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10. Parivrtta Trlkonasana + Parivrtta Parsvakoreas2bseg c/l.

: 16. Savasana. 5 minutos.
8. Utth|ta Parsvakonasana 20seg c/l + Ardha Caadm 20seg.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para allvi@ta Ciatico en general producto de tensionesrexargas y
contracturas musculares. En caso de que usted atmgaa lesion importante, consulte con su médiconyun
profesor de Yoga especializado.

Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y debido a que la
ciatica puede deberse a distintas causas, loédaglie sea ajustada por su profesor segin seadurmtajo,
forma fisica y actitud mental.




