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Si estás buscando una rutina de entrenamiento que te ayude a elevar tu energía, equilibrar
tu mente y mejorar tu bienestar general, la rutina de Sat Kriya es perfecta para ti. Esta
práctica milenaria de Kundalini Yoga es altamente efectiva para fortalecer el sistema
nervioso, estimular el sistema endocrino y aumentar la vitalidad.
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¿Qué es el Sat Kriya?
Sat Kriya es una poderosa técnica de Kundalini Yoga que combina movimientos, respiración
y meditación para equilibrar el cuerpo y la mente. La palabra "Sat" significa verdad, y
"Kriya" se refiere a una acción o práctica. Esta rutina se considera una de las prácticas más
completas del Kundalini Yoga, ya que trabaja en todos los aspectos del ser: físico, mental y
espiritual.

Beneficios de la rutina de Sat Kriya
La rutina de Sat Kriya ofrece una amplia variedad de beneficios para tu bienestar integral. A
continuación, te presentamos algunos de los principales:

Fortalece el sistema nervioso: Los movimientos y la respiración de Sat Kriya ayudan
a fortalecer y equilibrar el sistema nervioso, mejorando la capacidad de respuesta
frente al estrés.
Estimula el sistema endocrino: La práctica regular de Sat Kriya estimula las
glándulas endocrinas, lo que favorece el equilibrio hormonal y el bienestar general.
Aumenta la vitalidad: Sat Kriya es una rutina energizante que aumenta la vitalidad y
la resistencia física y mental.
Equilibra las emociones: Esta práctica ayuda a equilibrar las emociones, reducir la
ansiedad y mejorar el estado de ánimo.
Promueve la concentración y la claridad mental: Sat Kriya es una excelente
herramienta para mejorar la concentración y la claridad mental, lo que favorece el
enfoque y la toma de decisiones.
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Ejemplo de rutina de Sat Kriya
A continuación, te presentamos un ejemplo detallado de cómo realizar una rutina de Sat
Kriya:

Preparación: Siéntate en una postura cómoda con la columna recta. Coloca las manos1.
en Gyan Mudra (unión del pulgar y el dedo índice) y cierra los ojos.
Calentamiento: Realiza algunos movimientos suaves de estiramiento para preparar2.
tu cuerpo, como rotaciones de cuello, brazos y caderas.
Pranayama: Comienza la rutina inhalando profundamente por la nariz y exhalando3.
completamente por la boca varias veces para purificar y energizar tu sistema.
Ejercicio principal: Ponte de pie manteniendo los pies separados a la altura de los4.
hombros. Levanta los brazos por encima de la cabeza y entrelaza los dedos, dejando
los índices estirados. A medida que inhales, tira hacia arriba del área del ombligo
mientras contraes los músculos del perineo y recitas el mantra "Sat Nam" en silencio.
Al exhalar, relaja los músculos y repite el mantra nuevamente. Realiza este movimiento
durante 3-11 minutos, según tu nivel de resistencia.
Meditación y relajación: Después de completar el ejercicio principal, siéntate en5.
postura de loto o en una posición cómoda y medita en silencio durante unos minutos.
Luego, siéntate o recuéstate en Shavasana (postura de relajación) durante al menos 5
minutos para integrar los beneficios de la práctica.

Descarga la rutina de Sat Kriya gratis en PDF
Si deseas experimentar los increíbles beneficios de la rutina de Sat Kriya, te invitamos a
descargar nuestra rutina completa en formato PDF. ¡Eleva tu energía y equilibra tu mente
con esta práctica transformadora!


