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ati Galatas. Licenciada en Business
Administration en Londres, inicia
su carrera profesional en las areas

de comunicacion y marketing trabajando
para varias companias. Mas tarde decide

dar el salto a la moda, una de sus pasiones,

como empresaria, creando las tiendas A
Quemarropa. Desde muy joven ha sido
una buscadora, por eso cree que el yoga
la encontro. Cursa su primera formacion
como profesora hace mas de diez anos,

Y Su practica de yoga se ha convertido

en una paderosa fuerza que (3 enraiza y
(3 ayuda a lidiar con el estres de llevar

su propia empresa. En plena formacion
se da cuenta de que ha encontrado la
herramienta mas valiosa que puede
utilizar en el dia a dia, y en 2011, lo deja
todo y se va de Espana para viajar por el
mundao en busca de un nuevo rumbo vital.
Es la autora del libro Yoga para cambiar
tu vida, recomendado por Sport Life. Esta
escribiendo un segundo
libro y preparando su
nueva web con clases
anline, sesiones de
coaching y retiros en
Espana y alrededor del
mundo.

L3 puedes encontrar en:
www.patigalatas.com y
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en IG como @patigalatas.

Una sesion de Yoga para antes y/o despues de una

sesion de entrenamiento o de una carrera.
Par PATI GALATAS
Fotografia DE CONCHA GALATAS

Es una secuencia entera, pero se pueden hacer las posturas por
separado.

1/ POSTURA DEL GATO
Marjaryasana

Secuencia

De rodillas en el suelo, manos debajo de los hombros, rodillas debajo de las caderas.
Exhala y empuja el suelo can las manos, espalda redonda, ombligo hacia dentro y pelvis
basculada (sacro apuntanda al suelo). Aleja las escapulas entre si y Lleva la barbilla
hacia el pecho.

2/ POSTURA DE LA VACA
Bitilasana

Secuencia
Al inhalar, arquea a espalda, abriendo pecho y juntando escapulas. El sacro y la
coronilla apuntan al techo. Sube la mirada, pero ten cuidado de na encoger el cuella.
Repite cinco veces.
Fluye entre las posturas
de lavaca y el gata,

Pon el foco: Céntrate en
la respiracion y busca
sensaciones

Pon atencion. Site
duele el cuello no
exageres 3 postura de
la vaca para proteger el
cuello

Beneficios de la
secuencia: Aporta
flexibilidad a la columna
vertebral. Estiray
tonifica todos los
musculos de la espalda.

3/ POSTURA DEL CORREDOR
Ashwa Sanchalanasana

Lleva la pierna izquierda hacia delante con (a pierna de atras estirada, y los -
dedos en las manas en el suelo, a los lados del pie. La cadera desciende y a
pierna izquierda se mantiene con La rodilla flexionada en linea con el tobillo.

Beneficios: Fortalece las piernas y alarga el psaas, gluteos y cuadriceps

Variacion: Coloca las manos encima de un blogue o altura. Apaya la rodilla de
atras en el suela.

Pon el foco en: Manten la espalda larga, la cadera baja y los hombros
relajados. El talon de atras busca La esterilla.

Contraindicaciones: Lesion de rodilla o de cadera.

*En la foto esta representado

el lado izquierdo. Para hacer la
secuencia por el otro lado, sigue
las indicaciones y deja la pierna
derecha doblada delante.

4/ POSTURA DE LA PIRAMIDE
Parsvottanasana

Estira la pierna de delante y apoya el talon derecho (pie de atras) en el suelo en una diaganal. Al inhalar alarga la espalds, al exhalar lleva
el torso hacia la pierna delante. Quedate cinco respiraciones.

Beneficios: Aumenta |3 flexibilidad y fortalece las piernas, Pon el foco en: Manten la espalda larga. Activa los cuadriceps,
especialmente los isquiotibiales, y mejora la fuerza del tronca. piernas fuertes. Manten las caderas en linea y mirando hacia
Mejora el equilibrio y la coordinacion. Cultiva la atencian, la delante.

estabilidad y la fuerza. Contraindicaciones: Lesian en la cadera, isquiotibiales o espalda.

Variacion: Apoya las manaos en blogues o alturas. Baja menos. Repite por el otro lado.

Dobla ligeramente a pierna delantera.

5-6/ SECUENCIA DE ARDHA HANUMANASANA

Vuelve 3 |3 postura del corredor (Postura 3). Apoya las manos en el suelo o sobre blogues. Al inhalar, sube el tronco perpendicular al suelo
y alarga la espalda hacia arriba, al exhalar estira la pierna de delante a la vez que llevas el torso hacia el muslo, doblandote desde la
cadera. Quédate cinco en respiraciones en cada posturas, o fluye entre posturas, inhalado cuando subes, exhalando cuando bajas.

Pon el foco: Lleva las cadera hacia el suelo y siente como se alarga el psoas de La pierna de atras, con la pierna doblada; y el isquiotibial
de L3 de delante al estirar L3 pierna. Deja que la gravedad haga su trabajo.

Variaciones: En (3 postura original las manas
se apoyan en el suelo. En la variacion para
principiantes usa blogues o alguna altura
como dos sillas para acortar la distancia
con el suelo y conseguir una mayor
estabilidad.

Beneficios: Abre y flexibiliza la
cadera. Estira y tonifica los musculos
de las piernas, como los abductores,
isquiotibiales, cuadriceps y psaas.

Contraindicaciones: Lesion en las
articulaciones del coxis, caderas,
pelvis, rodillas, tobillos.

Repite por el otro lado.
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7/ POSTURA DEL LAGARTO
Utthan Pristhasana

Desde la postura del corredor (Postura 3) camina con el pie
izquierdo de delante hacia afuera y mete las mano en el interior
del pie. Siente la rotacion externa de a cadera, cuando la rodilla
se abre ligeramente. Ahora apoya las manos en el suelo con las
brazos estirados y estira la pierna de atras. St puedes bajar mas
las caderas hacia el suelo, apoya los antebrazas en el suelo para
intensificar la apertura de cadera. Quedate cinco respiraciones.

Variacion: Apoya la rodilla de atras en el suelo 0 usa una altura o
bloque (o las dos variaciones juntas).

Beneficios Fortalece cuadriceps, gluteos e isquiotibiales, tonifica
las piernas. Fortalece los hombros y el pecha.

Contraindicaciones/precauciones: Ciatica, lesion de hombros o

Pon el foco en: Deja que el tarso se relaje con L3 exhalacion y que antebrazos, lesion de cadera o rodilla.

la gravedad haga su trabajo, sin resistirte.
Repite por el otro lado.

8/ VARIACION DE LA POSTURA DEL LAGARTO
Parivrtta Utthan Pristhasana

Desde (3 posicion inicial apoya la mano derecha en el suelo dabla L3 pierna derecha, el

talon hacia el gluteo. Gira el torso para llegar a sujetar el empeine derecho con la mano
izquierda. Tira del pie y baja las caderas hasta donde puedas. Siente como cuadriceps y
psaas de la plerna de atras se alargan.

Variacion: Puedes poner un blogue debajo de la mano apoyada en el suelo y agarrar el
empeine con un cinturon.

Beneficios: Alarga y abre as caderas, mejora a flexibilidad de las caderas, los

isquiotibiales y los cuadriceps y fortalece la cara interna de los muslos y los musculos de
[3s piernas.

Pon el foco en: Llevar las caderas con cuidado hacia el suelo para incrementar el
estiramiento que puede ser muy profundo para (3 pierna de atras.

Contraindicaciones: Lesion de rodilla o de cadera.
Repite por el otro lado.

9/ POSTURA DE LA PALOMA
Eka Pada Rajakapotasana

Suelta el pie y lleva las manos a los lados de los pies. Camina con el pie izquierdo hacia dentro (eje central del cuerpo) y deja gue la rodilla
y el muslo se abran. Usa la fuerza de los brazas para ajustar la bajada. Quédate aqui o, st puedes, lleva el torso hacia el suelo, apoyando
antebrazas en el suelo o estirando los brazaos hacia delante. Lleva la cadera izquierda hacia el suelo (tiende a levantarse). Cuanto mas en
diagonal quede la espinilla (talon cerca del as cadera contraria, mas accesible es |3 postura. Quedate cinco respiracianes.

< p 1

M

28 SPORT LIFE:-

Variacion: Apoya una altura debajo de la rodilla doblada y/o un
cojin debajo de la cadera de la pierna doblada.

Beneficios: Relgja la tension, alarga los gluteos y la parte trasera
de las caderas.

Contraindicaciones: Lesion de rodilla o de cadera.

*Enla foto 1y 2 esta representado el lada derecha. Sigue las
indicaciones para doblar la pierna izquierda, como en 3 foto 3.

Pon el foco en: Concéntrate en la respiracion. Con la exhalacion
abandona todo esfuerzo o tension y siente como el torso cae y la
cadera se abre

10/ POSTURA DE LA ESTOCADA GIRADA
Parivrtta Utthita Ashwa Sanchalanasana

Apoya la mano contraria al pie delantero y abre los brazos en cruz para ensanchar la espalda. La pierna de atras puede estar doblada con
rodilla en el suelg, 0 estirada con rodilla en el aire.

Variacion: Apoya la rodilla trasera en el suela.

Beneficios: Mejora el equilibrio y estabilidad. Alarga la parte
interna del musla y los isquiotibiales.

Pon el foco en: Girar desde la cintura y tirar de los brazas en dos
direcciones para abrir L3 espalda a lo ancho.

Contraindicaciones: lesion o cirugia en las rodillas, hombros,
cintura o espalda.

Repite por el otro lado.

11/ ESTATUA DE FUEGO
Agnistambhasana

Siéntate en el suelo con as piernas estiradas y cruza la pierna
izquierda delante de ti. Coloca la espinilla derecha encima de la
izquierda. Cuanto mas apertura de cadera tengas, la rodilla bajara
mas. No fuerces la rodilla. Es [a cadera la que se abre con el tiempo.
Manten la espalda larga y camina con las manos hacia delante hasta
donde llegues. Quedate cinco respiraciones y vuelve.

Variacion: Sigue practicando la postura de L3 Paloma.

Beneficios: Abre (as caderas. Reafirma muslos internos y gluteos.
Ayuda a calmar la mente.

Pon el foco en: Ir poco 3 poco cuando te inclines hacia delante con el
torso, puede llegar a ser un estiramiento muy profundo. No tiene gque
doler la rodilla.

Contraindicaciones: Lesiones en espalda baja, caderas, o tobillos.
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