


¢QUE ES EL HATHA- YOGA?

Es un conjunto de préacticas fisicas y nentales nacidas en el Tibet hace unos 3.000 afios y
conservadas desde entonces principalnente en la India, que a la vez que producen en el cuerpo
una salud y un vigor extraordinarios, |levan al honbre a la autorrealizacion, es decir, a la
actual i zaci 6n y desarroll o de sus facultades nmas el evadas.

Desde hace 25 afios investigadores occidental es han estudi ado experinental nente el contenido
de las practicas del Yoga. Los resultados denuestran | os siguientes hechos:

* Que los practicantes del Hatha-Yoga poseen nejor salud y resistencia fisica.
* Se adqui ere gran dom nio sobre |as funciones fisioldgicas.

* Los ejercicios producen notables efectos sobre el cuerpo, por |o que pueden aliviar o curar
enf ermedades de tipo funcional y organico.

* Que en la base de nuchos nodernos tratam entos nedicos, estan subyacentes |os nisno
pri nci pi os del Yoga.

El Hat ha-Yoga, tal conb se practica en la India, tiene algunos ejercicios excesivanente
dificiles y peligrosos que soOlo pueden Ilevarse a buen térmno con |la asistencia constante de
un buen "Qurd" o nmmestro y requiere ademas, por parte del "Chela" o discipulo, una dedicacion
total y hasta el abandono tenporal de la vida famliar, social, etc. Por esta razén |os m snps
maestros del Yoga han sel eccionado | os ejercicios que pueden ser practicados sin riesgo por
cual quer persona. Por consiguiente, todos |los ejercicios que se recomendan en este libro
pueden ser practicados, sin tenor alguno, ya que soOlo reportaran beneficios q quien se entregue
a su practica.

El Hatha- Yoga es una de las varias formas de Yoga que existen en la India. Su caracteristica
es |la de actuar conp base de trabajo sobre el cuerpo fisico. Mediante unos ejercicios o
posturas (asanas), mnuciosanente calculados, y otras practicas de control respiratorio



(pranayama), el Hatha-Yoga ejerce su accion sobre diversos puntos internos del cuerpo,
especi al nente pl exos nerviosos y gl a&ndulas endocrinas, que a su vez novilizan otras energias de
tipo mas sutil (prana) que estaban al nacenadas en estado |atente, hasta este nonmento, en
det er m nados puntos (chakras) del organisno.

Gracias a esta miltiple accién de los ejercicios se fortalecen | os 6rganos, se equilibra el

si stema nervi oso, se etimulan | as secreciones internas y aparece una gran calm y serenidad; |a
nmente se despeja y toda |a personalidad se va transformando de un nodo progresivo y total

APLI CAClI ONES DEL HATHA- YOGA
* Para aunentar |la fortaleza, resistencia y agilidad del cuerpo.

* Conb higiene preventiva de los trastornos hacia |os que uno esté nmas predi spuesto:
estrefi m ent o, obesidad, digestiones defectuosas, insomio, nerviosisno, etc.

* Para adquirir un mayor domi nio sobre |os propios inpulsos y estados enoci onal es.
* Para estabilizar |la nente y aunentar |a capaci dad de concentraci on.

* Para aprender a tranquilizarse interiornente, contrarrestando asi un ritno de vida denasi ado
tenso y agitado.

* Conp excel ente preparaci 6n para una mas auténtica vida espiritual.

¢QUE SE NECESI TA PARA LA PRACTI CA DEL YOGA?

Una habitacién linpia y ventilada y una o dos mantas dobladas a |o largo para aislarse de |la
dureza y frialdad del suelo. Las sesiones de ejercicios duraran nedia hora o una hora, segun |as
posi bilidades de tienpo de cada persona. El nejor nonento para parcticar |los ejercicios es al
| evant arse por |a nmafiana, al nediodia, nmedia hora antes de comer, o nmedia hora antes de cenar



Ropa: jersey anplio y un pantal én largo o corto, segun sea invierno o verano.

Los ejercicios a practicar se seleccionaran teni endo sienpre cuidado de no onmitir en ninguna
sesion los ejercicios que son fundanentales, y canbiando periddicamente de ejercicios
conpl enentarios a gusto del interesado. En la préactica de los ejercicios fundanental es, puede
seguirse el msno orden con el que se describen mas adel ante.

Se reconienda a | os principiantes que en ningln nonmento se excedan en violencia ni en duraci6n
en los ejercicios, puesto que ello retrasaria | os efectos que se desean al canzar. El Yoga no
depende del esfuerzo, sino de la habilidad e inteligencia con que se hacen | os ejercicios.

EL YOGA Y LOS DEPORTES

Muchas personas consultan sobre |a conpatibilidad del Yoga con |la gimasia y |os deportes. Se
pueden practicar simultaneanmente, pero cono |os efectos del Yoga son principal mente producir vy
acunul ar energia, conviene dejar transcurrir nmedia hora, cono ninino, desde el final del Yoga al
com enzo de practicas nmas violentas, a fin de que |la energia pueda ser debi danente asi m | ada.



ASANAS O PCSTURAS FI SI CAS

Asana es el nonbre que reci be cada una de | as posturas que adopta el cuerpo en |la practica del
Hat ha- Yoga. A veces, va seguido de algun novimento para pasar de una a otra fase del m snp
asana.

Cada asana forma una unidad conpleta por si msnb y esta estudiado para que produzca
si mul t Aneanment e | os si gui entes ef ect os:

* Pone en acci 6n unos determ nados miscul os, huesos y articul aci ones de un nodo diferente a cono
se utilizan en |la vida corriente.

* Ejerce una accion necanica sobre diversas visceras Yy glandulas, estimlando su negjor
funci onanmi ento gracias a |la conpresi 6n o nmasaj e ef ectuado de este nodo natural

* Favorece |la actividad de determ nados nervios y plexos nerviosos, |o cual produce, ademés de
su efecto fisico, una nodificacion de |la sensibilidad interna en profundidad y anplitud.

* Por unos instantes nodifica el curso de |la circulaci6n sanguinea de todo o parte del cuerpo,
dando por resultado su revitalizaci6n

* Produce, de un nodo natural, un determinado tipo de respiracién, un particular estado de
conci encia vegetativa y un caracteristico estado nental

Segun | os nmaestros hi ndies, cada asana produce, ademés |os efectos siguientes:
* Pone en contacto distintas corrientes pranicas (energia sutil) a determ nados niveles, |0 cual
produce una definida accion estinuladora de |a circulaciédn pranica en general y su particular

acumrul aci 6n en det erm nados chakras (centros prani cos de conciencia).

* Aisla al cuerpo fisico y psiquico de ciertas corrientes de energia procedentes de la Tierra y
del anbiente, o nodifica la forma de su entrada, |o cual facilita el trabajo de nmeditaci én o



| a obtenci 6n de det er mi nados estados nent al es.

Cada asana fundanental reproduce, sinbolicanente, en el mcrocosnos (el honbre), una fase de
la creacién césmica, |o cual induce, por resonancia o consonancia de fornmas, un especifico
estado de conciencia espiritual.

Constituye una puerta por donde |la conciencia del honbre, debidanente despierta e integrada,
puede profundi zar y extenderse hasta nas all & de su habitual |imtaci6on personal.

CONDI Cl ONES QUE HAN DE REUNI R LGS ASANAS

Cada asana, para estar correctanente ejecutado, debe reunir ademds de la exactitud de la

postura, |as siguientes condiciones:

*

Per manenci a progresi vanente prolongada. Asi conb en la gimasia occidental |los ejercicios, a
medi da que se progresa, aumentan en n° o en esfuerzo, en el Yoga se repiten nuy pocas veces y
al gunos ejercicios se hacen so6lo una vez, pero en canbio se va aunmentando el tienpo de
permanencia en la msma postura. Por esto, se ha |lamdo al Yoga "gimasia estatica". Es
gracias a esta pernmanencia prol ongada que se producen |os notables efectos sobre el cuerpo y
sobre | a nente, tipicos del Yoga.

Estrema suavidad y lentitud de ejecucidn. Sienpre que sea posible conseguir un resultado sin
forzar nada, con suavidad, el Yoga |o prefiere, porque la idea que preside sus ejercicios es
| a de crear y al macenar nuevas energias y conviene evitar, por |lo tanto, todo gasto energético
inatil. Ademds |la suavidad y la precisioén en el novimento estimulan la inteligencia y obligan
ala nente a integrarse mas estrechanente con el cuerpo.

La nente ha de estar en todo nonento concentrada en el ejercicio. La presencia de |la atencion
en todo ejercicio es fundanmental para conseguir |os magnificos resultados que el Yoga produce
en el aspecto psicol 6gico. La nente ha de estar dirigiendo el novimento mentras éste se
ejecuta y ha de contenplar, dentro de |la cabeza, la sensacién y el estado nental que producen
automati canente |as posturas en su fase estatica o de permanencia. Esto, adenmds de ser una
excelente ejercitacion para la nmente, con la practica la aclara y tranquiliza hasta un grado
extraordinari o.



ASANAS DE DESCANSO, RESPI RACI ON Y MEDI TACI ON



1. "VAJRASANA" o0 Postura D amantina (Descanso)

Es el paso prelim nar del Supta-vajrasana, que describirenos nas adel ante.

EJECUCI ON:  Arrodillese, cuidando que |Ias
pi ernas toquen al suelo desde las rodillas
hasta | os dedos d los pies y estos dirigidos
haci a adentro, de nodo que |as puntas de |os
dedos casi se toquen. Siéntese |entanente, de
nodo que |as nal gas se apoyen sobre el borde
interno y las plantas de los pies, y los
musl os sobre las pantorrillas. Conserve el
tronco, cuello y cabeza erguidos. las pal nas
de las nmanos descansando de un nodo natural
sobre las rodillas.

Respiraci 6n lenta y conpl et a.



2. "SUKHASANA" o0 Postura Facil (Meditacién)

Uil para hacer ejercicios de pranayans,
Padnasana y el

EJECUCI ON: Sentado en el suelo con |as
piernas juntas y extendi das. Doble |la pierna
derecha y coloque el pie debajo del nuslo
I zqui er do. Dobl e ent onces | a pi er na
i zqui erda y coloque el pie izquierdo debajo
del nuslo derecho. Procure que las rodillas
gueden | o mas cerca posible del suelo.

especi al nente cuando aun no se dom nan bien el

Si ddhasana que son |las mas utilizadas para aquellas practicas.



3. "PADMASANA" o Postura del Loto (Concentraci 6n, Meditaci 6n y pranayams).

Es el paso prelimnar para otras posturas o asanas.

EJECUCION: Sentado en el suelo con |as
piernas juntas y extendidas. Doble la pierna
derecha y <coloque el ©pie sobre el nuslo
i zquierdo, |lo nmas cerca posible del abdonen
de nodo que la planta del pie quede hacia \
arriba y la rodilla permanezca en contacto con -
el suelo. Doble ahora la pierna izquierda vy
col oqgue el pie sobre el nuslo derecho, de nodo

simétrico a conmb se ha colocado el otro pie. F =
Mantenga | a columa vertebral recta. Las nmanos . W
pueden colocarse sobre las rodillas, una f
encima de la otra sobre ambos talones, o bien ’ - 1 '
mantener |os brazos extendidos apoyando |a # ff \
nufieca en la rodilla, dedos indice y pulgar ' ", \
uni dos por sus extrenos y |os restantes dedos T f A
ext endi dos. Al B
.
) —



4. "SI DDHASANA" o Postura Perfecta (Meditacion)

Las personas cuyas piernas sean gruesas y cortas,

hacer que el Padna.

EJECUCI ON: Sentado en el suelo con |as
piernas juntas y extendidas. Doble la
pierna derecha y coloque el talon en el
peri neo, exactamente entre el afio y |os
geni tal es.

La planta del pie ha de quedar tocando
|l a cara interna del nuslo izquierdo. Doble
ahora |a pierna izquierda y coloque el
tal 6n en el hueso pubiano, de nodo que el
borde inferior del pie se inserte entre el
muslo y la pantorrilla derecha. Las nanos
cono en el Padmasana.

encontraran este asana nucho mas facil

de



ASANAS DE ACCI ON FI SI CA 'Y PSI QU CA



5. "SARVANGASANA" o0 Postura de todo el cuerpo

EJECUCI ON: Extendi co boca arriba, en el suelo. Los brazos junto
al cuerpo y las palmas de |las nanos en el piso. Inspire. Levante
poco a poco |las piernas del suelo hasta que fornen un angulo recto
con el tronco. Apoyandose ahora mas firnenente con | as manos en el
suel o el eve poco a poco el tronco, conservando mas o nmenos el m sno
angulo recto formado por las piernas y el tronco, hasta que |os
pi es sobrepasen la linea de |a cabeza. Apdyese ahora con | os codos
y, doblando | os antebrazos, aplique las manos a |las costillas, en
| a espalda, para sostener el equilibrio. Acto seguido eleve por
conpleto el tronco y tanbién |las piernas, de nodo que queden en
perfecta linea recta, vertical sobre el suelo y formando &angulo
recto con |a cabeza. En este nonento deberd rectificar |a posiciédn
de | as manos, acercandolas a | os ondplatos para facilitar el nejor
manteni mento del equilibrio. Procure que todo el cuerpo y Ilas
piernas estén realnmente en posicion vertical. Una vez lograda |a
posi ci 6n correcta, relaje todos | os miscuos que | e sea posible, sin
perjudi car el manteni mento del asana.

Para deshacer |a postura, proceda exactanmente en sentido
I nver so.

OBSERVACI ONES: Este ejercicio debe hacerse una sola vez. Su
duracién sera los prinmeros dias de 30 segundos, y puede ir
aurment andose hasta que a los dos o tres neses se consiga estar, sin
gque experinente fatiga al guna, doce m nut os.

EFECTOS: Mejora la circulacion de las piernas; alivia el trabajo
normal de corazoén; estinula la glandula tiroides. Facilita el
dom nio del i mpul so  sexual por absorcion de la secreciodn
intersticial. Aunenta |a vivacidad intelectual, afectiva y notora.



6. "MATAYASANA" o Postura del Pez

Este es el ejercicio conplenentario del Sarvangasana, por |o que debe hacers innedi atanente
después de éste para mayor aprovecham ento.

EJECUCI ON: Si éntese en Padnmasana o Postura de Loto. Ayudandose con las nanos y |os codos
i nclinese hacia atras hasta que el vértice superior de |la cabeza se apoye en el suelo. La cabeza
ha de quedar dobl ada hacia atras en angulo recto y toda | a espal da descri bi endo un arco. Con | as
manos coOj ase | os pi es.

Deshaga | entanente | a postura y, extendiendo en el suelo el cuerpo, descanse.

OBSERVACIONES: Si todavia no puede hacer el
Padmasana haga provisionalnente el Matayasana a
partir del Sukhasana. Para ell o apoye | as manos en
la parte superior de |os nuslos. Dur aci 6n
aproxi madanente la mtad del tienpo que pueda
mant ener el Sarvangasana

EFECTOS: Estinmula las glandulas tiroides vy
paratiroides; |os vértices superiores de |os
pul nones reciben suficientenente cantidad de aire;
se estimulan tanmbién | os nervios cervicales y |as
gl andul as situadas en el cerebro. El aire entra
libremente en los pulnones y se experinenta una

agr adabl e sensaci on de descanso. Produce
tranquilizaci 6n enocional y aunenta l|la confianza o .
en si msno. e\ ” 4



7. "PASCH MOTTASANA" o Postura de extensi én posterior

EJECUCI ON: Acostado de espaldas al suelo separe |lateralnmente | os brazos hasta que queden en
|l inea recta con el cuerpo mas alla de |a cabeza. Entonces, mentras va exhal ando suavenente,
| evante el tronco junto con los brazos hasta llegar a la posicién de sentado. Sin parar,
conti nde doblando el tronco, nediante |a contracci 6n de |os miscul os abdom nal es, hasta que | as
manos toquen los pies, de los cuales cogerd el dedo gordo con el indice de la mano
correpsondiente, y apoye la frente en la rodilla. Pernmanezca en esta posicion de tres a quince
m nut os.

Acto seqguido, mientras inspira de nuevo, levante prinmero | a cabeza y después del tronco, hasta
vol ver a la posicion de acostado en el suelo, con |os brazos extendidos mas all & de | a cabeza.
Exhale y vuelva a colocar los brazos al lado del tronco conb los tenia en la posicion de
parti da.

EFECTOS: Estimula los novimentos de evacuaci On
del intestino por |lo que es un excelente renedi o para
el estreflimento; conbate |a obesidad; estinmula el
funci onam ento de todos |os o6rganos situados en el
abdonen, y de | os nervios que tienen su origen en el
extremo inferior de la columa. En el orden psiquico
produce sensacion de ligereza y "linpieza" en el
abdonen; aunmenta el domnio sobre el cuerpo y la
confianza en si m sno.

OBSERVACI ON: Este ejercicio puede hacerse de 3 a 7
veces.



8. "BHUJANGASANA" o0 Postura de | a Cobra

EJECUCI ON: Extendido en el suelo boca abajo, coloque las palmas de |las nmanos en el piso
debajo de las axilas. Inspire. Entonces, poco a poco, vaya |levantando |a cabeza y después la
parte superior del tronco sin apenas apoyarse con |las manos, sino haciendo tracci6n con |os
miscul os de la espalda. Cuando estos no den nas de si, ayudese entonces con |as nanos para
acabar de erquir la mtad superior del tronco. Procure no |levantar al msno tienpo la parte
inferior, o sea desde el onbligo hacia abajo. Después de permanecer asi unos instantes, espire
| entamente a | a vez que perfecciona | a postura dobl andose un poco nmas hacia atrés. Mantenga esta
postura inicialnente 5 segundos y aunente hasta |legar progresivanente a un mnuto. Mentras
mant enga el asana haga respiraci on superficial. Para descender, haga, sienpre con l|la naxinm
| entitud, exactanmente el proceso inverso.

OBSERVACI ONES: Este ejercicio puede
repetirse de 3 a 5 veces. Lo inportante no es
| evant ar se nucho, sino curvar bien |la columa
vertebral desde l|a cabeza hasta l|la region

| unbar .

EFECTCS: Da total flexibilidad a I|a
columa vertebral 'y corrige sus |ligeras
def or maci ones. Esti mul a | os ri fones.

Dism nuye |a obesidad, incluso |la de origen
endocrino. Aunenta |la confianza en si msnp y
el dom ni o neuronuscul ar.



9. "SHALABHASANA" o0 Postura del Saltanbntes

EJECUCI ON: Ext endi do boca abajo, en el suelo. Brazos a |o largo del cuerpo con |as pal mas de
| as manos apoyadas en el suelo. La cabeza apoyada sobre el nentén o sobre la frente, segun se
prefiera. Haga una inspiracion conpleta y después, con un vigoroso inmpulso, |evante anbas
pi ernas hacia arriba, sin doblar las rodillas, manteni éndolas |lo mas alto posible, de dos a diez
segundos. Desci enda después | as piernas |entanente y exhal e. Descanse unos nonent os.

OBSERVACI ONES: Este ejercicio puede
repetirse de 3 a 5 veces. Este es uno de
| os pocos ejercicios que requiere hacer
un novimento brusco y réapido. Procure no
separar las piernas mentras las tiene
| evant adas.

EFECTCS: Por la fuerte presion que
ejerce sobre los intestinos y las
vi sceras del abdonen, evita o corrige la
constipacién y tonifica el higado y |os

ri iones. Fortalece |os misculos del &
abdonen y de | as regiones |unbar y sacra. e f
Aunenta | a sensaci 6n de vigor y energia. ”~

i ™ _._-___."‘ -~

|



10. " DHANURASANA" o Postura del Arco

EJECUCI ON: Extendi do de bruces en el suelo, con los brazos a lo largo del cuerpo. Doble |as
piernas y c6jase los tobillos. Inspire. Levante el tronco del suelo, y al misnp tienpo tire de
| as piernas con las manos, para elevarlas o mas alto posible, al tienpo que dobla |a espal da.
Espire. Mantenga |la posicion todo el rato que le sea confortabl emente posible, haciendo una
respiraci on superficial. Cuando note fatiga, deshaga poco a poco el asana y relajese unos
I nst ant es.

OBSERVACI ONES: Repita el ejercicio de 3 a 5
veces. Mantenga |a cabeza bien alta todo el tienpo
gque dura | a posicion.

EFECTCS: Miuy buen ejercicio para la columa
vertabral, pero su accién ms notable es la
estimulacion de las gléandulas endocrinas y en
especial tiroides y suprarrenales. En el aspecto
psiquico, aunmenta la vivacidad de la nente y la
energia de caracter



11. " ARDHA- MATSYENDRASANA" o Torsi 6n de | a columa vertebral

EJECUCION:. Sentado en el suelo con las piernas juntas vy
extendi das. Col oque el talon derecho debajo del nuslo izquierdo. A
continuaci 6n haga pasar el pie izquierdo por encima del nuslo
derecho apoyando la planta en el suelo. Gre el honbro derecho de
nodo que la rodilla izquierda pase por debajo de |la axila derecha.
Extienda el brazo izquierdo de nodo que el triceps se apoye en |la
cara interna de la rodilla y con Ia mano coja el dedo gordo del pie.
Asi queda en torsidén la parte inferior de la columa vertebral.
Ahora doble el brazo izquierdo y |lévelo detras de |la espalda de
nodo que con |os dedos de esta mano coja el cinto del pantaldon o
prenda de ropa que use. De este nodo se logra la torsion conpleta de
la region dorsal. Por altino, gire el cuello y |la cabeza hacia la
derecha todo cuanto | e sea posible. Con esto se consigue |a torsion
de la parte cervical de la columa. Toda |a columa vertebral queda
ahora di buj ando una espiral.

Mantenga |a postura conpleta unos cuantos segundos, hasta que
sienta |la conveniencia de deshacerla. Entonces repitala por el
otro | ado.

OBSERVACI ONES: Mantenga el tronco | o mas erquido posible. Este
asana se hace una sola vez por cada |ado, pero procurando al argar
| a permanenci a gradual nent e.

EFECTOS: Es uno de los nejores ejercicios que existen para
curar los trastornos de las visceras abdom nales. Tonifica
extraordinarianente todos |os nervios espinales y los de la
cadena sinpatica, proveyéndolos de abundante riego sanguineo.
Fortal ece el espiritu aunmentando vigorosanente |la energia y el
dom ni o de si m sno.




12. "HALASANA" o0 Postura del Arado

EJECUCI ON: Extendi do sobre | a espalda en el suelo, con los brazos a o largo del cuerpo, |as
pal mas de |as manos hacia abajo. Inspire. Eleve ahora las piernas lentanente y sin doblarlas,
haci a arriba. Cuando estén formando angulo recto con el cuerpo, al tienmpo que apoya |as nanos
con fuerza en el suelo. Siga doblando el cuerpo hacia atras hasta que |la punta de | os pies toque
el suelo por encima, es decir, mas alla de l|a cabeza. Pernanezca en esta posicion de 5 a 15
segundos respirando tranquila y regularnmente. A continuaci én doble el tronco un poco mas, de
nodo que | os pies |leguen un poco mas | ejos, manteni endo sienpre |as piernas rectas. Pernanezca
asi otro 5 6 10 segundos. Entonces, si le es posible, procure alejar todavia mas los pies de la
cabeza, de nobdo que el cuerpo se apoye ahora sobre |as vértebras cervicales. Conserve esta
posicion el tienpo que |le sea posible, sin hacer un esfuerzo excesivo.

Después, para deshacer |a postura, desenrdllese suavenente hasta volver a | a posicién inicial.
Rel aj ese.

OBSERVACI ONES: La duraci 6on total del ejercicio
deberd ser de uno a cuatro mnutos, evitando en
absoluto el rebasar este tienpo. Se ejecuta una
sol a vez.

EFECTCS: Efecto extraordi narianente saludable
para toda |la columa vertebral juntanente con |a
médula y [0S numerosos centros nerviosos que
estan en ella. Fuerte estimulo de la circulacion
sanguinea del cerebro. Increnente l|la actividad
psiquica global y la agilidad fisica. 7N



13. " UDDI YANA- BANDHA" o Contracci 6n abdom nal

EJECUCI ON: De pie, con las piernas separadas y |igeranente dobl adas; |as nanos apoyadas en |a
parte superior de los nuslos; el tronco |igeranente arqueado. Haga una inspiraci 6n conpleta vy,
acto segui do, nedi ante una exhal aci 6n forzada y rapida, vacie por conpleto | os pul nones. En este
nonent o se contraen con fuerza |os miscul os del abdonmen y se eleva el diafragm, de nodo que el
onbligo esté o mas cerca posible de Ia columa vertebral. Habiendo |levado todos |os miscul os
lo mas adentro y arriba posible, se realiza una contracci 6n imtnado el gesto de vomto, con |lo
cual las visceras tienden a subir aun mas hacia arriba; por ello es conveniente apoyarse
firmenmente con las manos en |os nuslos. Queda entonces una notable cavidad abdom nal que se
extiende desde el arco inferior de las costillas hasta |la pelvis. Los miscul os del cuell o quedan
tanmbi én con este ejercicio autonati canmente contracturados.

Mantenga esta posicién, sin aire, el tienpo que le sea posible sin
excesi vo esfuerzo. Relaje entonces de gol pe todos | os miscul os del abdonen,

de la espalda y del cuello. Inhale despacio y, al exhalar, acabe de afl ojar .
por conpleto todos los misculos abdom nal es. Haga unas cuantas #
respiraci ones nornmales para que |e sirvan de descanso. /N ﬁ
s B A
r \
OBSERVACI ONES: Este ejercicio puede repetirse de 3 a 7 veces por sesion. j//; _i
" ‘
EFECTCS: Estimula la accion peristaltica del intestino. Actla conp ff;_; > {
estinulante de las ramas sinpaticas del sistema nervioso vegetativo. h(uﬁ;ﬂi | }
Estinmula asimsno | as secreciones gastricas y el funcionam ento del higado. //Y;
Ef ecto vitalizador psiquico notable; eleva el tono afectivo y el dinam sno .;31 s
ment al . WY\ =\



14. " PADAHASTASANA" o0 Postura de |a G gueia

EJECUCI ON: Es semej ant e al
Paschi nott anasana, pero ejecutado de pie. A
| os efectos del Paschinpttanasana afiade el de
un fuerte estinulo cerebral



15. "YOGA- MUDRA" o Sinbol o del Yoga

EJECUCI ON: Si ént ese en Padnasana. Haga una

i nspiraci én conpleta. Ponga | os brazos a la
espal da, cogi endo | a nufieca derecha con |a
mano izqui erda. Mentras espira |entanente,

i nclinese hacia adel ante hasta que la frente
toque el suel o. Permanezca asi, sin
respirar, el tienpo que |e sea posible.

Ent onces incorpore el tronco poco a poco al
m sno tienpo que hace una inspiracion

Espire y descanse



16. "NAULI" o Aislanmento de | os rectos abdom nal es

Este ejercicio se puede enprender soOlo después de dominar bien la ejercién del Uddiyana, ya
que es una ulterior elaboracion de . El Nauli es un ejercicio que requiere |elvar bastante
tienpo de practica en el Uddiyana, asi es que el principiante hara bien en no perder tienpo
i nt ent andol o domi nar en los tres prineros neses de practicas.

EJECUCI ON: Haga el Uddiyana. Conservando |la contracci 6n abdom nal, trate ahora de aislar |os
dos miscul os rectos abdomi nales y enpujelos hacia adelante. Al principio puede que |le parezca
i nposi bl e conseguir esta acci 6n independiente de dichos miscul os centrales, pero no hay que
descorazonarse. Prosiga pacientenente |as pruebas. Después de mantener |a postura todo el tienpo
gque le sea confortablenente posible, relaje |los nmisculos y haga innediatanmente una vigorosa
i nspi raci én.

Cuando domi ne con facilidad el nauli, tal conp se ha descrito, intente adelantar tan s6l o uno
de los rectos abdom nales. Para conseguirlo junto a la accion de la nente y de |a vol untad,
incline |igeramente el cuerpo hacia |la derecha y la mano del msno | ado apoyel a, con mas fuerza,
en el muslo y enpuje el recto abdom nal derecho. Después haga |o misnb con |a mano izqui erda.

Cuando consiga realizar con facilidad estas variaciones, por separado, puede pasar a
ej ecutarlas alternando una con otra. Cuando no pueda ya continuar manteniendo el inpulso a
respirar, relaje todo el abdonmen y haga una inspiracion vigorosa. Antes de volver a enpezar,
descanse.

El aislamiento de |os dos rectos a |la vez se denoni na "Madhyama-nauli"; el aislamento de sélo
el derecho "Daksina-nauli" y el el izquierdo "Vama-nauli", y cuando se hacen de un nodo
alternante y seguido "Nauli -kriya".

OBSERVACI ONES: Este ejercicio puede inicarse con 3 veces e ir aunentando una vez por senmna,
hasta al canzar el nunero de 7 veces por sesioén.

EFECTOS: El Nauli y el Uddiyana, son los nejores ejercicios que se conocen para regular e
funcionam ento de todo el aparato digestivo, en especial de los intestinos, corrigiendo todos
sus trastornos de caracter funcional. Son, ademas notablenente estinulantes en |os casos de
estado depresivos y, a la vez sedantes en | os casos de sobreexcitaci 6n psiquica.



16. "NAULI" o Aislamento de | os rectos abdom nal es




17. "SH RSHASANA" o Vertical sobre | a cabeza

Es uno de |los asanas fundanentales, considerado por |los nmestros del Yoga conp el nas
| nportante. Reconendanbs su cui dadoso estudi o y ejecuci on.

EJECUCION: De rodillas, entrecruce |os dedos de |las manos y apoye | os antebrazos en el suelo.
Col oque ahora | a cabeza en el suelo, de nbdo que se apoye sobre el vértice superior, y encajada
entre |las manos. Levante las rodillas, apoyandose sobre |os dedos de los pies, y acérquelas al
tronco, que tanmbién pondra en forma vertical. Transfiera ahora el peso del cuerpo sobre |a
cabeza y los antebrazos, que forman el angulo basico del soporte, eleve |os pies del suelo,
conservando |las piernas juntas y dobladas, las rodillas otcando aun el pecho. Aprenda a guardas
asi el equilibrio. Le servira de ayuda recordar que |os puntos de apoyo para elevar |os pies y
para mantener el equilibrio son |os codos, ademds de |a cabeza. Cuando consi ga nmantener bien el
equilibrio en la forma descrita, 1o que no es tan dificil conp parece, eleve entonces |entanente
|l os nuslos hacia arriba conservando las rodillas algo flexionadas, y al |legar este angulo
formado por las piernas, al punto mas el evado, estire por conpleto |las piernas d nodo que todo
el cuerpo quede en perfecta linea vertical sobre el suelo.

La respiraci 6n ha de ser tranquila durante todo el proceso de ejecuciOn.

El Shirshasana es nucho nmas facil de hacer de |o que su forma espectacul ar hace suponer. Pero
es preciso que todos |os pasos que henps descrito se hagan con mucha lentitud, tranquilidad y
continui dad. Para deshacer |a postura siga exactanente el proceso inverso, sienpre con la msnma
| entitud y suavi dad.

OBSERVACI ONES: Nunca se ponga de pie inmedi atamente después de hacer el Shirshasana. El canbio
brusco de presioén dentro del organisno podria causarle nolestias. Una vez deshecha |a postura
per manezca extendido por |lo nenos dos o tres mnutos. Este ejercicio se ha de hacer una sola
vez. su duraci 6n puede ser de cinco segundos en |os primeros ensayos, e ir aunentandola hasta
|l egar a 12 mi nutos conp naxi no.

EFECTCS: No cabe aqui | a descripcién de todos | os sal udabl es efectos, tanto de orden fisico cono
mental, que produce este maravilloso ejercicio. So6lo direnbs que ejecutado con inteligencia y
perseveranci a produce una total transformacion de |la personalidad, en sus vertientes fisica y
espiritual



17. "SH RSHASANA" o Vertical sobre | a cabeza




18. " SAVASANA" o0 Postura del cadaver

EJECUCI ON: Extendi do boca arriba, en el suelo, con |os pies algo separados entre si; posicioén
perfectanmente natural con |los brazos tanbién algo separados del tronco y |os dedos un poco
dobl ados, con naturalidad. Haga dos o tres respiraciones conpletas con la clara idea en |la nente
de que ahora usted se va a relajar por conpleto. Acto seguido afloje todo el cuerpo anulando |a
fuerza de todos | os miscul os; enpiece por |os brazos y las piernas; prosiga con el vientre y el
pecho, la cabeza, el cuello y la lengua y finalnente afloje el interior de |a cabeza. Vaya
haci endo este relajamento progresivo con calma, en el nonento de | as exhal aci ones. Procure que
su conciencia quede en todo nonento bien despierta, dandose perfecta cuenta de |lo que esté
haci endo. Una vez consiga esta relajacion nuscular, |o que puede requerir bastantes dias de
practicas, procure, entonces y no antes, dismnuir e flujo de ideas e inagenes que vienen a |la
mente, sustituyéndol as por |a nocién general de clama, tranquilidad y descanso.

Después de repetidos ensayos, Si persevera pacientenente, vera conb consigue este especial
estado de profunda tranquilidad y de serena alegria, que es |la indicaci6n de que ha |l egado a un
grado nuy apreci able de rel ajaci 6n integral.

Aunque no hay inconveniente en prolongar |a duraci 6n del Savasana, al principio es nmejor no
pasar de 10 o 15 minutos. Después, poco a poco, puede ir aunentando el tienpo hasta nedia hora.
Se practica sienpre al final de | os demas asanas.

Esta postura es consi derada por |os maestros del Yoga conp el mas dificil de | os asanas.

Para poder relajar consciente y voluntarianente toda |la nuscul atura, es preciso haber adquirido
antes el conpleto dom nio del cuerpo y tanbién el de |a nente. Hay nmuchas personas que intentan
en vano conseguir relajar la nmente y permanecer tranquilas durante unos m nutos, hasta que al
fin, cansadas de I|os repetidos intentos, abandonan I|a prueba dandola por inposible.
Ef ecti vamente, no se puede |l egar sin nas preparaci 6n que |la buena voluntad a calnmar la nente y
a relajar profundanente el cuerpo.Es preciso un adi estram ento progresivo y constante.

Las posturas del Yoga, por el hecho de hacer tomar
conci encia, poco a poco, de |os grupos nuscul ares, que Halle ¥ - ST e— -
normel mente permanecen en el plano subconsciente, € HHﬁﬁ:]jj?F:‘*~ahhﬁhﬁ*:.gf;
facilitan el poderlos aflojar con mas facilidad en el TN
nonent o de practicar este asana de rel aj aci 6n general . -

—



19. " SUPTA-VAJRASANA" o Postura del Ensuefio D amanti no

EJECUCI ON: Si éntese en Vajrasana con las rodillas algo separadas. Ahora, ayudandose con |os
brazos y |os codos, arquee el tronco hacia atras hasta que |la parte posterior de |a cabeza, y
a continuaci 6n, tanbién la espalda, toque el suelo. Coloque |las manos detras de la nuca o
debajo del hueco que forma la curvatura lunbar. Respire sin esfuerzo y conserve |a posiciodn
todo el tienpo que |le sea confortabl enente posible.




20. EL ARBOLI TO

EJECUCION: De pie con |los brazos junto al cuerpo. Haga que todo el peso del cuerpo se apoye
sobre la pierna derecha. Levante el pie izquierdo haciéndolo resbalar a lo largo de la parte
interna de | a pierna derecha. Apoye fuertenente |os dedos del pie sobre |la parte abonbada que
se halla encima de la roétula. Sera conveniente que se ayude con |as nanos para que pueda
col ocar debi danmente el pie en esta posicion.

Junte las manos del ante del pecho conb si estuviera orando. Después de al gunos segundos
el ével as poco a poco manteni éndol as unidas. Mentras hace este novimento inspire |entanente,
de nmodo que el final coincida con el punto de maxi ma el evaci 6n de |as manos. Pernanezca en
esta posici 6n unos segundos.

Ahora, sin nover |os brazos y al tienpo que Ny

\
espira, flexione el tronco hacia delante 5 €)
hasta que |as nmanos toquen el suel o. k.4 Y
Permanezca en esta posicion unos breves | / \
segundos. A N
Poco a poco levante el tronco y vuelva a la B \
posi ci 6n anterior con |os brazos igualnente - N\
rectos y las palnmas de |as manos juntas. e |
Mentras, inspire. Descienda l|los brazos vy N
coloque las nmanos de nuevo frente al pecho, 1

conservando en todo nonmento |as pal mas

juntas. Espire y vuelva el pie izquierdo a |la

posi ci 6n inicial. Descanse.

Repita seguidanente el ejercicio del msno

modo con | a pierna izquierda. A



21. "VIPARI TA - KARANI " o Postura Pél vica

EJECUCI ON: Extendido en el suelo boca arriba, brazos a lo |largo del cuerpo y pal nas apoyadas
en el piso. Haga una inspiracién conpleta. Levante poco a poco las piernas del suelo, sin
dobl arl as, hasta que formen un angulo recto con el tronco. Ahora paoyandose con |as nmanos en el
suel o, eleve suavenente el tronco hacia arriba, conservando mas o nenos el nisnpb angulo recto
formado por las piernas y el tronco, hasta que |os pies sobrepasen |a cabeza. Apdyese entonces
con |l os codos y, doblando |os antebrazos, aplique |las nanos en |a regi on pélvica posterior, ta
cono se indica en la figura, para sostener el equilibrio. Haga respiraci 6n abdom nal |enta.
Cuando tenga practica en este ejercicio, haga la otra variaci é6n que existe. Para ello, una vez
en |a postura indicada, eleve |las piernas hasta que queden en perfecta |linea vertical sobre el
suel o, formando con el tronco un angul o obtuso.

DURACI ON: El asana se ejecuta una sola vez. Se puede enpezar manteniendo |la postura treinta
segundos e ir aumentando un mnuto cada senmana hasta llegar a la duracion naxinma de diez
m nut os.



22. "MAYURASANA" o Postura del Pavo Real

EJECUCI ON: Arrodillese en el suelo con las rodillas separadas. Apoye |las nmanos en el suelo
con |los dedos mrando hacia adentro; siéntese sobre los talones y apoye |os codos en el
abdoren. Inclinese hacia adelante hasta que la frente se apoye en el suelo. Transfiera ahora
todo el peso del cuerpo sobre estos tres puntos: los dos codos y la frente. A continuacién
| evante lentanmente |las piernas y extiéndalas hacia atrés. Equilibre el peso del cuerpo de nodo
gue pueda |evantar tanbién |a cabeza y se sostenga exclusivanmente sobre |as dos nanos,
mant eni endo el resto del cuerpo en un plano horizontal.

Mantenga |l a posicioén el tienpo que |le sea posible. Para deshacerla, proceda exactanente en
sentido inverso, con lentitud. Nunca se deje caer de gol pe.

DURACI ON:  Enpi ece mant eni endo | a postura sol o di ez segundos. Aunente progresivanente |la
duraci 6n hasta llegar al linmte de dos m nutos.




CONSEJOS 'Y SUGERENCI AS

*

No espere ni intente conseguir desde |los prineros dias |la ejecuci 6n conpleta de | os asanas.
Es necesari o un periodo de adiestram ento para |la mayor parte de | os ejercicios.

Los asanas se hacen con mas soltura al nediodia o por |a tarde que por |a nafiana, después de
| evantarse. Sin enbargo, los ejercicios de respiracion y el de Uddiyana es muy conveniente
gue se hagan adenmas tanbi én por | as mafanas.

Deje transcurrir sienpre nedia hora, cono ninino, entre las comdas y | os ejercicios de Yoga
y no |l os reanude hasta transcurrida hora y nmedia de las comdas ligera y tres horas y nedia
de |l as fuertes.

Después de | os asanas no se duche innedi atanmente. Espere nedia hora conp ninino.

Si Ilega al fin de los ejercicios con decaimento o cansancio es indicio de que |os hace de
nodo defectuoso o en dosis excesiva.

Si hace Yoga por |a noche absténgase de practicar Uddi yana-bandha, Mayurasana, Kapal abhati
y Bhastrika, ya que es posible que | e produjeran i nsomi o.

Si puede practicar |l os ejercicios de Yoga al aire |ibre mucho nmejor. Pero a condici én de que
esté sol o.

Conmo prenda de ropa use un slip, o un conodo pantal 6n de deporte; en tienpo frio un buen
jersey anplio y un pantal én largo para evitar el enfriamento en | os ratos de descanso.

Elija los ejercicios de acuerdo con el tienpo de que di sponga. Pero una vez sel ecci onados
no | os canbi e cada dia.



EL YOGA PARA LAS MUJERES

*

*

*

Todos | 0os ejercicios pueden ser practicados indistintanmente por honbres o mujeres.

No obstante, las nujeres haran bien en suspender |os ejercicios de Yoga, en especial |os de
posici6on invertida y los de esfuerzo abdom nal, durante las reglas y tanbi én durante el
periodo de enbarazo. En cuanto a |la duracion de los ejercicios, puede ser inicialnmente |a

m sma i ndicada en su lugar para cada uno, pero su progresivo aunento debe ser mas suave y
| ento que el sefial ado para | os honbre.

Convi ene hacer | os ejercicios de Yoga sin crenmas ni maquill ajes.



RESPI RACI ON 'Y PRANAYANVA
LA RESPI RACI ON COVPLETA O | NTEGRAL

Es el nejor ejercicio de respiraci 6n que existe, puesto que s6lo él permite utilizar todo el
aparato respiratorio con el maxino rendimento. Los yoguis dan una gran inportancia al hecho de
respirar bien porque han observado que |a persona que respira de un nodo conpleto goza de nucha
mas salud, nas energia y mas equilibrio nmental que las que |o hacen de un nodo parcial. La
respiraci 6n, en efecto, no sélo tiene un efecto directo sobre la vitalidad del cuerpo, sino que
guar da tanbi én una estrecha relacion con la energia psiquicay con el vigor nental.

EJECUCI ON: De pie, o sentado en Padmasana. Haga una espiraci 6n conpleta para vaciar bien |os
pul rones. Inspire ahora lentanente por |la nariz, pero respirando s6lo con el vientre y sin que
se nuevan para hada las costillas. A continuacién, y sin interrunpir la entrada de aire, eleve
|l as costillas inferiores y la parte nedia del toéorax, de nodo que el aire entre ahora suavenente
en |a parte nedia de | os pulnones. Acto seguido eleve |la parte alta del pecho para que el aire
entre incluso en los vértices pulnonares. En este ultino tienpo del ejercicio contraiga
i geramente el abdonen con lo cual el aire sera enpujado asimsno hacia arri ba.

Todos estos novimentos ha de hacerse de un nodo continuado, uno después de otro, fornmando
una sola unidad, sin forzar ni violentar nada en ningun nonento. El novimento ha de resultar
uni fornme, suave y natural. Después inicie la espiracién. Enpiece aflojando la tension de I|a
parte alta del aparato respiratorio, siga con la parte nedia del msno para term nar con una
rel aj aci 6n abdom nal conpleta. El aire debe fluir sienpre por la nariz, de un nodo regular,
suave y uniforne.

La respiraci 6n conpleta puede hacerse de tres a diez veces en una sola sesion, aunque
enpezando el primer dia con tres respiraciones tan s6lo y aunentando una respiraci 6n por sesion
cada dia. No hay inconveniente en que se hagan dos sesiones al dia, tanto de respiraci 6n cono de
asanas.

Su efecto benéfico se extiende a todos | os 6rganos y funciones del cuerpo sin excepci on.
Psi col 6gi canente, |a respiraci 6n conpleta induce al desarrollo de |la confianza en si m sno,
aunenta | a energia psiquica, estabiliza el estado de aninp y da una actitud abierta, decididay
enpr endedor a.



RESPI RACI ON 'Y PRANAYANVA

"SUKHA PURVAK" o "Pranayama" faci

Para hacer este ejercicio de respiracion controlada es preci so que se haya practicado, por
| o menos durante un nes, la respiracion integral que anteriornente henos descrito.

EJECUCI ON: Después de una espiraci 6n conpleta, haga una inspiracion integral durante cuatro
segundos. Retenga el aire dentro de |los pulnones cerrando la glotis y apretando el nentdn
contra el pecho, durante ocho segundos. Entonces levante |la cabeza y haga una espiracion
conpl eta, tanbién durante ocho segundos. la fornmula respiratoria en el conmienzo, es, pues: 4
8-8. Repita el ejercicio tres veces.

Al cabo de una semana de practica diaria puede afadir otra repeticion, y otra mas a la
tercera semana, de nodo que |l egue asi a hacer cinco respiraciones diarias de |a nedida 4-8-8.

Este ejercicio si se preactica adecuadanente, sin excesos, es excelente para reforzar y

dom nar el sistema nervioso. Aunenta su capacidad de rendimento y desarrolla |l as facultades
ment al es.



RESPI RACI ON 'Y PRANAYANVA

"KAPALABHATI " o "Pranayama" de | a Cabeza Respl andeci ent e.

EJECUCI ON: Haga una i nspiraci 6n conpl eta. A continuaci 6n haga una espiraci 6n vi gorosa por |la
nariz de nodo que salga de un golpe el aire que habia entrado. La espiraci 6n se ha de hacer
medi ante una contracci 6n del abdonmen senejante a la del acto de toser. Una vez que suelte la
contracci 6n, sin hacer nada especial para ello, y debido a la relajacién abdoni nal,
automati canmente entrara de nuevo aire en | os pul nbnes. Entonces repita |la espiraci 6n vi gorosa
una y otra vez, hasta Ilegar al nunero total de once. O sea, que el Kapal abhati se conmpone
inicialmente de once espiraciones forzadas ininterrunpidas, conseguidas nediante subitas
contracciones de |los misculos abdomnales y del diafragma. Conmb que las costillas no
i ntervienen de nmanera activa en ningun nonento de la respiraci on, el pecho pernanece todo el
rato practicanente i nmovil .

Después de hacer | as once espiraciones forzadas y répi das, descanse unos nonentos respirando
con normalidad. Una vez reposado, repita otra serie de once espiraciones mas, y al cabo de
qui nce dias puede afiadir otra serie de once, con o que hara un total de tres series de once
espi raci ones cada una.

Procure no hacer ningun esfuerzo especial con las fosas nasales y la laringe. Este ejercicio
de pranayanma produce una rapida elimnacion de todas |as nucosi dades adheridas en el aparato
respiratorio. Refuerza el sistema nervioso. Permte absorber gran cantidad de oxigeno.
Tonifica la circulacion y eleva el rendimento netabdlico. Er el aspecto psiquico aunmenta el
dom nio de si misnp y |a capaci dad de concentrar |a nente.

Le aconsej anbs vivanmente que no sobrepase, sin autorizaci 6n de una persona conpetente, |as
medidas y duracion que aqui indicanbs para cada ejercicio. Un exceso en |os ejercicios
respiratorios podria producirle efectos nocivos en vez de benefi ci 0sos.



TERM NOLOG A

ABDOMEN. - Parte del cuerpo conprendida entre el téorax y la pelvis.

ABULI A. - Di sm nuci 6n o pérdida de |a vol unt ad.

APATI A - Indiferencia, falta de sentiniento o enoci 6n.

CAVI DAD ABDOM NAL. - Espaci o dentro del peritoneo y paredes abdomi nal es; contiene |a mayoria de
| as visceras de | os aparatos digestivo y genitourinario.

DI AFRAGVA. - Tabi que que separa el abdonen del torax.

GLANDULAS ENDCCRI NAS. - d andul as sin conducto excretorio exterior, de secrecion interna.
GLOTI S. - Abertura entre |l as cuerdas vocal es inferiroes.

METABOLI SMO. - Conjunto de transformaci ones fisicas, quimcas y biol 6gicas que en | os

or gani snos Vi vos experinmentan | as substancias introducidas o |las que en ellos se forman.

OMOPLATO. - Escépul a, hueso plano triangular que forna | a parte posterior del honbro.

PARATI RO DES. - d andul as epiteliales, en ninero de una a cuatro, situadas detras del tiroides.

PERI NEO. - Parte conprendida entre el ano y | os 6rganos genitales. Forma un tabique que cierra
el estrecho inferior de |a pelvis.



TERM NOLOG A

PERI TALTI SMO. - Mbovi mi ento de contracci 6n del tubo digestivo, en forma de onda, que progresa
hacia el ano y por el cual inpele el contenido intestinal.

RECTO ABDOM NAL ( MUSCULO) .- Miscul o sitaudo por fuera de la |inea nedia del abdonen; es par,
| argo y apl anado, extensor y flexor del tronco y conpresor de |as visceras del abdonen.

REG ON LUMBAR. - Perteneciente o relativo a | os | onps.

REG ON SACRA.- Perteneciente o relativo al hueso sacro (el situado debajo de |a quinta
vérgebra | unbar).

ROTULA. - Hueso plano, trinagular, en la cara anterior de la rodilla.
SUPRARRENALES. - d andul as pl anas, triangul ares, situadas en |la parte superior del rifén.

TIRO DES. - d andul a de secrecién interna situada en |la parte anterior e inferior de la
| ari nge, que cunple inportantes funciones sobre la nutricioén desarrollo sexual e intel ectual,
circul aci 6n, etc.

TORAX. - Porci 6n del tronco entre el cuello y el abdomen. Contiene y protege |os 0Organos
principales de la respiracion y la circul aci é6n.

TRI CEPS. - Miscul o situado en | a regi 6n posterior del brazo. Es extensor del antebrazo y
aductor del brazo.

VERTEBRAS CERVI CALES.- Cada una de |l as siete vértebras del cuello.

VI SCERAS ABDOM NALES. - Organos contenidos en |a cavidad abdom nal .
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