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?

m |0. ardha pddahastdsana
3.ardha péddahastdsana %

SURYA NAMASKARA Td THEFRT

vestigio de una coreografia primitiva

A 7. rdja bhujangdsana
|. rdja pddasana A

8. uttdna chatushpaddsana

9. ashwa sanchalandsana

2. ardha chakrdsana

4. ashwa sanchalandsana

| |. ardha chakrdasana

' ! [ 5. rdja chatushpédddsana =!-;
|2. rdja paddsana

radiy iy

6. ashtdnga namaskdrdsana
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|. SHAVASANA IETEA

relajacion

udara shavdsana parshwa shavdsana

uttara shavasana

mahd shavdsana swara shavdsana

2. PURANASANA  GRIOTRA

posicidon para meditacion

raja puranasana

RAJAS PURANAVAJRASANA T 00T

pasaje del purdndsana al vajrdsana

LY SN
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Polaridad. Algunos dhydndsanas (dsanas para las técnicas de meditacion, familias 2 a 13) se
ejecutan de manera diferente seguin el practicante sea hombre o mujer:los hombres deben
ubicar el talén izquierdo por dentro, y las mujeres el derecho. En el caso de esas familias
figurardn dos fotos (la de un hombre y la de una mujer) para mostrar el dsana.

\
|
|
|
|
|
|
|

3. SUKHASANA TE™EH

posiciones
para meditacién

4. SAMANASANA EHFEA 5. SWASTIKASANA TIRAHEA

Ak

vanaciones para la posicion
del segundo pie

montaje
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7. PADMASANA GRITEH

&
LA

_ . N
,‘ |
\ -

8.VIRASANA Hm= 9.VAJRASANA  FHEH

G

10. IDASANA ZE/+ | I. PINGALASANA fiwema=

s

12. SUSHUMNASANA  GFFITRA | 3. BHADRASANA  ¥ETEH

ver la familia n2 51, mandikdsana
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be€

sukha Gardhwasana
pasaje desde el sukhdsana

URDHWASANA FEATEH

pasajes para ponerse en pie

eFF

padotthita urdhwasana
pasaje desde el padétthita utkdsana

vajra Urdhwasana ’y-
pasaje desde el vajrdsana I
E ' padahasta (rdhwasana

pasaje desde el pddahasta utkdsana
januhasta drdhwasana

pasaje con las manos en las rodillas ? ?

Y padahasta janushirsha Grdhwasana
pasaje desde el pddahasta
janushirsha utkdsana

bhadra urdhwasana
pasaje desde el bhadrdsana
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| 4. PADASANA TR
equilibrio

| 5. PRATHANASANA SETEH
equilibrio

16. TRISHULASANA  Breerad

equilibrio

raja padasana

raja prathanasana

En el trishdldsana,
sélo la punta de los
dedos del pie roza
el tobillo.

raja trishilasana
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| 7.VRIKSHASANA  F&TE+

equilibrio

ardha vrikshdsana

sukha vrikshdsana

maha

oy raja vrikshasana
vrikshdsana

pdrshwa vrikshdsana

| 8. EKAPADA URDHWASANA T&HYg aﬁmﬂ

equilibrio

maha baddha
vrikshdsana

utthita ékapdda
raja ékapada ardhwasana Urdhwdsana
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19. SHIVA NATARAJASANA R T

equilibrio
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20. NATARAJASANA ~ HEUSIEA

equilibrio y retroflexion

ardha natardjdsana ardha natardjdsana

urdhwa natardjdsana mahd natardjdsana

raja natarajasana

utthita uttdna natardjdsana prasdrana januhasta natardjdsana
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2|. URDHWA DHANURASANA Fed UgUEe

equilibrio y retroflexion

ardha Urdhwa dhanurdsana maha urdhwa dhanurdsana

uttdna drdhwa
dhanurdsana

jdnuhasta
urdhwa dhanurdsana

raja urdhwa dhanurasana

nirahasta nirahasta mahd
urdhwa dhanurdsana urdhwa dhanurdsana

prasdrana jdnuhasta
urdhwa dhanurdsana
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22. JANURDHWA SHIRSHASANA ~ Tied 2ftdrae

equilibrio
’ I I l '
sukha jdnirdhwa '
utthita

shirshdsana -
ardha jandrdhwa
shirshdsana

mahd jdnirdhwa
shirshdsana

23. JANURDHWASANA  STEaTEH

equilibrio

raja janurdhwa shirshasana

24. GARUDASANA
eeEd

equilibrio

(esta familia fue excluida de las
pruebas en las Federaciones)

nirahasta vakra
janurdhwdsana

baddha vakra
jandrdhwdsana

raja janirdhwasana raja garudasana
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25. PAKSHASANA g

equilibrio

nirahasta pakshdsana

ardha pakshdsana

ékahasta mahd
pakshdsana

maha nirahasta

raja pakshasana pakshdsana

baddha pakshdsana parshwa natashira pakshdsana
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26. URDHWA PADAPRASARANASANA Fed QEHHRUTEA

equilibrio

mahd drdhwa |
pddaprasdrandsana
nirahasta
urdhwa
pddaprasdrandsana
natashira
urdhwa
pddaprasdrandsana

raja Urdhwa padaprasaranasana

27. PRASARANA EKAPADASANA SHRUT THIEEH

equilibrio y anteflexion

pdrshwa prasdrana
ékapdddsana

mahd prasdrana
ékapaddsana

raja prasarana ékapadasana
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28. ADYASANA 29. GRIVAVARTENASANA
ST Haacam
semi-relajacion semi-relajacion - rotacién cervical

| | £ “
/ o _
“ .
L &

P ] —

30. BAHUVARTENASANA

T

semi-relajacién -
rotacion de los hombros
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3. NITAMBASANA frewaras

flexion lateral

raja nitambasana

32. CHANDRASANA Segia«

flexion lateral

raja chandrasana
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33. TRIKONASANA FHIEH

flexion lateral y otras

rdja jJdnutrikdndsana
vakra trikbndsana

prasdrana janutrikdndsana

utka jdnutrikbndsana

sukha janushirsha
trikéndsana

raja trikdnasana

sukha uttdna
janutrikdndsana

rdja padatrikdndsana ' vakra janutrikbndsana
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34. PRISHTHASANA  9EER

retroflexion

dwahasta ardha
prishthdsana

ékahasta ardha
prishthdsana

dwahasta prishthasana

35. PRISHTHAKONASANA m

retroflexion

ékahasta ardha
prishthakéndsana

vakra ékahasta ardha
prishthakéndsana dwahasta prishthakonasana
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36. JANURASANA HIGUEH

muscular

Atencidn: observe la diferencia de eje-
cucion entre las familias 36 y 38: mien-
tras que en el jdnurdsana una pierna se
mantiene flexionada en un dngulo de
90° en el pddaprasdrandsana debe dar
la mdxima flexién posible (menos de
90°), lo que genera una fuerza y exten-
sién diferentes en la musculatura.

raja janurasana

37. SHRANGUSHTHASANA  RRIgST

abertura pélvica

gbébmukha ardha
shirdngushthdsana

raja shirangushthasana

prénam
shirdngushthdsana
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38. PADAPRASARANASANA  JIGSHHRUTIEA

abertura pélvica

uttdna pddaprasdrandsana

utthita parshwa
padaprasdrandsana

baddha vakra
padaprasdrandsana

raja padaprasaranasana

ver la familia n# 36, janurdsana

TRIKONA UPAVISHTASANA FrioT Sqfeem=

movimiento para sentarse | abertura pélvica

ékahasta trikona upavishtasana

nirahasta trikéna upavishtasana
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39. PARIGHASANA GREFH

flexion lateral y abertura pélvica

ékahasta viparita parighdsana ﬁ

uttdna ékahasta
utka parighdsana

ékahasta angushtha

parighdsana i i

dwahasta ardha raja parighasana

prasarana parighasana

40. HANUMANASANA  EgRATEH

abertura pélvica

-y

janushirsha hanumandsana

uttdna hanumandsana

raja hanumanasana



52 108 TECNICAS CORPORALES

4. PURNASANA QUi

torsidn

En el purndsana, las manos
estdn extendidas al comien-
2o y se van cerrando al rea-
lizar la torsién.

\
N\

43.TALASANA dIBEA

traccion

42. HASTINASANA ERaTE=

semi-relajacion

variacion en la
posicién de las manos
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44. CHAKRASANA I+

retroflexion
ardha
vakra ékapdda chakrdsana
ardha chakrdsana

ékapdda
ardha chakrdsana

utthita ékapdadashirsha

uttdna chakrdsana
nirdlamba
chakrdsana
s
. '.
t raja chakrasana
ékapdda uttdna
¥ nirahasta chakrdsana
ékapdda chakrdsana

ékahasta
chakrdsana
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45. PADAHASTASANA qEEEd™

anteflexion

ardha
pddahastdsana

sukha utthita ardha
pddahastdsana pddahastdsana
raja padahastasana
angushtha;réja gémukha rdja
pddahastdsana padahastasana

utthita rdja utthita mahd
pddahastasana padahastdsana



MELINA FLORES 55

46. MAHA SHAKTYASANA WHal IR«

traccion

47. PARSHWOTTANASANA
QA

anteflexiéon

maha shaktyasana

vakra pdrshwaottandsana

utthita mahd
shaktydsana

ardha pdrshwaottdndsana

ékapdda
parshwoéttdndsana

prasdrana ékapdda
parshwdttdndsana

raja parshwottanasana
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48. EKAPADA DWAHASTASANA THYE gaed™«

anteflexion y abertura pélvica

padma ékapdda
dwahastdsana

mahd ékapada
dwahastdsana

parshwa ékapdda
dwahastdsana

raja ékapada dwahastasana

49. PARSHWA EKAPADA EKAHASTASANA
o1 TR THEEAR

traccion y abertura pélvica

ardha parshwa
ékapdda ékahastdsana

parshwa ékapada ékahastisana parshwa ékapdda ékahastisana
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50. UTKASANA aa;m

posiciones en cuclillas

.

uttdna utkdsana

pddahasta utkdsana

raja utkasana
51. MANDUKASANA HUGHRAA

flexion de las rodillas

raja mandikasana sukha mandukdsana ardha mandukdsana

Atencion: el sukha mandikasana y el idasana (familia n¢ |0) tienen una ejecucion parecida.
Pero el iddsana, por ser un dsana de meditacion, debe realizarse respetando las polaridades
(el talén de polaridad negativa por dentro), mientras que el mandukdsana no tiene polari-
dad (la pierna que se apoya en el piso queda siempre por dentro).
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52. OMKARASANA  3FFRTE

flexién con una pierna en la nuca

(esta familia fue excluida de las pruebas en las Federaciones)

&

raja omkarasana

53. LOLASANA @S

balanceo sobre la espalda

sukha |6lasana

SUPTA MERUDANDASANA §H H&aUea

movimiento para acostarse con traccion

URDHWA MERUDANDASANA A QWRFI

movimiento para sentarse con traccién

rdja supta mérudandasana

maha urdhwa mérudandasana
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54. PASHCHIMOTTANASANA  QISTaIE

anteflexion
ardha pashchiméttdndsana mahad pashchiméttandsana
irdhwa pashchiméttdnasana drdhwa pashchiméttindsana

raja pashchimottinasana

g

€kapdda urdhwa uttana vajra
pashchiméttdndsana pashchiméttanasana
2 i -
aB. &R
bdhu pashchimétténé;ana rdja padma pashchiméttandsana

-
’

urdhwa pashchiméttdndsana
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55. KONASANA SIUTEA

abertura pélvica Q
. sukha upavishta kéndsana

ardha upavishta kéndsana

e

rdja jdnushirsha upavishta kéndsana

raja upavishta konasana

\-‘

utthita drdhwa kéndsana uttana dwahasta pdrshwa
upavishta kénasana

56. UPAVISHTASANA IqRIERH

abertura pélvica

mahd upavishtdsana

raja upavishtasana
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57. PRASARANASANA  STEHRUTEA

abertura pélvica

uttdna prasdrandsana

raja prasaranasana

58.VAJROLYASANA FRICATE

abdominal

ékapdda vajrdlydsana

vajra vajrolydsana

raja vajrolyasana

mahd vajrolydsana
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59. JANUSHIRSHASANA  STTgaEr=

anteflexion

a2

sukha jdnushirshdsana

ardha jdnushirshdsana ardha vajra jdnushirshdsana

-

mahd jdnushirshdsana uttdna baddha
pdrshwa janushirshdsana

raja janushirshasana

=N S

padma uttdna mahd parshwa
janushirshdsana vajra janushirshdsana

sukha urdhwa
padma jdnushirshdsana
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60. STAMBHASANA &R H

anteflexion

ardha dwapdda stambhdsana

raja dwapada stambhasana

ardha ékapdda
stambhdsana

61.VAMADEVASANA  gHaETEH

flexion de las rodillas
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62. KAPODASANA  FHIEFEH

flexion de las rodillas
y retroflexiones

sukha ardha kap&ddsana

nirahasta ardha
kap&ddsana

nirahasta urdhwa
kap&ddsana

‘|

nirahasta vajra

kapdddsana
utthita kapodasana raja kapodasana
pdda kapdddsana
Jdnuhasta
kap&ddsana
Jdnuhasta pada

kapdddsana
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63.VAKRASANA J&HE

torsidn

' uttdna vakrdsana

baddha vajra
vakrdsana

raja vakrasana

pdda vakrdsana vajra pdda vakrdsana

nirahasta urdhwa
pada vakrdsana
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64. MATSYENDRASANA  HoEAZFaH

torsion

g uttdna padma
; matsyéndrdsana

sukha
matsyéndrdsana

vira
matsyéndrdsana

baddha maha

' — matsyéndrdsana
raja matsyéndrasana

ardha matsyéndrdsana

vajra matsyéndrdsana
uttdna baddha
utthita matsyéndrdsana

variacién en la
posicién de los brazos
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65. SHIRAPADASANA RRAREA

flexién con una pierna en la nuca

(esta familia fue excluida
de las pruebas en las Federaciones)

raja shirapadasana

66. UPADHANASANA S9EEEA

flexion con una pierna en la nuca

(esta familia fue excluida
de las pruebas en las Federaciones)

raja upadhanasana

67. KUKKUTASANA H@ZE

muscular

(esta familia fue excluida
de las pruebas en las Federaciones)

raja kukkutasana
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68. URDHWA SAMAKONASANA Fed THHIOTEA

muscular
mahd urdhwa

utthita mahd ékapdda
samakdndsana

urdhwa samakdéndsana

bdhu maha
raja urdhwa samakonasana urdhwa samakdéndsana

utthita jénushirsha
urdhwa samakéndsana

RAJAS SAMAKONA VAJRASANA T&Td @HHIA a6

pasaje del samakéndsana al vajrdsana
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69. GOMUKHASANA

MgErE

flexibilidad de los hombros

70. PARVATASANA
G

equilibrio

raja gomukhasana

7 |. GARBHASANA

i

flexion de las rodillas

raja parvatasana (esta familia fue excluida
de las pruebas en las Federaciones)

Urdhwa garbhasana
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72.YOGASANA TR

anteflexion

vajra yogasana

73. KURMASANA  FHTEH

anteflexion

vajra kirmasana

74. HAMSASANA E9TE+

El hamsdsana, a diferencia anteflexion
del kdrmdsana y el
ybgdsana, tiene como
dnica funcién ser un pasa-
je hacia el bhujangdsana
(familia n* 75). No se
trata, por lo tanto, de un
dsana para permanecer.

vajra hamsasana

RAJAS PURANA UDARASANA T 90T IGUEH

pasaje del purdndsana al udardsana

A S .
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75. BHUJANGASANA  ¥STRTEH

retroflexion

— "&“

ardha vajra bhujangdsana

utthita angushtha mahd bhujangdsana

urdhwa bhujangdsana

raja bhujangasana

e =
mahd vajra pdrshwa ardha
bhujangdsana urdhwa bhujangdsana

N\
" mahd jdnuhasta padma
X bhujangdsana bhujangdsana
mahd ékahasta utthita padashirsha

prasdrana bhujangdsana urdhwa bhujangdsana
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76. SARPASANA  EUTEH

retroflexion

raja sarpasana mahd sarpasana padma sarpdsana

77.SHALABHASANA JISHNEA
retroflexion

ékapddashirsha =
uttdna shalabhdsana / ' /7

v

utthita ardha
shalabhdsana

raja shalabhasana

mahd shalabhdsana
78. MAKARASANA HHHEA variacién en la
posicion de
retroflexion los brazos

raja makarasana
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79. DHANURASANA ¥{g{&=

retroflexion

ardha dhanurdsana mahd dhanurdsana

uttdna uttdna baddha
dhanurdsana dhanurdsana
"
raja dhanurasana
maha uttdna ékahasta maha
dhanurdsana uttdna dhanurdsana

»

\

viparfta dhanurdsana ékapdda mahd
dhanurdsana
uttdna mahd utthita
dhanurdsana
80. DOLASANA ZI@RH 81. BHEGASANA TR
retroflexién elongacion anterior de los muslos

’ -l

raja dolasana raja bhégasana
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82. CHATUSHPADASANA IgSIGE

muscular

0 »

variacién en la posicién de los pies

/\. ¢

uttdna chatushpdddsana ardha chatushpdddsana

utthita chatushpdddsana

raja chatushpadasana

utthita chatushpdddsana

rdja chatushpdddsana utthita pashchiméttdana

chatushpdddsana

mahd chatushpdddsana
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83. TRIPADASANA U=«

muscular

raja tripadasana

 uttdna tripédzisanra 7

utthita pddashirsha
tripdddsana

jdnushirsha tripadasana

utthita ékahasta
tripdddsana

84. DWAPADASANA BAIGEH

muscular

raja dwapadasana
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85. BAHUPADASANA IR

muscular

sukha bdhupdddsana

utthita uttdna
bdhupdddsana

ékapdda bdhupdddsana

raja bahupadasana

prasdrana ékapdda viparita bdhupaddsana padma ardha bdhupdddsana
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86.VAYUTKASANA SRcHIEH

equilibrio y elongacion .
de los flexores de los pies 87. ANGUSHTHASANA W

? equilibrio y elongacion de los flexores de los pies

padotthita
angushthdsana

raja vayutkasana

dwapada angushthasana
pdrshwa ékapdda angushthdsana
— -y
88.VAMSHASANA 3T
elongacion de los flexores de los pies
y retroflexion vakra padétthita
angushthdsana

prasdrana ékapdda
angushthdsana

raja vamshasana
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89. SIMHASANA Rigwa

facial y laringeo

raja simhasana
90. MAYURASANA  HYUEA

muscular

variacién en la posicién de las manos

utthita ékapdda utthita kéna uttana
mayurdsana nirdlamba mayurasana

utthita drdhwa
nirdlamba
mayurdsana

raja maydrasana

utthita ékapada pdrshwa ékahasta mayurdsana ~ bhadra ékahasta
ardha ékahasta mayGrasana mayurdsana
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91. KAKASANA HTFIE

muscular

vanacién en la posicién de las manos

ékahasta utthita ékahasta ékapdda
ékapdda kdkdsana parshwa kdkdsana

e

ékapada kakdsana

utthita &kapdda
pdrshwa kakdsana

raja kakasana

utthita drdhwa baddha
utthita ékapdda kdkdsana parshwa kdkdsana

W

pasaje para el mahd kdkdsana uttdna mahd
kdkdsana
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92. MERUDANDASANA  H&EIUREA
abdominal

raja mérudandasana

vakra mérudanddsana

pdrshwa mérudanddsana

mahd ékapdda janushirsha
mérudanddsana
93. NATAPADASANA

qqEEA
abertura pélvica

94. CHALANASANA TS

torsion

9.

dwapada chalanasana ardha dwapdda chalandsana
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8l

95.VATAYANASANA
CIGIRCIIC]
flexion
coxo-femoral

g

) 4

utthita ékapdda
ékahasta katikdsana

97. USHTRASANA  SgIAH

retroflexion

96. KATIKASANA  FHiEHEA

traccion

utthita ékapdda katikdsana

raja katikasana

utthita ékapada
maha katikasana

A

raja ushtrasana

ékapada ushtrésanY

ékapdda ékahasta ushtrdsana

-

mahd ushtrdsana

vakra ékahasta ushtrdsana
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98. NATASHIRA VAJRASANA  FZRR JHEH

retroflexion

mahd natashira
vajrdsana

jdnuhasta pddashirsha
natashira vajrdsana

raja natashira vajrasana

ékapdda ékapddashirsha
natashira vajrdsana

99. GOKARNASANA  ITHROTEH

abertura pélvica

e

udara vajra gékarndsana

raja gokarnasana

‘-«d

mahd gékarndsana
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|00. HALASANA E&TEH

invertida sobre los hombros

raja halasana

|0 1.VIPARITA KARANYASANA
e e

invertida sobre los hombros

102. SARVANGASANA

SEFIGE]

invertida sobre los hombros

raja viparita karanyasana

raja sarvangasana
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[03. MATSYASANA HoEH

retroflexién y compensacion
de las invertidas sobre los hombros

R

ardha matsydsana

—

bhadra matsydsana

e

vajra matsydsana

o

dwapdda urdhwa ardha matsydsana

A |04. GRIVASANA TN

preparacion para invertidas
uttdna matsydsana sobre la cabeza

raja grivasana
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105. SHIRSHASANA  SfTemE=

invertida sobre la cabeza

Iy

ardha shirshdsana

prasdrana urdhwa shirshdsana

prasarana shirshdsana

raja shirshasana uttdna shirshdsana

|06. KAPALASANA FHYTSTEA

invertida sobre la cabeza

utthita ékapdda ékahasta
raja kapalasana uttdna kapdldsana utthita kapdldsana




86 108 TECNICAS CORPORALES

|07. DHARANASANA HRUTTEA

descanso de las invertidas sobre la cabeza

108. VRISHCHIKASANA ~ Jfsehre

invertidas sobre los brazos y/o manos

o

€kapdada sukha vrishchikdsana

ardha vrishchikdsana utthita ékahasta

ardha vrishchikdsana

<7

raja vrishchikasana

ékapdda uttana ardha
ardha vrishchikdsana dwahasta vrishchikasana
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SIGNIFICADO DE LOS NOMBRES
DE LAS |08 TECNICAS CORPORALES

A continuacién, los significados de las palabras que dan nombre a los dsanas, organiza-
dos seguin la numeracién de las familias.Ver las notas al pie, al final de este glosario.

|. shava
2. purana
3. sukha

4. samana
5. swastika

6. siddha
7. padma
8.vira

9. vajra
10.ida

I'l. pingala
| 2. sushumna

| 3. bhadra

|4. pada

|5. prathana

| 6. trishila

|'7. vriksha

| 8. ékapada Grdhwa
|9. Shiva Natarija

20. nataraja

2|. ardhwa dhanus’
22. janardhwa shirsha
23. janurdhwa

24. Garuda

cadaver

antiguo, antigtiedad

facil

uno de los cinco sub-pranas, situado en la region géstrica; seme-
jante o igual

objeto auspicioso, especialmente la cruz gamada, antiguo simbo-
lo hindu

aquel que posee los poderes paranormales
loto

héroe

bastén

uno de los tres principales canales del cuerpo energético, de
polaridad negativa

uno de los tres principales canales del cuerpo energético, de
polaridad positiva

uno de los tres principales canales del cuerpo energético;
corresponde espacialmente a la médula espinal

virtuoso, auspicioso, préspero, feliz

pie

extensién, aplanamiento

tridente, arma de guerra simbolo de Shiva
arbol

éka: uno, un / pdda: pie / urdhwa: elevado

rey de los bailarines; uno de los aspectos de Shiva, el creador del
Yoga

rey de los bailarines

urdhwa: elevado / dhanus: arco

janu: rodilla / drdhwa: elevado / shirsha: cabeza
janu: rodilla / urdhwa: elevado

ave gigantesca mencionada en el Rdmdydna; montura de Vishnu
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25. paksha

ala de un ave

26. urdhwa padaprasarana urdhwa: elevado / pada: pie / prasdrana: extension

27. prasarana ékapada

28. adi’

29. grivavarténa
30. bahuvarténa
3. nitamba

32. chandra

33. trikona

34. prishtha

35. prishthakona

36. janu

37. shirangushtha
38. padaprasarana
39. parigha

40. Hanuman
41. purna

42. hastina

43. tala

44. chakra

45. padahasta
46. maha shakti’
47. parshwottana
48. dwahasta
49. ékahasta

50. utka

51. manduka

52. Omkara
53.16la

54. pashchimottiana

55. upavishta kona
56. upavishta

57. prasarana

58. vajroli®

prasdrana: extension / éka: uno, un / pada: pie

primero, fundamental

griva: cuello / varténa: girar, rodar, circundar

badhu: brazo / varténa: girar, rodar, circundar

las curvas de una mujer; las curvas de un rio

luna

tri: tres / kona: dngulo / trikdna: tridngulo

espalda; la parte escondida o de atrds de cualquier cosa
prishtha: espalda; la parte escondida o de atrds de cualquier cosa
/ kéna: dngulo

rodilla

shira: cabeza / angushtha: dedo mayor del pie

pada: pie / prasdrana: extensién

pestillo, barra de hierro para trancar una puerta; linea de nubes
que atraviesa el sol al atardecer o al amanecer

el dios mono del Rdmdydna; general del ejército de Rdma
pleno, completo, lleno

elefante

palmera

rueda, circulo

pada: pie / hasta: mano

maha: grande / shakti: energfa, fuerza

parshwa: flanco, costado / uttdna: extendido, elongado
dwa: dos / hasta: mano

€ka: una / hasta: mano

en cudlillas, agachado

rana

la silaba OM

que se mueve hacia adelante y hacia atrds, inestable; que se
balancea

pashchima: parte posterior del cuerpo / uttdna: extendido, elon-
gado

upavishta: sentado / kéna: dngulo
sentado

extension

contraccién del rayo
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59. janushirsha
60. stambha
61. Vamadéva

62. kapota’
63. vakra
64. Matsyéndra

65. shirapada
66. upadhana

67. kukkuta
68. irdhwa samakona

69. gomukha
/0. parvata
71. garbha
72.yoga

73. karma
74. hamsa
75. bhujanga
76. sarpa

/7. shalabha
78. makara
79. dhanus’
80. dola

81. bhéka’
82. chatushpada"
83. tripada
84. dwapada
85. bahupada
86. vayutka
87. angushtha
88. vamsha
89. simha

90. mayuara
91. kaka

janu: rodilla / shirsha: cabeza
poste, pilar, columna, tallo

vdma: situado al lado izquierdo / déva: divinidad / Vdmadéva:
segun algunas fuentes, otro nombre de Shiva

paloma
curvo, tortuoso

rey de los peces; nombre del pez que observé a Shiva ensefan-
doYdga, puso en préctica tales técnicas y evoluciond hasta llegar
a ser un ser humano

shira: cabeza / pdda: pie
colocar encima; el acto de colocar o apoyar encima; aquello en
lo cual se descansa; una almohada o almohaddn

gallo

urdhwa: elevado / sama: par; plano; paralelo; similar; recto / kéna:
angulo

g6: vaca / mukha: cara

montana

seno; huevo; germen; embridn; fruto
unidén; filosofia prdctica de vida

tortuga

cisne

cobra

serpiente

saltamontes

cocodrilo

arco

balanceo

rana

chatur: cuatro / pdda: pie / chatushpdda: cuadripedo
tri: tres / pdda: pie

dwa: dos / pada: pie

bdhu: brazo / pdda: pie

vayu: viento / utka: en cuclillas, agachado
dedo mayor del pie

bambu

ledn

pavo real

cuervo
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92. mérudanda

93. natapada

94. chalana

95. vatayana

96. katika

97. ushtra

98. natashira vajra
99. gokarna

100. hala

|0l viparita karani®

méru: monte Méru / danda: varilla, cayado / mérudanda: se refie-

re a la columna vertebral

nata: bailarin / pada: pie

movimiento

caballo

caderas

camello

nata: bailarin / shira: cabeza / vajra: bastén

g6: vaca / karna: oreja

arado

viparita: invertido / karani: forma, aspecto, cuerpo

|02. sarvanga sarva: todo / anga: parte
|03. matsya pez

|04. griva cuello

| 05. shirsha cabeza

| 06. kapala crdneo

|07. dharana concentracién

| 08. vrishchika escorpion

Fuentes: Tratado de Yoga (DeRose) y Sanskrit-English Dictionary (Monier-Williams).

7.En la Gramdtica Elemental del Sanscrito Cldsico, del Dr. Francisco Marfa Rivero, pdg. 25, se explica
que cuando una palabra finalizada en"'s” se fusiona con otra que comienza con “3d",la"'s" se reem-
plaza por “r" (s + & = rd). Por lo tanto, dhanus + dsana = dhanurdsana. En el Sanskrit-English
Dictionary, de Monier-Williams, pdg. 509, se aclara que, en algunas palabras compuestas de

dhanus, se utiliza dhanur, dando como ejemplo el propio término dhanurdsana.

8.Segun la 4* regla primaria de sandhi de vocales, cuando "i-i, u-U" van seguidas por una vocal no
similar; deben reemplazarse por la semivocal correspondiente:™y, v", respectivamente. De ahi que
ddi + dsana dé el término compuesto ddydsana; shakti, dé shaktydsana; vajroli, dé vajrélydsana;
karani, dé karanydsana.

9. Conforme la 2 regla de sandhi de consonantes (3 sub-regla), cualquier consonante sorda final
(excepto las sibilantes) localizada antes de una letra sonora, cambia a la respectiva consonante
sonora. De ahf que kapdta dé el término compuesto kapdddasana, y bhéka, bhégdsana.

10. Segun la |2 regla de sandhi de visarga, la letra final """, cuando estd seguida por consonante
sorda o por nada, puede cambiar a visarga (h). Asi se entiende el cambio de chatur a chatuh. Una
vez que “h" ha reemplazado a “r", puede ser necesario aplicar otras reglas a la palabra que ahora
termina en visarga.

"o

Segun la 5 regla de sandhi de visarga, los numerales “dwih",“trih” y “chatuh™ cambian opcional-
mente su visarga (h) a “sh”, si estdn seguidos por una consonante sorda pertenciente a la clase

gutural o labial (como en el caso de la letra “p”, labial). Se comprende asi el cambio de chatuh
a chatush, en chatushpéda.




