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YOGA EN VERANO
Luz tenue, olor a incienso y música relajante no son requisitos imprescindibles para la práctica del Yoga. Los beneficios de sus posturas, llamadas asanas e ideadas hace más de seis mil años, se pueden disfrutar en cualquier momento y lugar. Las altas temperaturas del verano no son un obstáculo sino, todo lo contrario, una excelente oportunidad para cambiar la esterilla por el césped y sentir el contacto directo de los pies en la tierra.


Toda sesión de Hatha Yoga (Yoga Físico) comienza con un calentamiento global, denominado Saludo al Sol, Surya Namaskar. En realidad se trata de una secuencia de 12 posturas enlazadas como un solo ejercicio continuo con la finalidad de preparar el cuerpo en los niveles físico y mental, activando la circulación y el aporte de oxígeno a la sangre. Cada postura está coordinada con una respiración y es la contrapostura de la anterior, es decir, una expande y la siguiente contrae alternativamente. 
El Surya Namaskar (Surya: sol; Namaskar: saludo) tiene su origen en una serie de postraciones al sol que tradicionalmente se realizaban al amanecer de cara al sol naciente. El Saludo al Sol ejercita todos los músculos y flexibiliza la columna vertebral, además de sincronizar las distintas corrientes nerviosas de los dos grandes sistemas (simpático y parasimpático) y una serie de glándulas (suprarrenales, páncreas, hígado, timo y tiroides).

Para sentir los beneficios del Saludo al Sol es suficiente con ejecutar entre dos o tres ciclos (un ciclo se compone de la secuencia de las 12 asanas realizadas primero con la pierna derecha y luego con la izquierda). Este calentamiento, que es especialmente útil para fortalecer los sistemas cardiovascular y respiratorio, está contraindicado para personas con hipertensión o problemas cardíacos.

La sesión de Hatha Yoga, que puede ser practicada por personas de cualquier edad y condición física, continúa con la práctica de algunas asanas. Estas posturas físicas tienen nombres de animales, héroes, plantas, sabios y divinidades, y se denominan en sánscrito, lengua muerta en la que por primera vez se recogió por escrito la técnica y filosofía del Yoga. Las asanas no pretenden superar las limitaciones físicas de los músculos sino despertar la inteligencia somática del cuerpo. Además, inciden positivamente en los centros de energía del cuerpo (chakras) al equilibrar el sistema endocrino y el nervioso central que, a su vez, influyen en el sistema inmunológico. No en vano, la práctica del Yoga está recomendada para personas con problemas de insomnio, dolores lumbares, obesidad, diabetes, entre otras patologías.

De todas las posturas del Hatha Yoga, una de las infinitas ramas de esta ciencia milenaria, las más importantes para despertar la inteligencia somática son las que se realizan de pie, puesto que se requiere la participación de todas y cada una de las partes del cuerpo: algunos músculos necesitan fuerza, otros relajación; unos se alargan mientras otros se acortan; la zonas débiles se fortalecen y las tensas y rígidas se hacen más flexibles. La extrema complejidad de las líneas de fuerza implicadas en las posturas de pie despierta la inteligencia somática del cuerpo completa y profundamente. 

Para terminar la sesión el mejor final para los yoguis es tumbarse, preferentemente en un lugar a la sombra, en Savasana, postura inerte o del cadáver. 

