Or 'ganos Abdom /nales { Estomago, Higado, Intestinos ) por www.yogaescuela.es

Un Sistema Digestiveano es la clave para el bienestar del organisancomida ingerida se convierte en tejidos sangsotales. Una dieta deficiente y unos érganos
enfermos o dafiados deterioran la eficacia delnsistigestivo, asi como las malas posturas que éompios 6rganos internos. El mal funcionamientestes
drganos son causa de la mayor parte de las enfadegdy ya los antiguos sabios insistian en qperdecto funcionamiento es esencial para la lonigekila felicidad
y la paz de la mente.

Posturas Supinaestiran la cara anterior del cuerpo y todo ettra@estivo, mejorando su eficacia y eliminandodmbolsamientos congestivos.

Los Girosde la columna activan los érganos abdominalesiopque mejora la digestion, estimulan el movimiantestinal y eliminan el estrefiimiento.
LasExtensione®stiran intensamente el estomago e higado, inatamdo el flujo de sangre y estimulando la secred®jugos digestivos y hormonas.

En lasFlexioneslos 6rganos digestivos son sostenidos en podimdrontal y pueden descansar; el abdomen se abjase estimula la expulsion del flato. Las
Posturas Invertidaalivian la presién de la gravedad sobre los érgaligestivos, los cuales se relajan; Viparita Keeatimula la acumulacién de sangre en el abdomen.
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2. Jathara Parivartanasana. 30 seg c/l.
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10. Salamba Bharadvajasana. 2 minutos c/l.
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12. Setu Bandha Sarvangasana. 3 minutos.

5. Supta Sukhasana y Supta Baddha Konasana. Zomiciu.
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6. Salamba Safvangasana y Supta Virasana. 2 micadasuna.

7. Adho Mukha Virasana. 1 minuto.

14. Savasana. 5 minutos.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para mas@mzios 6rganos abdominales en general. En capoede
usted tenga alguna enfermedad importante, consuitsu médico y con un profesor de Yoga especidiza
Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y que lo ideal es que
sea ajustada por su profesor segun sea su edaajptriprma fisica y actitud mental.




