LA POSTURA   SOBRE EL CAP  “K A P A L A S A N A”
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La postura sobre el cap, és la reina de les asanes. Al principi pot ser molt costosa, i hi pot haver qui no aconsegueixi fer-la, però  cal no desanimar-se massa aviat ja que hi han casos de gent que l'han après i aconseguit fer a edat ja avançada.

Posició inicial.

Com veiem al gràfic, formem al terra un triangle equilàter primerament tenint com a vèrtex les dues mans i un i altre colze. Posem  el cap al vèrtex del triangle on hi havien les mans i els palmells de les mans on hi havien els colzes. Tot això mentre estem de genolls.



  les mans              després hi anirà el cap








                                                                                            les mans i el cap fan el triangle



        colze esquerre               colze  dret          

Acció.

Fer una extensió dels genolls i quedar-se recolzat en la punta dels peus. Després apropar més els peus per tal de que ja quasi tot el pes descansi sobre el cap.

Flexionar un genoll aixecant-lo de terra i portant-lo sobre el braç del seu costat. A continuació fer el mateix a l'altre costat. Seguir l'acció amb una extensió dels malucs quedant per damunt de tot els genolls. 








Posició final.
Ara ja només resta fer una extensió dels genolls i mantenir l'equilibri. Qui es vegi en principi capacitat per fer aquesta postura, el millor és que vagi progressant per etapes ja que gairebé ningú aconseguirà fer-la el primer dia. En aquesta posició ens hi podem estar des d'uns segons a alguns minuts. La durada en el manteniment de la posició es pot anar augmentant progressivament, més com major sigui la freqüència. Cal ser prudent. Hem d’estar en un lloc que si ens tombem no xocarem contra cap objecte caiguem cap al costat que caiguem.
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Desfer la posició.

Deixant-se anar sense que sigui massa de cop. 

IMPORTANT. Després d'haver fet la postura, és aconsellable estar-se uns segons de genolls a terra amb el cap no més aixecat que els glutis per deixar que la circulació sanguínia es normalitzi.

Errors a evitar.

*Les situacions forçades, incòmodes, etc. Voler-s’hi estar massa temps tot i tenir dificultats.

*Posar un coixí de massa gruix al davall del cap ja que això provocaria inestabilitat i com a conseqüència possibles lesions a la columna cervical i dorsal. (Es aconsellable posar un parell de gruixos de roba no molt dobla sobre una superfície dura per descansar més bé el cap).

*Que hi hagi algun obstacle amb el que en hi pugem fer mal si ens tombem.

Posicions alternatives per a principiants.







Efectes benèfics.
*Gran millora del reg sanguini  del cervell.

*Combat el problema de la pressió arterial baixa.

*Combat les varius, millora la circulació venosa de les extremitats inferiors.

*A l'arribar-hi més la sang, rejoveneix el rostre.

Contraindicacions.
*La principal contraindicació, és la hipertensió (pressió alta). En aquest cas no s'ha de fer cap postura invertida, ja que això empitjoraria la situació.

*Conjuntivitis, otitis, etc.

*Determinats problemes a les cervicals.

SOBRE EL CAP AVANÇADA   “S H I R S H A S A N A”

Quan ja es domina  Kapalasana, és pot començar a practicar la Shirshasana, aquesta última en un principi és més difícil, sobretot a l' anar pujant les extremitats, i també més difícil de mantenir l'equilibri. Però quan s'arriba a dominar, és millor que Kapalasana ja que és més còmoda.

La única diferència és que en el triangle de la base que serveix  de sustentació on a l'altra posàvem les mans ara queden els colzes, tota l’ evolució i la resta és igual. 
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Article tret del llibre QUÈ ÉS EL IOGA? de Josep Anton Fortunyo   (pàgines 42 a 44)

als llocs dels colzes hi hauran després les mans











