-
nos y pongalas alrededor de sus
pies.

3. Relajese.

PRACTICA: Sostenga la posicién hasta la-cuenta de diez. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Estira y afirma las piernas
Alivia la tensién de los muslos
Afirma y aprieta la piel y musculos de la parte interna del muslo.

at

SUGERENCIAS: Mientras atrae los pies, sus rodillas continuaran estirdndose hacia abajo, lo cual, finalmente,
las har4 llegar al piso. Mantenga la espalda tan recta como sea posible. Los tendones de la parte interior
de las piernas son muy dificiles de estirar y puede pasar algtin tiempo antes de que sus rodillas toquen el piso.

10




- FLEXION HAGIA ATRAS

- (
1. Siéntese sobre los talones vy

descanse las manos sobre los
muslos. §

/\_’

2. Lentamente, mueva las manos
hacia atras, hasta una distancia

comoda.
3. Deje caer la cabeza hacia atras y arquee
la espina hacia arriba. Permanezca sentada
sobre los talones.” Sosténgase. Levante la
cabeza con lentitud v siéntese.
PRACTICA: Sostenga este estiramiento hasta la cuenta de diez. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Afirma la barbilla y el cuello.
Aligera las lineas del' cuello
Es un excelente estiramiento convexo para la espina
Alivia dolores menores de la espalda
Facilitando la circulacion, refresca el cerebro.

SUGERENCIAS: Para muchas personas éste es un ejercicio muy dificil, ya que los pies son de los miem-
bros menos ejercitados del cuerpo. Si tiene dificultad con la poca flexibilidad de sus pies, no se indclinc
hacia atras. Siéntese sobre sus pies hasta que se hayan estirado y pueda echarse hacia atrds con facilidad.
Cuando haya adquirido suficiente flexibilidad en los pies haga el ejercicio sobre los dedos de los pies.

11




AVAGR - [ Y7~

2. Inclinese hacia adelante,
desde la cintura. Deje caer
la cabeza, los brazos lacies v
relajados. Sosténgase, )

1. Pirese
erecta, con
los pies
ligeramente
separacos.
Estire los
brazos por
encima de
Ia cabeza.

3. Levantese con lentitud, recoja
la barbilla hacia el pecho y man-
tenga los brazos a los lados.

PRACTICA: Mantenga esta posicion hasta la cuenta de diez. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Maravilloso para despabilar los ojos por la mafana
Relaja y alivia la tensién del cuello v espalda
Lleva sangre a la cabeza refrescando el cerebro
Mejora la circulacién en todos los drganos y en las glandulas situadas encima del corazon.

SUGERENCIAS:  Esté de pie con el abdomen ligeramente sumido. Esto ayudard a afirmar y a templar los
musculos abdominales. Cuando se incline al frente reldjese por completo. El peso de la parte superior
de su cuerpo, lentamente estirard los musculos de los muslos y tendones de la espalda. Cada semana verd
que sus dedos llegan mds abajo hasta que las palmas de las manos alcanzan a descansar en el piso. No olvide
“curvar” la espalda enderezando ciertas vértebras a la vez, hasta quedar de pie.

12
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TORSION DE PIE

—

; 2. Con lentitud, gire
/ brazos y tronco noventa
grados a la izquierda.
Sosténgase.

3. Suavemente, regrese el tron-

1. Pdrese erguida, con co y brazos al frente. Baje los
los pies separados diez : brazos al mismo tiempo que
0 quince centimetros vuelve a apoyarse sobre los pies.
~ uno de otro, las manos En la misma forma, haga el
a los lados. Lentamente movimiento hacia el otro lado.
lleve los brazos al nivel \

de los hombros al mis-

mo tiempo que se le-

vanta sobre Ias puntas
de los pies.

PRACTICA: Sostenga esta posicién hasta la cuenta de diez a cada lado. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Mejora el equilibrio
Afirma la cintura
Fomenta la buena postura y confiere la gracia
Fortalece el arco, los dedos de los pies y los tobillos
Tuerce todas las vértebras de la columna dorsal en un movimiento espiral que alivia la
tension y la rigidez de la espalda.

SUGERENCIAS: Si pierde el equilibrio en cualquier parte de la torsion no vuelva a empezar. Recupere el
equilibrio y siga adelante con el giro. Si tiene dificultad en conservar el equilibrio mientras se encuentra
sobre las puntas de los pies, haga el ejercicio sobre las plantas durante una o dos semanas. Mantenga la
parte inferior del cuerpo hacia el frente y gire solamente de la cintura hacia arriba. Mantenga los ojos
puestos en el dorso de sus manos, de modo que la cabeza se vuelva al mismo tiempo que mueve las manos.
Esto relajard y aliviard la tensién de los musculos del cuello. No mueva los pies.




EXTENSION DE BRAZOS Y PIERNAS

1. Pérese
erguida,
recargue su
peso sobre
la pierna
derecha y
levante el
brazo de ese

lado encima
: 2, Levante

de la cabeza. :
: la pierna
contraria y
sosténgala
con la mano
izquierda.
z -
3. Lentamente jale la pierna izquierda
hacia arriba y atrds y suavemente lleve
el brazo derecho y la cabeza un poco
atras. Sosténgase. Repita del lado contrario.
PRACTICA: Sostenga la posicién hasta la cuenta de diez para cada lado. Haga este ejercicio tres veces.
BENEFICIOS: Afirma los muslos

Relaja los musculos del cuello
Mejora la postura y el equilibrio.
Un maravilloso estiramiento convexo de la espalda que alivia tensién y rigidez.

SUGERENCIAS: Puede apoyarse en la pared hasta que adquiera equilibrio. Sus pies estaran separados diez
o quince centimetros del muro. Segin vaya mejorando su equilibrio, podra ir alejdndose de la pared. Con-

forme vaya teniendo mejor equilibrio podra echar brazo y cabeza mas atrds al mismo tiempo que levantard
mids la pierna. Fije la mirada en un punto de la pared o del techo para ayudarse a sostener el equilibrio.

14




RESPIRACION COMPLETA

1. Siéntese en medio
loto. Relajese. Inhale
con lentitud al mismo
tiempo que empuja
el abdomen al frente,
todo lo posible.

3. Siga inhalando despacio
al tiempo que levanta los
hombros. Retenga el aliento
hasta la cuenta de diez. Ex-
hale con lentitud, baje los
hombros v reldjese.

2. Continde inhalando len-
tamente al tiempo que retrae
el abdomen, yergue la espalda
y expande el pecho.

PRACTICA.: Inhale hasta la cuenta de diez. Sostenga el aliento hasta cinco. Exhale hasta contar diez.

BENEFICIOS: Induce a un suefio mis tranquilo y profundo
Aumenta la cantidad de oxigeno en el cuerpo
Es uno de los mejores ejercicios para calmar y tranquilizar los nervios.

SUGERENCIAS: La parte mis dificil de este ejercicio es aprender a empujar el abdomen hacia afuera inha-
lando simultineamente. Practique sélo esta primera parte durante unos cuantos dias. Inhale y exhale por
la nariz. No llene los pulmones por completo al principio de este ejercicio. Sincronice la respiracién de
modo que cuando termine de levantar los hombros haya inhalado tanto aire como sus pulmones puedan
contener. Inhale y exhale a ritmo lento. Nunca se fuerce a sostener el aliento mis alld de un limite cémodo.
Practique este ejercicio al aire libre o en una habitacion bien ventilada. Elija para ello una hora tranquila
del dia,

15
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EXPANSION DEL PECH,gvé?

1. Situese

de pie
relajada,
con las
manos a los
lados. )
Graciosa y
lentamente
Heve las
manos hasta
tocar el
pecho. 2. Estire los brazos
hacia afuera y atras = :
todo lo que ¥)11eda. f Inclinese
Entrecruce los dedos, cintfameme
enderece los brazos % Tete. I
y levantelos. Incline- fge et e
se suavemente hacia Calkrs
atras tanto como apuntando
: la frente a
pueda. no se e e
e S sus 1"0d111ah
téngase. Sosténgase
4. Enderécese des
pacio. Reldjese.
PRACTICA: Inclinese hacia atrds a la cuenta de cinco y al frente a la de diez. Haga el ejercicio tres
veces.
BENEFICIOS: Mejora Ia postura

Es una buena forma de “despertarse” en la mafana

Relaja los musculos de cuello y espalda

Lleva sangre a la cabeza, nutriendo al cerebro

Alivia tension y rigidez de los hombros, asi como del drea situada entre los omoplatos
El “curvar” la espina relaja, fricciona y estimula todas las vértebras de la espina dorsal.

SUGERENCIAS: Muévase lentamente y mantenga los ojos abiertos. Este ejercicio es excelente para cualquier
ocasién en que necesite levantar el dnimo. Asegtrese de meter la barbilla en el pecho y “curvar’ la espina
al tiempo de erguirse de la posicion inclinada. Cuando se incline al frente Heve la cabeza tan cerca de las
rodillas como pueda hacerlo sin forzarse. Puede doblar ligeramente las rodillas cuando se estira hacia atrds,
pero manténgalas rectas al inclinarse al frente. Mantenga los brazos levantados al inclinarse atrds o adelante.

16
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MEDIO LOTO

2. Coloque el pie izquierdo entre el tobillo
y la pantorrilla de la pierna derecha. Sosténgase.
Lleve a cabo el mismo movimiento del lado |
opuesto. ’

1. Ponga el pie derecho sobre la parte superior interna del muslo izquierdo.

PRACTICA: Manténgase sentada en la postura de medio loto tanto tiempo como le sea comodo.

BENEFICIOS: Tranquiliza la mente y retarda la respiracién.
Estira y suelta musculos y tendones de pies, tobillos y rodillas.
Proporciona una comoda postura para meditar y relajarse
Mantiene erecta la espalda y desarrolla una correcta postura.

SUGERENCIAS: FEsta es una maravillosa forma de sentarse que podra utilizar durante el dia, mientras
lee, cose o ve television. Trate de hacer un hdbito de esta postura practicando este ejercicio en toda opor-
tunidad. Puede asumirla cuando practique la respiracién nasal alternada, la respiracién purificadora, la
respiracién completa y el esfuerzo abdominal. :

17




| g LA COBRA

I. Recuéstese sobre el abdomen y coloque la frente en el piso.

2. Despacio, levante los hombros y el pecho tan alto como pueda:
Ponga las manos en el piso, a la altura de la parte superior de su
pecho v siga levantando el tronco empujandose con los brazos.

3. Lentamente arquee
el tronco tan arriba y
tan lejos como le sea

posible. 7
PRACTICA: Cuente quince segundos para levantar su cuerpo (fig. 3). Sostenga hasta la cuenta de
diez. Cuente quince segundos para bajar el cuerpo. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Mejora la postura

: Refresca todo el cuerpo
E Afirma cuello y menton
: Alivia la tensién en la espalda
] Desarrolla los musculos del pecho, busto y espalda
i ' Estimula, fricciona y relaja todas las vértebras de la espina dorsal.

SUGERENCIAS: Si su cuerpo se encuentra extremadamente rigido puede regular este ejercicio y facilitarlo
manteniendo los codos doblados. Segiin sus musculos y tendones se estitan y va ganando flexibilidad podra
estirar los brazos como en la figura 3. Mantenga la cabeza hacia atrds mientras sube y baja el cuerpo. Esto
le ayudard a afirmar el mentén y la linea del cuello. Asegtrese que la parte inferior del cuerpo descanse
en el piso. Si es mecesario, puede doblar los codos. Este es uno de los mejores ejercicios que hay para aliviar
la tension de la espalda.

18




EXTENSION DEL CUELLO

2. Deje caer la cabeza. Entrecruce los dedos en
1. Ponga los codos sobre la superficie plana la base de la cabeza y empuje hasta que su bar-
de una mesa o escritorio. Descanse la cabeza hilla le toque el pecho. Sosténgase.

entre las manos.
Iy
i
<

N =

=
3. Vuelva la cabeza lentamente, sin mover los brazos 4. Vuelva la cabeza y descanse la barbilla en la
y descanse el mentén en la palma derecha. Ponga palma de su mano izquierda. Ponga la mano dere-
la mano izquierda contra la parte posterior de la cha contra la parte posterior de la cabeza. Usando
cabeza y utilizando ambas manos vuelva la cabeza sus manos, vuelva la cabeza despacio, hacia la
a la derecha tanto como pueda. Sosténgase. izquierda, tan lejos como pueda.
PRACTICA: Sostenga cada posicion hasta la cuenta de diez. Haga el ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Relaja los nervios
: Ayuda a aliviar las jaquecas
Fortalece los musculos del cuello
Alivia la tensién del cuello.

SUGERENCIAS: Asegtirese que ambos codos estin sobre una superficie plana. Sus codos deberdn estar
colocados a una distancia aproximadamente igual al ancho de su cabeza. Use las manos para empujar, jalar
o torcer la cabeza en estiramiento miximo. No fuerce la cabeza a volverla; muévala con cuidado para evitar
tensién.
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EL ARADO

2. En vez de enderezar las piernas llévelas
hacia atras, tan lejos como la sea posible.

1. Acuéstese sobre la
espalda. Haga el pri-
mer movimiento de la
ereccion sobre los

hombros.

4. Doble las rodi- |
llas y llévelas hacia

su frente. Salga de
esta postura si-
guiendo las ins-
trucciones de la
ereccidon sobre

los hombros.

5. Intente tocar el piso
con las puntas de los
pies, detrds de su cabe-
za. Sosténgase.

PRACTICA: Mantenga el estiramiento de la figura 3 hasta Ia cuenta de diez. Repita tres veces.

BENEFICIOS: Desarrolla los musculos abdominales
Es un excelente estiramiento céncavo para la espalda
Mejora la circulacion de la parte superior del cuerpo
Alivia la atraccién que la fuerza de gravedad ejerce sobre los drganos viscerales
Alivia la tension, rigidez y falta de flexibilidad en espalda y cuello.

SUGERENCIAS: Este ejercicio se hard lentamente y con precauciéon. “Pruebe” su flexibilidad bajando las
piernas lentamente sobre la cabeza. Si, al principio, los dedos de sus pies no alcanzan el suelo, mantenga Ia
posicién hasta que los tendones de su espalda comiencen a dar de si. Con el tiempo tocardn el piso. No tire,
jale o se esfuerce. No doble las rodillas. Poco a poco el peso de su cuerpo ird estirando con lentitud los
musculos rigidos de su espalda. Usted experimentard la maravillosa liberacién de tensién que se alcanza
con un estiramiento completo de la espalda.
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FLEXION AL FRENTE

Ny

2. Inclinese al frente asiendo la parte mas
alejada de la pierna derecha que pueda al-

. Siéntese con las piernas esti 5 al £ . Ponga -
1. Siéntese con las piernas estiradas al frente g PR i

el pie izquierdo sobre la parte interna superior del
muslo derecho. Lentamente, estire los brazos hacia
arriba.

=
3. Lleve el cuerpo tan lejos como pueda hacerlo 4. Suelte su pierna y enderécese con lenti-
sin esforzarse. Apunte la frente hacia la rodilla. In- tud. Repita del lado opuesto.

tente acecar los codos al piso.

PRACTICA: Mantenga el estiramiento hasta la cuenta de diez para cada lado. Haga tres veces este ejercicio

BENEFICIOS: Afirma los muslos
Desarrolla la espalda
Alivia la tensién, particularmente en el area lumbar y de los hombros
Produce un estiramiento coéncavo de toda la columna vertebral
Estira v fortalece tendones, ligamentos y musculos de piernas y pies.

SUGERENCIAS: No doble la rodilla. Deje caer la cabeza y dirija la frente a la rodilla. Estirese al frente
hasta sentir un agradable estiramiento en la espalda y sostenga esta posicidn sin moverse. No obligue a su
cuerpo a estirarse mas alld de un limite cémodo.

Conforme los musculos de su espalda vayan adquiriendo mayor elasticidad, intente llevar la frente mis
cerca de la rodilla y los codos al suelo.
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EL LEON

1. #Siéntese en la postura de medio
loto. Descanse las manos sobre las

rodillas.

2. Separe los dedos de las manos. Incli-
nese ligeramente al frente, abra bien los
ojos, saque la lengua y estirela hacia
abajo todo lo posible. Sosténgase. Relaje
la cara y los dedos.

PRACTICA: Sostenga esta posicion hasta la cuenta de diez. Haga tres veces este ejercicio

BENEFICIOS: Alivia la garganta irritada.

Previene el aflojamiento de los musculos de la cara y el cuello
Con frecuencia elimina arrugas y patas de gallo.
Mejora la piel y su complexién, haciéndola tersa y juvenil.

SUGERENGIAS: Intente tocarse la barbilla con la lengua. Inclinese un poco al frente, como un ledn feroz
a punto de saltar. Mantenga los ojos bien abiertos. No es necesarioc que este ejercicio se haga sentada. Puede
practicarlo a cualquier hora del dia, en cuanto tenga oportunidad de hacerlo.

22



MOVIMIENTOS DE LOS 0i0S

)
N\
@ »

|

I. Imagine que se encuentra sentada en el 2. Sin over la. cabeza, siga girando los 0]0s
centro de un gran reloj. Mueva los ojos hacia en el mismo sentido de las manecillas del reloj
la parte superior de su cabeza, como si estuviera y con movimiento vivo. Deténgase un momento
mirando el nimero doce. en cada numero.

3. Cuando llegue de nuevo a las doce, haga el mismo
movimiento, pero en sentido retrégrado, deteniéndose
un momento en cada hora.

PRACTICA: Mueva los ojos cinco veces en el mismo sentido de las manecillas del reloj. Ciérrelos.
Abralos y repita el movimiento en el mismo sentido opuesto, cinco veces.

BENEFICIOS: Fortalece 105 musculos de los ojos
Los alivia de Ia tensién y la fatiga.

SUGERENCIAS: No mueva la cabeza. No haga rodar los ojos, muévalos con viveza. Cierre los 0jos para
descansar después de cada cinco vueltas. Puede hacer este ejercicio mientras ejecuta la ereccion sobre los
hombros.



ERECCION SOBRE LOS HOMBROS

1. Yazca sobre la espalda, los brazos a los lados. Reldjese
permitiendo que su cuerpo quede completamente lacio.

2. Vuelva las palmas de las manos hacia abajo,
estire los dedos de los pies y apriete los musculos
abdominales y comience a levantar las piernas
lentamente, sin doblar las rodillas, hasta que formen
ingulo recto con su cuerpo.

3. Empuje hacia abajo con las manos y trate
de levantar del piso [as caderas.

1. Apoye las manos contra la cintura o la
espalda y enderécese lentamente.



6. Doble las rodillas y
acérquelas a la frente.

5. 8i le es po-
sible, ponga el
CUEIpo en posi-
cién vertical.
Sosténgase.

7. Vuelva a poner las manos en
el piso y ruede hacia adelante
lentamente. No levante la cabera
del suelo.

8. Cuando sus caderas des-
cansen en el piso, enderece las
piernas y bajelas lentamente

PRACTICA: Sostenga la posicién de la figura 5 hasta la cuenta de treinta
Haga este ejercicio una sola vez.

BENEFICIOS: Alivia las venas varicosas
Nutre la glindula tiroides que controla y normaliza el peso
Permite que las glindulas y drganos internos tomen el lugar debido al disminuir la fuerza
de gravedad que recae sobre ellos.

SUGERENCIAS: Sus codos deberdn estar situados a una distancia igual al ancho de su cuerpo. Procure
tener el pecho cerca de la barbilla; esto mantendrd al cuerpo erguido. Mientras estd en esta posicion es
una buena oportunidad para practicar los movimientos de los ojos. Mantenga cualquier dngulo que pueda
lograr. Practicando, con el tiempo lograri erguir su cuerpo.
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MEDIO SALTAMONTES

1. Apoye la barbilla en el piso. Apriete los purios y pong’a los pulgares
contra el suelo; mantenga los pufios a los lados del cuerpo.

2. Empuje los pufios fuertemente hacia abajo y levante con rapidez la
pierna izquierda. Sosténgase. Bajela lentamente.

3. Repita el movimiento con la pierna derecha.

PRACTICA: Sostenga esta posicion hasta la cuenta de tres. Haga el ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Estimula vitales drganos internos y glindulas
Reduce y afirma muslos, caderas y asentaderas
Fortalece los musculos de la espalda, brazos, hombros y abdomen.

SUGERENCIAS: Mantenga la barbilla en el piso. No doble las rodillas. Si empuja la barbilla y las manos
contra el piso le serd mds ficil levantar las piernas. Este ejercicio incrementa la circulacién de la parte
superior del cuerpo.
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RESPIRACION PURIFICADORA

2. Exhale al mismo tiempo que con
1. Siéntese en posicion de medio loto. In- un fuerte movimiento subito retrae el
hale lentamente al mismo tiempo que empuja abdomen. Reldjese. Repita.
fuera el abdomen tan lejos como sea posible.

PRACTICA: Haga tres respiraciones purificadoras y descanse. Repita cinco veces.

BENEFICIOS: Suelta y expele flemas e impurezas de la nariz y pulmones
Actia como un regocijador
Ejercita y fortalece los pulmones
Estimula el cuerpo aumentando la cantidad de oxigeno en la sangre
Cuando se hace en forma vigorosa aumenta la temperatura del cuerpo.

SUGERENCIAS: Exhale e inhale a través de la nariz. Cuando exhale asegtirese que hace un movimiento
subito y enérgico; esto aflojard las impurezas de sus pulmones. El retraer su abdomen tiene un efecto seme-
jante al de recibir un empujén en el estémago. Trate de hacer este ejercicio al aire libre o en una habitacion
bien ventilada.
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2. Suelte o lance el abdomen
hacia afuera. Inhale profunda-

mente. Repita.

CONTRACCION ABDOMINAL

[. Tome la postura de medio loto. Exhale todo el X
aire de sus pulmones. Répidamente retraiga la parte
baja del abdomen hacia adentro y hacia arriba, hasta
la cuenta de tres.

PRACTICA:

BENEFICIOS:

SUGERENCIAS:

Haga tres contracciones abdominales. Descanse. Repita cinco veces.

Estimula vitales dérganos internos
Afirma y aprieta los musculos abdominales
Promueve la accién peristdltica mejorando la regularidad.

Cuando exhale, asegirese de que liber¢ todo el aire que tenia en los pulmones. Mantenga

todo el aire fuera de sus pulmones durante este movimiento o no recibird los mdximos beneficios que con-

fiere este ejercicio.
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1. Acuéstese sobre e] ab-
domen con la barbilla en
el piso. Doble las rodillas.

2. Estivese hacia atras
intentando tomarse
los pies con las
manos.

5. Sostenga los tobillos con fir-
meza y tire de sus piernas para
que rodillas y tronco se levanten
del suelo. Sosténgase. Baje las ro-
dillas, ponga la barbilla en el piso,
suelte sus piernas y bajelas lenta-
mente. Reldjese.

PRACTICA: Mantenga este estiramiento hasta la cuenta de tres. Haga este ejercicio tres veces.

BENEFICIOS: Favorece una postura correcta l
Fortalece los musculos -abdominales
Fortalece, desarrolla y tonifica al drea de la espalda
Reduce peso en el abdomen, caderas y muslos.

SUGERENCIAS: Este ejercicio es un poco dificil al principio. No luerce el cuerpo v no se tuerza. lire
de las piernas con las manos para levantar las rodillas del suelo. Si lo hace correctamente, las rodillas
y el pecho se levantardn en forma simultinea. Al principio no necesita levantar las rodillas del piso mas
de .unos tres centimetros. Los musculos de la espalda, piernas y abdomen desarrollarin grandemente la [uerza
necesaria para levantar mas alto las rodillas.
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TORSION

1. Siéntese con las
piernas estiradas al
frente. Coloque

la planta del pie
derecho contra
la parte interna
superior de su
muslo izquierdo.

2. Tomese el pie izquierdo
con ambas manos.

3. Mueva el pie izquierdo so-
bre ]la rO(’Illlﬂ derecha y pongalo 4. Descanse la mano izquier-
e ceee da en el piso, detrds de usted.
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5. Ponga su bra-
20 derecho sobre
la pierna iz-
quierda y sos-
téngalo sobre
su rodilla
derecha. 6. LExtienda el brazo
izquierdo y girelo a
la izquierda lo mas
posible.

7. Baje el brazo, t6-
mese de la cintura o
la espalda y mantenga
la cabeza vuelta al
maximo a la iz

quierda.
8. Esto ilustra la torsién vista
desde la parte posterior.
PRACTICA: Sostenga este estiramiento hasta la cuenta de dier para cada lado
Haga el ejercicio tres veces.
BENEFICIOS: Ayuda a corregir la postura defectuosa

Desarrolla los musculos poco usados de los hombros
Estira todas las vértebras de la espina en un movimiento espiral
Alivia la tensién estirando dreas rigidas de la espalda.

SUGERENCIAS:  Si por falta de flexibilidad no puede realizar esta torsién como se ilustra, ajuste el ejer-
cicio a la medida de su capacidad. Mientras su cuerpo recupera la flexibilidad juvenil baje la pierna de
encima hasta que pueda tomar la de abajo cémodamente. Mantenga la cabeza ligeramente levantada y vuelta
2 un-lado lo mas posible. Procure mantener la espalda erguida.
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ERECCION SOBRE LA CABEZA

1. Siéntese sobre los
talones. Entrecruce
las manos.

2. Inclinese al frente vy
descanse manos y brazos, en
el piso, en forma de tri-
dngulo.

3. Ponga la [rente en el
piso entre sus manos cru-
zadas.

e e e e i 5. “Camine” adelante lenta-
4. Ponga los dedos de los pies e I mente, con los dedos de los

» levante su cuerpo apoyando todo su peso : =2 ey
(yfn la parte baja }del ;)rz?m. - L0 I G et >
I ] - acerquen a su pecho lo mais
posible.



7. Manteniendo todo el peso en los
antebrazos y la cabeza, levante las -7
piernas lentamente.

8. Muy des-
pacio, endere-
ce las rodillas
y levante sus
piernas poco
a pocoe (unos
tres centime-
tros cada vez)
hasta que su
cuerpo esté
en posicion
vertical.
Sosténgase.

6. Manteniendo las rodillas do-
bladas empujese contra el piso
con los dedos de los pies, trans-
firiendo su peso a los antebrazos
y la cabeza. Levante los pies
del piso.

PRACTICA: Sostenga esta posicion hasta la cuenta de diez. Haga este ejercicio una sola ver.
BENEFICIOS: Fortalece el cuello

Permite que los drganos internos vuelvan a su sitio natural al disminuirse el tirdén de
la gravedad
Facilita pensar con claridad al aumentar la circulacién en la cabera y refrescar el cerebro.

SUGERENCIAS: Este ejercicio debe hacerse con precaucion. El éxito lo determina el equilibrio correcto
v no tiene relacién alguna con el peso de la persona. Si experimenta alguna tension en el cuello, baje in-
mediatamente y trate de nuevo. Coloque una toalla doblada bajo su cabeza para evitar molestias. La primera
vez que intente hacer este ejercicio use la pared como soporte.
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ﬂ RESPIRACION NASAL ALTERNADA
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3. Mantenga cerrado el poro
izquierdo, levante el pulgar

1. Apriete ligeramente su pulgar 9 e anbas y exhale despacio por la ven-

tana derecha de la nariz.
Repita del lado contrario. In-
hale a través de la derecha.

derecho contra la ventana de la
nariz del mismo lado. Ponga el pri-
mero vy segundo dedos entre las

fosas nasales y
retenga el aliento.

cejas y el tercero y menique un Cierre ambos poros, retenga
poco arriba del poro izquierdo. el aliento y exhale por la fosa
Ahora, el poro derecho esta cerrado. izquierda. Est6 constituye un
Inhale lenta y profundamente por tiempo. Repita como en la
el izquierdo. figura 1.

PRACTICA: Use una cuenta de cuatro segundos cada vez para inhalar, retener el aliento y exhalar.

Cuando sus pulmones se hayan fortalecido y tenga mayor control sobre su respiracién
podra aumentar el tiempo. Repita el procedimiento completo siete veces, sin descansar.

BENEFICIOS: Calma los nervios inmediatamente.
Previene el insomnio induciendo a un suefio reparador
Produce el inmediato alivio de jaquecas nerviosas.
Despeja los pasajes de la nariz permitiendo mejor respiracion.

SUGERENCIAS: Este es uno de los mejores métodos para calmar y relajar los nervios. Es un ejercicio
excelente para hacerlo por las noches si tiene dificultad para conciliar el suefio. Este ejercicio se hace sin
pausas y con ritmo. Respire profunda, lenta y silenciosamente. Use esta técnica a cualquier hora del dia
cuando se sienta nerviosa o inquieta. Empleando una cuenta de cuatro segundos le tomard aproximadamente
tres minutos hacer este ejercicio siete veces. Cada vez comience con la figura 1; esto constituye un tiempo.
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PLAN DE PRACTICA SEMANAL
PARA PRINCIPIANTES

Planee su tiempo cada semana para incluir los ejercicios de esta lista y trate de practicarlos dos veces
al dia: en la mafiana y en la tarde o noche. Afiada los ejercicios de cada semana a los aprendidos previa-
mente. Para método y tiempo refiérase siempre a la descripcién ilustrada.

Nunca haga los ejercicios inmediatamente después de comer. Después de una comida formal espere dos
o tres horas antes de practicar sus técnicas de yoga. Es mejor hacer el ejercicio antes de comer.

PRIMERA SEMANA

SEGUNDA SEMANA

TERCERA SEMANA

Extension de piernas y espalda
Extensién de rodillas y muslos
Flexién hacia atrds

Ea vaca

Torsion de pie

Extensién de brazos y piernas
Respiracién completa

Expansion del pecho
Medio loto

La cobra

Extension del cuello

El arado
El ledn
Movimientos de los ojos

\
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CUARTA SEMANA FEreccion sobre los hombros

QUINTA SEMANA

SEXTA SEMANA

Medio saltamontes
Respiracién purificadora

Contraccion abdominal
Torsion
El arco

Ereccion sobre la cabera
Respiracion nasal
alternada



PLLAN DE PRACTICA AVANZADO

Al levantarse practique sus ejercicios matutinos como se indica. La prédctica vespertina se divide en dias
alternados. Por ejemplo, el lunes por la tarde o noche practicara el grupo A y el martes, a la misma hora,
ejercitard el grupe B. El miércoles por la tarde no hay prdctica. Vuelva a iniciar el ciclo el jueves. Siempre
haga los ejercicios de la tarde o noche dos dias seguidos y descanse el tercero. Sin embargo, los ¢jercicios
matutinos se hacen diariamente.

Es importante llevar un registro escrito de sus progresos, afadiendo los segundos o minutos requeridos
para cada postura como sc indica en la columna respectiva. Sea metddica al agregar minutos semanales. No
aumente el tiempo que sostiene un dia para disminuirlo al siguiente al encontrar que su cuerpo no ha estirado
lo suficiente para acomodarse al aumento de tiempo. De ser ése el caso, vuelva a su tiempo de la semana
anterior y trabaje a ese ritmo durante dos o tres hasta sentirse lo bastante flexible para intentar de nuevo
aumentar su tiempo. Cuando haya llegado al tiempe indicado en la ultima columna continte practicando
€n €sa proporcion.

EJERCICIOS MATUTINQOS

COMIENCE LA PRACTICA ANADA CADA
EJERCICIO CON SEMANA FINAL
Respiracion purificadora** 3 Respiraciones purifica- 2 Respiraciones puri- 10 Respiraciones
doras ficadoras purificadoras
b veces b veces
Extension de piernas 10 segundos 5 segundos 50 segundos
y espalda 3 veces 3 veces
Extensién de rodillas 10 segundos 5 segundos 30 segundos
y muslos 3 veces 3 veces
Flexion hacia atrds 10 segundos 5 segundos 30 segundos
3 veces 3 veces
La vaca 10 segundos 5 segundos 30 segundos
5 veces 3 veces
Torsion de pie 10 segundos de cada lado 5 segundos 30 segundos
3 veces de cada lado de cada lado
3 veces
Extension de brazos 10 segundos de cada Jado 5 segundos de cada 30 segundos de cada
v piernas 3 veces lado lado
3 veces
Expansion del pecho b segundos atrds 5 segundos en la posi- 5 segundos atrds
10 segundos adelante cion adelante 30 segundos adelante
3 veces 3 veces
Respiracion completa®* Inhale v exhale hasta la 1 segundo a cada Inhale v exhale hasta
cuenta de 10. Retenga el cuenta 15. Retenga el alien-
aliento hasta contar b. to durante 15 segun-
dos.
## Siéntese en la postura de medio lote.

36



EJERCICIO

Contraccion abdominal **

El ledn

Flexiom al frente

Arado

Extensiéon de piernas
y espalda
Ereccion sobre la cabeza®

‘Respiracion nasal alter-
nada**

* 81 no puede hacer la ercccién sobre la cabeza sustitivala por la ereccién sobre los hembros.

EJERCICIO

Torsion

La cobra

Extension del cuello
Medio saltamontes

El arco

Movimientos de los ojos
Ereccion sobre los

hombros

Respiracion nasal
alternada**

EJERCICIOS VESPERTINOS O NOCTURNOS

GRUPO
COMIENCE LA PRACTICA
CON
contracciones
cinco veces
segundos
veces
segundos de cada lado

I

=

Veces

segundos
veces

segundos
veces

segundos
una vez

4-4-4

7

COMIENCE LA PRACTICA

10

3

15

3

A

=

VEeCes

GRUPO

CON

segundos de cada lado
veces

segundos para levantar y
bajar el cuerpo
Sosténgase durante 10
segundos

veces

segundos
veces

segundos
veces

segundos
veces

veces a la derecha
veces a la izquierda

segundos
una vers

4-4-4

7

Vveces

A
ANADA CADA
SEMANA
1 contraccion
10 segundos

5 segundos de cada

lado

5 segundos

5 segundos

1

segundos

1 segundo para cada
cuenta

ANADA CADA
SEMANA

5 segundos de cada lado

5 segundos para cada
cuenta

I segundo cada semana

1 segundo cada otra
semana

30 segundos

1 segundo para cada
cuenta
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FINAL

10 contracciones
5 veces

30 segundos
3 veces

30 segundos de cada
lado

3 veces

30 segundos
3 veces

30 segundos
3 veces

3 minutos
una ver

8-8-8
7 veces

FINAL

segundos de cada
lado
3 veces

segundos para levan-
tar y bajar el cuerpo
Sosténgase por 30
segundos

3 veces

10 segundos
3 veces

5 segundos
3 veces

5 segundos
3 veces

5 veces a la derecha
5 veces a la izquierda

5 minutos
una ves

8-8-8
7 NeGes



PROBLEMAS ESPECIALES

Si tiene un problema particular sobre el que quiera trabajar, la siguiente lista le indicara ejercicios
que son de mdximo beneficio para dreas especificas. Tenga en cuenta que, frecuentemente, un ejercicio bene-
ficia al cuerpo en mis de una forma. Estos ejercicios de yoga solamente son sugerencias y jamas deberdn
sustituir a un tratamiento médico. Asegurese de consultar a su médico si tiene alguna pregunta acerca del
efecto de este programa de ejercicios. La experiencia ha demostrado que muchos médicos recomiendan este
tipo de ejercicio para sus pacientes. :

ABDOMEN

Contraccién abdominal
Ereccién sobre los hombros
El arado

La cobra

TOBILLOS

Torsidn de pie
Medio loto
Flexion hacia atras

BRAZOS

Medio saltamontes
La cobra

Expansion del pecho
El arco

EQUILIBRIO

Torsion de pie
Flexion de brazos y piernas

ESPALDA
El arado
Medio saltamontes
El arco

Extensién de piernas y espalda
Flexién al frente

Expansion del pecho

La cobra

Torsién

Flexiéon hacia atris

RESPIRACION

Respiracién nasal alternada
Respiracién completa
Respiracién purificadora

BUSTO Y PECHO

Expansion del pecho
El arco

Flexién hacia atras
La cobra

ASENTADERAS

La cobra
El arco
Medio saltamontes

BARBILLA Y CUELLO

La cobra

Flexion hacia atrds
Expansion del pecho
Extensién del cuello

Torsion

Extensién de brazos y piernas

CIRCULACION

Erecciéon sobre los hombros
El arado

Medio saltamontes

La cobra

Ereccién sobre la cabeza
La vaca

Expansion del pecho
Ereccidn sobre la cabera
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CONSTIPACION

Contraccién abdominal

ENERGIA

Expansion del pecho

La cobra

Respiracién purificadora
La vaca

Ereccidon sobre los hombros
Erecciéon sobre la cabeza

0JOos

Movimientos de los ojos

CARA

El ledn

La vaca

Ereccién sobre los hombros
Ereccién sobre la cabeza
Flexion hacia atris
Expansion del pecho

PIES

Flexién hacia atris
Torsién de pie
Medio loto

JAQUECAS

Respiracion nasal alternada
Extension del cuello
Respiracion completa



CADERAS

Medio saltamontes

Flexién al frente

El arco

Extension de piernas y espalda

PIERNAS

El arco

Medio loto

Flexién al frente

Medio saltamontes

Extensidon de piernas y espalda
Extensién de rodillas y muslos
Medio loto

PULMONES

Respiraciéon purificadora
Respiracion completa
Expansion del pecho
Respiracion nasal alternada

CUELLO

Extensiéon del cuello

La cobra

Expansion del pecho

El arado

La vaca

Ereccién sobre la cabeza
Ereccién sobre los hombros

NERVIOS

Respiracion nasal alternada
Respiracién completa
Extension del cuello

La vaca

Expansion del pecho

La cobra

POSTURA Y PORTE

Expansion del pecho

La cobra

Torsion

Extensién de brazos y piernas
Torsion de pie |

CUERO CABELLUDO

Ereccion sobre la cabeza
La vaca

Expansion del pecho
Flexién hacia atras
Ereccidon sobre los hombros

HOMBROS

El arado

Torsion

Flexién hacia atras
Medio saltamontes
El arco

Flexién al frente

Extension de piernas y espalda

Ereccién sobre los hombros
Extensién de brazos y piernas

SUERO

Respiracion nasal alternada
Respiracién completa

La vaca

Extensién del cuello

ESPINA

Expansion del pecho
Extensién de brazos y piernas
Torsion

La vaca

La cobra

Medio saltamontes

El arado

El arco

Flexién hacia atris

Flexion al frente

Extensién de piernas y espalda
Torsion de pie
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TENSION

Respiracion completa
Respiracién nasal alternada
La vaca

Extension del cuello
Expansion del pecho

La cobra

MUSLOS

Extension de rodillas y muslos
Medio saltamontes

El arco

Flexién al frente

Extension de piernas y espalda
Extensién de brazos y piernas
Flexién hacia atrds

DEDOS DE LOS PIES

Torsién de pie
Flexién hacia atras

CINTURA

Torsién de pie
Flexién hacia atras
Torsion

PESO (en conjuncién con
una dieta apropiada)

Reducir: Ereccién sobre los
hombros
El arado
Medio saltamontes
El arco

Aumentar: Expansion del pecho
Ereccién sobre los
hombros
Respiracién
completa
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