
FORMACION EN YIN YOGA-2025 
Sala de Yoga Tierra 

1 
 

 
MERIDIANO DE CORAZON/PERICARDIO  
Emoción: Ansiedad, tristeza (en desequilibrio) → Alegría, entusiasmo (en equilibrio). 
https://www.meine-tcm.com/es/meridiano-de-corazon/ 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Flexores largos de los dedos               Triceps y redondo mayor 

 

 

 

 

 

 

Estiramiento de flexores de rodillas                  Cara de vaca con cinta 
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Apertura de pecho 

                          

  

 

  

  

Anahatasana                                                       El pez con apoyos 

 

 

 

 

      

               El ala abierta                                      El puente sobre apoyo 

 

Posturas relacionados con el meridiano 

Particularmente este meridiano es equivalente a la “línea superficial anterior del brazo”. Al ser una 
cadena miofascial donde las fuerzas se transmiten de un extremo a otros, cualquier postura que estire 
una parte estirara a las demás, aunque hay algunas mas especificas para alguna de las partes 
 
Concretamente en la posturas para meridiano de corazón intentaremos cuando sea posible que los 
brazos estén en rotación interna 
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MERIDIANO DE INTESTINO DELGADO 

Emoción: Confusión, inseguridad (en desequilibrio) → Claridad, discernimiento 
(equilibrio). 
 https://www.meine-tcm.com/es/meridiano-de-intestino-delgado/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Posturas relacionadas con el meridiano 

Particularmente este meridiano es equivalente a la “línea profunda posterior del brazo”. Al ser una 
cadena miofascial donde las fuerzas se transmiten de un extremo a otros, cualquier postura que estire 
una parte estirara a las demás, aunque hay algunas mas especificas para alguna de las partes 
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      Garudasana de diferentes maneras                                    Alas plegadas 

 

 

 

 

 

 

                        El niño                                                    Enhebrar la aguja 
 

 

 

 

 

 

 

                 Cara de vaca con cinta 


