Dolor de cabeza y M /_.Qf' anas por www.yogaescuela.es

El dolor de cabeza y las migrafias (jaquecas) shipem habitualmente por dilatacion excesiva dedsss sanguineos del cerebro. Muchas son las cusasieden
provocar dolor de cabeza esporadico o jaquecageasnos analgésicos solo calman el dolor pereessario averiguar la causa primera para podar kumigrafia.

Lasposturas pasivamantenidas largo tiempo sin esfuerzo permiterstrma nervioso relajarse. La suave presion deridas quita tension en el interior de la cabezg.

Lasflexiones hacia delanieon la cabeza apoyada hacen que el cerebro g rela
Lasposturas invertidas con apoljevan sangre con oxigeno al cerebro, lo cual pueducir la inflamacion.

Desde Swastikhasana, poner la venda en la cdbezios
primeras vueltas tapando a los ojos y las dosesiges desde la base del craneo
hasta la frente, todo con igual presion.

5. Setu Bandha Sarvangasana, 5min + Supta Vira®an,

1. Adho Mukha Virasana, 3min + Adho Mukha
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2. Ardha Uttanasana, 2min + Adho Mukha Svanasanday.3cabeza apoyada) 15. Savasana. 5 minutos.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para sup&aloe de cabeza y las Migrafias. Son varias lasaspor
las que se puede sufrir de dolor de cabeza y magraqidr o que se debera tratar su origen si sgequna
recuperacion duradera. En caso de que usted tengeaenfermedad importante, consulte con su médomm
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 edajptriprma fisica y actitud mental.




