
Los beneficios de la Salutación al Sol son 
incalculables. Aquellos practicantes que lo realicen 
por la mañana y regularmente, gozarán de radiante 
salud y gran vitalidad. 

Cura todas las molestias de los ojos y produce 
brillantez al rostro. Es por tanto, un tónico yóguico. 

Ante este poderoso ejercicio desaparecen los 
desórdenes del sistema nervioso, los de digestión y 
pulmones

                                                                Sivananda

Beneficios:
 
Practicando diariamente de 6 a 12 vueltas completas, da gran flexibilidad a 
la columna y articulaciones (de 3 a 10 minutos). Fortalece y mejora la 
musculatura de todo el cuerpo tornándolo mas flexible. 

Reduce la grasa abdominal. Masajea todas las vísceras, activando la 
digestión, eliminando el trastorno de los órganos digestivos, eliminando el 
extreñimiento.

Aumenta la capacidad respiratoria, quemando toxinas y previniendo contra 
múltiples enfermedades, por el aumento de las defensas.

Activa la irrigación sanguínea. Tonifica el sistema nervioso. 

Estimula y equilibra el funcionamiento de las glándulas endocrinas.

Aumenta la capacidad de concentración. Previene contra el stress, la 
depresión y la ansiedad, combatiendo tales trastornos eficazmente. Produce 
paz interior y esbeltez en la figura. Es el ejercicio de calentamiento y 
preparación de las asanas ( o cualquier deporte) por excelencia. Los 
gimnastas y bailarines de la Unión Soviética, lo incluyen en su preparación.

LA SESIÓN BÁSICA:

El saludo al Sol 

El saludo al Sol o Surya Namaskar flexibiliza todo el cuerpo, preparándolo 
para las asanas. Es una graciosa secuencia de doce posturas que se 
practican como un solo ejercicio continuo.
Cada posición contrarresta la que le antecede, estirando el cuerpo en 
diferente sentido, expandiendo y contrayendo alternativamente el pecho 
para regular la respiración. Practicada diariamente, dará gran flexibilidad a 
la columna,  las articulaciones y adelgazará la cintura,  

Una ronda de saludo al Sol está formada por dos secuencias:
En la primera, el pié izquierdo guía el movimiento en las posiciones 4 y 9.
En la segunda, lo hace el pie derecho (como se ven en las ilustraciones). 
 Mantén las manos en el mismo lugar desde la posición 3 a la 10, 
procurando coordinar  los movimientos con la respiración. Comienza 
practicando cuatro vueltas y ve aumentando poco a poco el número 
hasta llegar a doce.

 El saludo al Sol 

Alberto
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