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En elSistema Cardiovasculael Corazén es el mantenedor de todas las addiesddel organismo. Cuando el esternén y la cajeita se desploman, la region del
corazén se estrecha y se oprime, dificultandouasbsmal funcionamiento.

LasPosturas Supinason soporte alto debajo del térax, liberan lagregardiaca eliminando tension.

En laFlexionescon la cabeza apoyada, la ligera presion calroarebro; si la cabeza esté vendada se alivia agrient@nsion del cerebro. Segin el maestro lyeegar),
su libro “Light on Yoga”, explica que en los aniegla columna se halla en posicién horizontalgoedz6n por debajo de ella, lo que hace que seemgaen buen
estado de salud y proporcione gran resistencial Eer humano, la columna se halla verticalmertiecprazon no esta situado debajo de ella, poudosg notan prontg
los efectos del esfuerzo y se halla mas expuestdeamedades cardiacas. En Pascimottanasana tarake mantiene en horizontal y el corazén se pitidebajo de
ella, lo que proporciona descanso y un masajerakzon.

LasExtensione€on apoyo expanden aln mas el térax y rea det@or mantenerlas largo tiempo sin esfuerzo ofyeae alivio para el corazon.

LasPosturas Invertidason apoyo alivian la presidn de la gravedad, reiiée expande dando espacio a la regién cardiaca.

1. Adho mukha Virasana, 3 min + Adho Mukha Suhkas@min

5. Triang Mukhaikapada, 2 min ¢/l + Pascimottanasmin. 10. Savasana. 5 minutos.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para masemzel sistema circulatorio en general, y en@adi para
aliviar la Hipertension Arterial. En caso de sufmioblemas de corazon, hipertension o hipotensidmsulte con
su médico y con un profesor de Yoga especializado.

Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y que lo ideal es que
sea ajustada por su profesor segun sea su edajptriprma fisica y actitud mental.




