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           1. Supta Padangusthasana + varianciones.                                                                                         2. Jathara Parivarttanasana             3. Adho Mukha Svanasana en cuerdas + Ardha Uttanasana 

                   
                                       4. Posturas de pie con apoyos y la espalda cóncava.                                                                                                      5. Giros suaves sin comprimir el vientre. 

                  
6. Virasana, Parvattasana, Garudasana y Goumkhasana             7.Posturas invertidas con ayuda de un profesor.           8. Baddha Konasana + Upavista Konasana + Malasana 

 
9. Posturas pasivas con apoyos.                      

            
        10. Flexiones al frente con la espalda cóncava.                                                                                           11. Posturas invertidas con ayuda de un profesor.                                  

  
12. Setu bandha Sarvangasana + variaciones.                                     13. Viparita Karani + variaciones.                                            14. Savasana piernas sobre silla o sobre el costado izquierdo. 
Esta secuencia puede ser beneficiosa para la práctica de Yoga en la mujer durante todo el embarazo. Es muy posible que a lo largo del embarazo, usted no sea capaz de realizar todas estas posturas ni 
tenga que hacer la secuencia completa. Consulte siempre con su médico y con un profesor de Yoga especializado, sobre todo en caso de que tenga alguna enfermedad importante durante su embarazo. 
Advertencia: Esta secuencia no pretende sustituir ningún tratamiento médico y que lo ideal es que sea ajustada mes a mes por su profesor según sea su edad, trabajo, forma física y actitud mental. 
 


