UNA GUIA BASICA PARA TU PRACTICA DE YOGA

Mini glosario
DE SANSCRITO

Entende los nombres de las asanas
sin tener que memorizarlos
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GLOSARIO SANSCRITO
Partes del cuerpo

HASTA SIRAS
Mano Cabeza
PADA MUKHA
Pie Cara
ANGUSTHA NABHI
Dedo gordo Ombligo
JANU BHUJA
Rodilla Brazo
PARSVA SKANDHA
Costado, lateral Hombro
URAS GRIVA
Pecho Cuello
KATI KARNA
Cadera, cintura

KUKSI
Abdomen

Oreja
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GLOSARIO SANSCRITO

Direcciones y posiciones

ADHO
Hacia abajo

URDHVA
Hacia arriba

UTTANA
Estirado, intenso

UTTHITA
Extendido, elevado

PARSVA
Lateral

PARIVRTTA
En torsion

ARDHA
Medio

EKA
Uno

DVI
Dos

TRI
Tres

CATUR
Cuatro

SUPTA
Acostado boca arriba

PRASARITA
Muy separado, expandido

SAMA
Igual, equilibrado

ANU
Siguiendo
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GLOSARIO SANSCRITO

Animales
SVANA MAYURA
Perro Pavo real
BHUJANGA BAKA
Cobra Grulla
MARJARA SALABHA
Gato Langosta
BITILA SIMHA
Vaca Leon
GARUDA USTRA
Aguila Camello
MATSYA NAGA
Pez Serpiente
KURMA KRAUNCA
Tortuga

Garza
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GLOSARIO SANSCRITO

Personas y figuras Objetos
VIRA DHANUS
Guerrero, héroe Arco
CAKRA
L Rueda
Bailarin
DANDA
- Baston
HANUMAN
Hanuman KONA
Angulo
VASISTHA
Sabio Vasistha TRI'KONA
Triangulo
BHARADVAJA PADA
Sabio Bharadvaja Base, pie
PADMA
Loto
VAJRA

Rayo, diamante

TOLA
Balanza
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GLOSARIO SANSCRITO

Acciones Conceptos frecuentes
ASANA TADA
Postura Montaria o palma

(de donde proviene Tadasana)

NAMASKARA VRKSA
Saludo Arbol
BALA
Fuerza
BANDHA

Cierre, blogueo UTTANA

Alargamiento intenso

MUDRA ANJALI
Gesto Ofrenda, manos en oracion
CHANDRA
VINYASA Luna
Colocar de manera consciente,
secuencia 1:37
Sol
PRANAYAMA YOGA
Expansion o regulacion Union
del prana
PRﬂNA
Energia vital
DRSTI
Punto de mirada SAKTI
Energia, poder
HASTA SIVA
Agarrar (en algunos nombres) Conciencia
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GLOSARIO SANSCRITO

Aprendé a “leer” una postura

Adho Mukha Svanasana

Adho (abajo) + Mukha (cara) + Svana (perro)
— Perro mirando hacia abajo

Janu Sirsasana

Janu (rodilla) + Sirsa (cabeza)
— Cabeza hacia la rodilla

Urdhva Mukha Svanasana

Urdhva (arriba) + Mukha (cara) + Svana (perro)
—. Perro mirando hacia arriba

Utthita Trikonasana

Utthita (extendido) + Trikona (triangulo)
— Tridngulo extendido

Parivrtta Trikonasana

Parivrtta (en torsion} + Trikona (triangulo)
— Triangulo en torsion

Utthita Parsvakonasana

Utthita (extendido) + Parsva (lateral) + Kona
{c—]ngulo}

— Angulo lateral extendido

Ardha Chandrasana

Ardha (medio) + Chandra (luna)
—. Media luna

Utthita Hasta Padangusthasana
Utthita (extendido) + Hasta (mano) + Pada (pie)
+ Angustha (dedo gordo)

— Equilibrio sujetando el dedo gordo del

pie

Pascimottanasana

Pascima (oeste / parte posterior) + Uttana
{estiramiento intenso)
— Flexion sentada

Prasarita Padottanasana

Prasarita (separado, expandido) + Pada (pie) +
Uttana (estiramiento intenso)
-+ Flexion con piernas abiertas

Eka Pada Rajakapotasana

Eka (uno) + Pada (pie) + Raja (rey) + Kapota
(paloma)
— Paloma real de una pierna

WEVETETELE L E

Nataraja (Rey de |la danza, una forma de Siva)
— Postura del bailarin

Virabhadrasana |, Il y Il1

Virabhadra (guerrero mitico) + Asana (postura)
— Posturas del guerrero Virabhadra

Un truco:

Muchos términos se repiten. Si reconocés Parivrita = torsién, Utthita = extendido,
Ardha = medio, Paréva = lateral y Adho / Urdhva = abajo / arriba,
podés interpretar una gran cantidad de asanas sin memorizarlas.
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