Sistema Excretor (Rifiones y Vejiga urinaria) por www.yogaescuela.es

El Sistema Excretomantiene limpio el organismo: los rifiones filttayuidos y productos de desecho. Estos filtrosalmtizan u obstruyen cuando la composicion d
liquido que lo atraviesa esta desequilibrada. Cpaso de los afios, las constantes demandas diolsrprevocan fatiga y la elasticidad de la vepgareduce,
decreciendo su capacidad y fiabilidad para figregtener la orina.

LasTorsionesson las posturas clave que activan los rifioness plgirar se comprimen y masajean y al deshagaurgan con sangre nueva.

Aperturas Inguinalegeneran espacio en la parte inferior del abdoeleman y tonifican los misculos que sostienen jigaeAsi ayudan a la incontinencia urinaria.

Pl

LasInversioneanas eficaces se acomparan de apertura inguinalieyeelajan el abdomen y alivian la presién dgrdavedad al estar de pie.
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1. Dwi pada y Eka pada supta pavana muktasanaag(ﬁﬂ)ls

9. Bharadvajasana |. y Maricyasana Ill. 30 ség ¢/
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10. Baddha Konasana y Upasvita Konasana. 2 mimcaites una.
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14. Savasana. 5 minutos.

7. Sirsasana normal oen cuerdas 3 mlnutos

Esta secuencia puede ser beneficiosa para mas@meel sistema excretor en general. En caso dested
tenga alguna enfermedad importante, consulte coméslico y con un profesor de Yoga especializado.
Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y que lo ideal es g
sea ajustada por su profesor segun sea su edajptriorma fisica y actitud mental.




