Las varices 0 venas varicosas, son venas sup@fidimchadas o dilatadas debido a una lesidnsevélaulas que permiten que la
sangre retorne en sentido al corazon. Asi se peodoa acumulacion de sangre anormal y dolor earla afectada. Puede estar
causado por la presion de la gravedad y estar miempo de pie o sentado, embarazo, aumento des$ip sanguinea, etc.
Lasposturas invertidaen las que las piernas estan por encima de & diegravedad del corazon, ayudan enormementditafa
retorno venoso Yy alivia el dolor y la pesadez deplarnas varicosas.

1. Dwi pada y Eka pada supta pavana muktasanag30s

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

3. Jathara Parivartanasana. 30seg c/l.

4. Urdhva prasarita padasana + Adho Mukha Virasdmainuto.

5. Adho mukha Vrksasana + Pinga Mayurasana (siedq).

6. Sirsasana + variantes + tabla inversora.

7. Malasana, 30seg + Virasana, 3min + Supta viegsamin.

8. Vajrasana, 3min.
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9. Triang mukha + Pascimottanasana, 1min.
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10. Paripurna Navasana + Urdhva mukha Pascimotana3@seg
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12. Setu bandha Sarvangasana con altura bajodss3min.

13. Viparita Karani + variaciones, 5 minutos.
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14. Savasana. 5 minutos.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para alvpgdadez y dolor de las piernas con varices esr@ei&n
caso de que tenga alguna lesion importante, censoift su medico 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 edagptriorma fisica y actitud mental.




