
	 Surya Namaskar es una de las prácticas básicas de yoga;. Estimula todo tu 
cuerpo y es una oración de gratitud hacia el sol. Además, es perfecto para 
aquellos que buscan realizar un entrenamiento intensivo en poco tiempo. Si logras 
completar los 12 asanas or posturas de yoga de esta secuencia de yoga, es 
equivalente a que hayas hecho 288 poderosas posturas de yoga. 

¿Qué es? Surya Namaskar (Saludo al sol)? 

En sánscrito Surya se refiere al sol mientras Namaskar significa inclinarse o 
saludar. Así en inglés Surya Namaskar también se conoce como Saludo al sol. 
Según las formas tradicionales de la asana, cada una de las 12 posturas va 
acompañado de un mantra o un canto los mantras representar el 12 signos del 
zodiaco y suministrar energía al cuerpo. 
Hay mucha contradicción en torno a los orígenes de Surya Namaskar. Algunos 
practicantes afirman que fue creado hace 2500 años en el período védico, durante 
el cual se realizó como un ritual que implicaba postrarse hacia el sol naciente, 
cantando mantras, ofreciendo arroz y agua. Otros afirman que es una técnica 
relativamente moderna que se desarrolló en los años 20.th siglo por el Raja de 
Aundh. 
Todo practicante de yoga comienza primero con Saludo al sol. Como Sri K. 
Pattabhi Jois declaró: "No asana la práctica es completa sin adoración al sol. Sin 
centrarse en las energías mentales, la práctica de yoga equivale a poco más que la 
gimnasia y, como tal, pierde significado y resulta infructuosa. De hecho el Surya 
Namaskara nunca debe confundirse con el mero ejercicio físico, con algo 
incidental, es decir, que simplemente precede al asanas de yoga ". 

https://www.siddhiyoga.com/es/yoga-poses


Realizar el saludo al sol proporciona muchos beneficios para la salud. Reduce la 
tensión de su cuerpo y mente, mejora la circulación, regula su respiración y 
estimula su sistema nervioso central. Según los antiguos yoguis, esto asana 
también activa el Manipura (Plexo solar) Chakra, que se encuentra en el área del 
ombligo y se llama el segundo cerebro. Esto aumenta las habilidades creativas e 
intuitivas de un individuo. 
Cada postura en Surya Namaskar aumenta la flexibilidad muscular y también 
involucra una parte diferente de tu cuerpo. Como resultado, su cuerpo se calienta 
para practicar más poderoso y complicado. asanas. Practicar el saludo al sol 
también te ayuda a obtener conocimiento espiritual y sabiduría. Calma la mente 
de una persona y le permite a uno pensar con claridad. 
A través de los años, Surya Namaskar ha pasado por muchos cambios y, como 
resultado, existen muchas variaciones hoy en día. En el Yoga Iyengar tradicional, 
consiste en Tadasana (Pose de montaña), Urdhva Hastasana (Pose de manos 
levantadas), Uttanasana (De pie curva hacia adelante), Uttanasana con la cabeza 
en alto, Adho Mukha Svanasana (Pose de perro mirando hacia abajo), Urdhva 
Mukha Svanasana (Pose de perro mirando hacia arriba), Chaturanga Dandasana 
(Pose de cuatro miembros del bastón). Puede hacer un cambio en la secuencia 
anterior. Junto con estos, también puedes incorporar Navasana (Pose de barco), 
Paschimottanasana (Sentado hacia adelante curva) y Marichyasana (Sage Pose) 
posturas. 

¿Qué dice la investigación científica sobre Surya Namaskar (Saludo al sol)? 

Muchos de nosotros vivimos un estilo de vida agitado. Como resultado, sufrimos 
depresión, estrés y otras enfermedades mentales. Surya Namaskar Es una técnica 
de yoga que proporciona alivio de tales problemas y calma su mente. 
Un artículo publicado en Revista Internacional de Yoga y Ciencias Afines señaló 
Surya NamaskarEfecto sobre la madurez emocional y el bienestar psicológico. Los 
investigadores tomaron una muestra de 30 estudiantes que tenían entre 18 y 24 
años. Después de completar con éxito el experimento, se reveló que practicar el 
Saludo al Sol afectó positivamente su mentalidad psicológica y mejoró sus 
habilidades de concentración. Junto con eso, los datos también mostraron que el 
estado emocional de los estudiantes había madurado. 
Actualmente, se habla de incorporar el Saludo al Sol en los currículos escolares. 
Un estudio, con el nombre de "Efectos de la Surya Namaskar sobre atención 
sostenida en escolares ” investigado con un grupo de 64 estudiantes. 
Descubrieron que después de realizar esta secuencia de yoga durante un mes, los 
niños mostraron una mejora considerable en su capacidad de atención. 
Otro artículo que se centró en el efectos de Surya Namaskar en el sistema 
cardiovascular y respiratorio de los niños Señaló que la práctica regular de la 
técnica de yoga condujo a una disminución en la frecuencia cardíaca, la presión 
arterial y la frecuencia respiratoria de los niños. También se descubrió un aumento 
significativo en la capacidad vital y la tasa de flujo espiratorio máximo. El estudio 
realizado por Bhavanani y otros reveló los efectos positivos del saludo al sol en el 
funcionamiento de los pulmones, el sistema respiratorio y la fuerza de la 
empuñadura. 
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Surya Namaskar estira y activa cada parte de tu cuerpo. De acuerdo a un trabajo 
de investigación, Sun Salutation tiene efectos positivos sobre la fuerza muscular y 
la resistencia corporal. Su práctica regular ayuda a desarrollar una parte superior 
del cuerpo fuerte, independientemente de si eres hombre o mujer. Junto con eso, 
también mejora la fuerza muscular de la parte inferior del cuerpo y la fuerza 
muscular de la espalda. 
El mismo artículo también destaca que practicar Surya Namaskar conduce a una 
disminución significativa del peso corporal femenino, pero no tanto en los 
hombres. En el mundo moderno, la obesidad se ha convertido en un problema 
grave. Muchas mujeres usan diferentes técnicas para bajar de peso, como 
medicamentos, ejercicios de gimnasia y dietas estrictas, todo lo cual puede 
terminar dañando sus cuerpos. En comparación, Sun Salutation proporciona un 
método natural para lograr un índice de masa corporal (IMC) saludable. 
En otro estudio, se eligieron seis participantes asiáticos que habían estado 
practicando Surya Namaskar durante dos años. La investigación reveló que hubo 
un aumento significativo en su frecuencia cardíaca y el consumo de oxígeno 
también aumentó. Se descubrió que una persona que pesaba 60 kg expandía 230 
kcal durante una sesión de entrenamiento de 30 minutos. Además de eso, el 
aumento de la frecuencia cardíaca fue perfecto para inducir el efecto 
cardiorrespiratorio. Por lo tanto, este estudio estableció además que el saludo al 
sol es bastante beneficioso para aquellos interesados en el control del peso, y 
también puede mejorar la aptitud cardiorrespiratoria de un individuo. 
Se puede encontrar más evidencia sobre las ventajas de esta secuencia de yoga 
en el Surya Namaskar: Un camino hacia la buena salud artículo que señala que la 
práctica continua de los 12 asanas Mejora el funcionamiento del sistema 
endocrino. Se centra principalmente en el páncreas, tiroides, suprarrenales y 
glándulas pituitarias. Este artículo revela que el saludo al sol puede fortalecer sus 
sistemas nerviosos periférico y autónomo, lo que puede ser beneficioso para 
pacientes que padecen problemas neuronales, síndrome de metabolismo y 
trastorno menstrual. 
El estudio también muestra que si los pacientes con diabetes practican Surya 
Namaskar, reducirá significativamente su nivel de azúcar en la sangre. Además, 
esta técnica de yoga también reduce el estrés oxidativo en el cuerpo, que 
desempeña un papel esencial en la resistencia a la insulina y es la principal causa 
de complicaciones en pacientes con diabetes. 
A pesar de que esta secuencia de yoga ha existido durante siglos, la comunidad 
de investigación recientemente ha cambiado su enfoque hacia ella. Como 
resultado, muchos estudios se han llevado a cabo con éxito. Sin embargo, los 
datos actuales no son suficientes. Para comprender, comprender y utilizar todo el 
potencial de Surya Namaskar, se requiere más investigación. Esperamos que los 
datos mencionados anteriormente, junto con los artículos de investigación, le 
tranquilicen y le permitan practicar el saludo al sol con confianza. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3289222/
https://www.siddhiyoga.com/es/yoga-weight-loss
https://www.bodyworkmovementtherapies.com/article/S1360-8592(10)00056-2/fulltext
https://ssjournals.com/index.php/ijpr/article/view/3349/2434

