navakarana krama mandala

cycle of navakarana sequences
by Dario Calvaruso

trikona

trikona saram (serie del triangle)

trikona krama (seqiiencia del triangle) - augmenta la mobilitat
ustra Krama (seqiiencia del camell) - estirament anterior

hala Krama (seqii¢ncia de I’arada) - augmenta la mobilitat

parigha

parigha sarani (seérie de la porta)

parigha krama (seqiiencia de la porta) - crea espai

suptaikapadahasta krama (seqiiencia estirada peu en ma) - augmenta la flexibilitat
phalaprapti krama (seqiiencia de resultats) - elimina la fatiga i restaura ’energia

ekapadakapota

ekapadakapota sarani (série del colom amb una cama)

ekapadakapota krama (seqiiencia del colom amb una cama) - obertura de malucs
tryangaikapada krama (seqiiéncia de 3 membres, una cama) - mobilitat i flexibilitat
ekapada-marici sarvanga krama (una cama en marici totes les extremitats) - augmentar
mobilitat.

parsvottana

parsvottana sarani (série d’estirament lateral intens)

pars$vottana krama (seqiiencia d’estirament lateral intens) - augmenta la flexibilitat
kurma krama (seqiiecncia de la tortuga) - augmenta flexibilitat

sarvanga krama (seqiiencia de totes les extremitats) - augmentar la circulacio i el
sistema limfatic.

virabhadra

virabhadra ni (série de Virabhadra)

virabhadra krama (seqiiencia de Virabhadra) - glutis i cuixes
ckapadahasta krama (seqii¢ncia d’'un peu en ma) - equilibri en una cama
danda krama (seqiiencia del pal) - potencia i resisteéncia (planxes)

hala Krama (seqiiencia de I’arada) - augmenta la mobilitat

laghu

Laghu saram (serie simplificada)

laghu trikona krama (seqiiencia del triangle simplificada) - crea espai

laghukhatvika krama (seqii¢ncia del sofa petit) - forca de cames i torsions

ekapada - marici krama (seqiiencia d’'una cama en marici) - detoxificacio

ekapada - marici setubhandha krama (seqii¢ncia del pont amb una cama en marici) -
augmenta mobilitat
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asva sarani (série del cavall)
asva krama (seqiiencia del cavall) - forca de cames
baddhaikapada krama (seqiiencia d’'una cama lligada) - equilibri en una cama
padma sarvanga krama (seqiiencia de lotus tots els membres) - crea espai

parsvakona

parsvakona saranm (se¢rie de I'angle lateral)

par$vakona krama (seqii¢ncia de I’angle lateral) - augmentar flexibilitat

ubbhaya padangustha krama (seqiiencia dels dits grossos dels peus) -
flexibilitat i estabilitat

phalaprapli krama (seqii¢encia de resultals) - elimina la faliga i restaura I'energia
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svana
$vana sarani (s¢rie del gos)
trikona krama (seqiiencia del triangle) - augmenta la mobilitat
$vana krama (seqiiencia del gos) - forca d’espatlles i estirament anterior
avarjita ustra krama (seqiiencia de l’arc) - estirament anterior
hala krama (seqii¢ncia de I’arada) - augmenta la mobilitat
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svastikaikapada utkata

svastikaikapada utkata sarani (série dificil d’'una cama creuada)

virabhadra krama (seqii¢ncia de Virabhadra) - glutis i cuixes

svastikaikapada utkata krama (seqii¢ncia dificil d’'una cama creuada) - poder i forca
padma krama (seqiiencia de lotus) - mobilital de cames i obertura de malucs
padma sarvanga krama (seqiiencia de lotus tots els membres) - crea espai

hanuman

hanuman sarani (Serie de hanuman)

pars$vottana krama (seqiiencia d’estirament lateral intens) - augmenta la flexibilitat
hanuman krama(seqiiencia de Hanuman) - flexibilitat de cames (splits/spagat)

samakona krama (seqiiencia de I’angle pla) - flexibilitat de cames (splits/spagat lateral)
sarvanga krama (seqiiencia de totes les extremitats) - augmentar la circulacio i el sistema
limfatic.
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vyaghra

vyaghra sarani (serie del tigre)

vyaghra krama (seqii¢ncia del tigre) - potencia i resisténcia

nava krama (seqiiencia de la barca) - forca del nucli

tripadika krama (seqiiencia del tripode) - invertides i millorar la circulacié de la sang
hala Krama (seqiiencia de I’arada) - augmenta la mobilitat
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pralaya

trikona

trikona sarani (serie del triangle)

trikona krama (seqii¢ncia del triangle) - augmenta la mobilitat
ustra Krama (seqiiencia del camell) - estirament anterior

hala Krama (seqii¢ncia de I’arada) - augmenta la mobilitat

parigha sarani (série de la porta)

parigha krama (seqii¢ncia de la porta) - crea espai

suplaikapadahasta krama (seqiiencia estirada peu en ma) - augmenta la flexibilitat
phalaprapli krama (seqii¢cncia de resultals) - elimina la faliga i restaura I'energia

ckapadakapota

ekapadakapota saram (série del colom amb una cama)

ckapadakapota krama (seqii¢ncia del colom amb una cama) - obertura de malucs
tryangaikapada krama (seqiiencia de 3 membres, una cama) - mobilitat i flexibilitat
ckapada-marici sarvanga krama (una cama en marici totes les extremitats) - augmentar
mobilitat.
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parsvottana

parsvottana sarani (série d’estirament lateral intens)

parsvottana krama (seqiiencia d’estirament lateral intens) - augmenta la flexibilitat
kurma krama (seqiiencia de la tortuga) - augmenta flexibilitat

sarvanga krama (seqiiencia de totes les extremitals) - augmentar la circulacio i el
sistema limfatic.

virabhadra

virabhadra sarani (s¢rie de Virabhadra)

virabhadra krama (seqiiencia de Virabhadra) - glulis i cuixes
ckapadahasta krama (seqiiencia d’'un peu en ma) - equilibri en una cama
danda krama (seqiiencia del pal) - potencia i resistencia (planxes)

hala Krama (seqii¢ncia de ’arada) - augmenta la mobilitat

laghu

Laghu saram (serie simplificada)

laghu trikona krama (seqiiencia del triangle simplificada) - crea espai

laghukhatvika krama (seqiiencia del sofa petit) - for¢a de cames i torsions

ckapada - marici krama (seqiiencia d’'una cama en marici) - detoxificacio

ckapada - marici setubhandha krama (seqiiencia del pont amb una cama en marici) -
augmenta mobilitat N
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asva sarani (scrie del cavall)
asva krama (seqiiencia del cavall) - forca de cames
baddhaikapada krama (seqiiencia d’'una cama lligada) - equilibri en una cama
padma sarvanga krama (seqiiencia de lotus tots els membres) - crea espai

parsvakona

parsvakona sarani (s¢rie de ’angle lateral)

ps kona krama (seqiicncia de I'angle lateral) - augmentar flexibilitat

ubbhaya padangustha krama (seqiiencia dels dits grossos dels peus) -

flexibilitat i estabilitat

phalaprapti krama (seqiiencia de resultats) - elimina la fatiga i restaura ’energia
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laghu sarani

laghu sarani (s¢rie suau personalitzada)

Col-leccio de seqiiencies de curacio per aquells que volen assumir una salut
optima.

Aquestes series consisteixen en oferir una practica personalitzada i suau
provocant facilitat i alleujament.

dvipada kapota sarani

dvipada kapota sarani (Série dels dos peus en colom)

Col-lecci6 de seqiiencies de curacié per aquells que volen assumir una salut
oplima.

Aquesles series consisteixen en oferir una practica personalilzada i suau
provocant facilitat i alleujament.

hamsa sarani

hamsa sarani (serie de la oca)

Col-lecci6 de seqiiencies de curacid per aquells que volen assumir una salut
optima.

Aquestes series consisteixen en oferir una practica personalitzada i suau
provocant facilitat i alleujament.

pavana

pavana sarani (Serie detox)

pavana vinyasa mala (composicié de seqiiencies de detoxificacio)
kriyasuddhi Krama

ekapada-marici | ustra | tryangaikapada

hala Krama (seqiiencia de I’arada) - augmenta la mobilitat



