
Tercera Edad           Por www.yogaescuela.es 
Nunca es demasiado tarde para acercarse al Yoga. Muchos de los problemas de la última parte de nuestra vida se ven agravados por una 
combinación de ejercicio insuficiente, malos hábitos de comida y respiración superficial. Aunque las posturas se realicen suavemente, 

tienen un enorme beneficio sobre todas las partes de nuestro cuerpo: articulaciones, corazón, pulmones, cerebro, etc. 

  
1. Dwi pada supta pavana muktasana. + Supta padangusthasana. 30seg c/l. 

 
2. Urdhva prasarita ekapadasana + variantes. 20seg c/l. 

   
3. Supta Parvattasana +  Supta Ardha Baddha Padmottanasana 

  
4. Supta Vrksasana 30seg c/l  +  Supta baddha konasana 1min. 

   
5. Jathara Parivartanasana  + Supta Garudasana 30seg c/l. 

         
6. Pavava Muktasana  + Uttanasana + Adho Mukha Svanasana en cuerdas 2min. 

 
7. Ardha Baddha Padmotasana + U. Trikonasana +  Virabhadrasana II.  20seg c/l. 

   
8. Bharadvajasana 30seg c/l +  Utthita Maricyasana III + P. Trikonasana 20seg c/l 

 
9. Parsvottanasana +  Prasaritta Padottanasana. 30 seg c/l. 

   
10. Utkatasana 15seg + Eka pada rajakapotasana + Virasana + Gomukhasana 

 
11. Tumbados con taco debajo de dorsales. 

  
12. Bhujangasana + Salabhasana. 20 seg c/l. 

 
13. Parivrtta Sukhasana + Adho Mukha Sukhasana. 30seg c/l 

  
14. Maricyasana III 30seg c/l + Baddha Konasana y Upavistha konasana  2min. 

  
15. Supta Swastikasana, 2 min c/l + Supta Baddha Konasana, 3 min 

 
16. Setu bandha Sarvangasana + Viparita Karani,  3 minutos. 

 
17. Savasana. 5 minutos. 

Esta secuencia puede ser beneficiosa para aliviar los problemas de la tercera edad. En caso de que tenga alguna 
lesión importante o este ahora con lumbago, consulte con su médico y con un profesor de Yoga especializado. 
Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende sustituir ningún tratamiento médico y que lo ideal es que 
sea ajustada por su profesor según sea su edad, forma física y actitud mental. 
 


