
VARICES y retención de líquidos           por www.yogaescuela.es 
Las varices o venas varicosas, son venas superficiales hinchadas o dilatadas debido a una lesión en las válvulas que permiten que la 
sangre retorne en sentido al corazón. Así se produce una acumulación de sangre anormal y dolor en la zona afectada. Puede estar 
causado por la presión de la gravedad y estar mucho tiempo de pie o sentado, embarazo, aumento de la presión sanguínea, etc. 
Las posturas invertidas en las que las piernas están por encima de la línea de gravedad del corazón, ayudan enormemente a facilitar el 
retorno venoso y alivia el dolor y la pesadez de las piernas varicosas. 
 

  
1. Dwi pada y Eka pada supta pavana muktasana.  30seg c/l. 

  
2. Eka pada supta padangusthasana. 30seg c/l. 

  
3. Jathara Parivartanasana.  30seg c/l. 

  
4. Urdhva prasarita padasana + Adho Mukha Virasana.  1minuto. 

 
5. Adho mukha Vrksasana + Pinça Mayurasana (si se puede). 

 
6. Sirsasana + variantes + tabla inversora. 

   
7. Malasana, 30seg + Virasana, 3min + Supta virasana, 2min. 

 

 
8. Vajrasana, 3min. 

 
9. Triang mukha + Pascimottanasana, 1min. 

  
10. Paripurna Navasana + Urdhva mukha Pascimotanasana, 30seg 

  
11. Salamba Sarvangasana 3 minutos;  Ardha Halasana 2 minutos. 

 
12. Setu bandha Sarvangasana con altura bajo los pies, 3min. 

 
13. Viparita Karani + variaciones, 5 minutos. 

 
14. Savasana. 5 minutos. 

Esta secuencia puede ser beneficiosa para aliviar la pesadez y dolor de las piernas con varices en general. En 
caso de que tenga alguna lesión importante, 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, trabajo, forma física y actitud mental. 
 


