Tercera Edad Por www.yogaescuela.es

Nunca es demasiado tarde para acercarse al Yogdaodlde los problemas de la Gltima parte de nuesstease ven agravados por u

combinacion de ejercicio insuficiente, malos h&bide comida y respiracion superficial. Aunque lastpras se realicen suavemente,

tienen un enorme beneficio sobre todas las paetesiéstro cuerpo: articulaciones, corazon, pulmaregsbro, etc.
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17. Savasana. 5 minutos.

9. Parsvottanasana + Prasaritta Padottanasasag3fl.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para albdgrbblemas de la tercera edad. En caso de que adguna
lesion importante o este ahora con lumbago, cansolt su médico y con un profesor de Yoga espeaci
Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y que lo ideal es g
sea ajustada por su profesor segun sea su edawd, fisica y actitud mental.




