Sistema Nervioso. Insomnio por www.yogaescuela.es

Cuando falta el suefio reparador, las personasidren no pueden realizar con normalidad lasisazetidianas. La falta de suefio provoca tododgtrastornos,
como agotamiento, irritabilidad, falta de concetitia, etc. Cuando se cambia el ritmo de suefioilfajitps hormonas que se segregan durante lagludid o durante
la oscuridad de la noche para controlar y regef@&AS las partes del organismo se ven seriamétetados, y con ellos todo el metabolismo.

Se considera que un adulto tiene que dormir 8 haesrecargar el sistema inmune y dar descarsist@na nervioso, aunque cada persona tiene Ssgro
necesidades en funcién de su metabolismo y edad.

Lasposturas pasivamantenidas largo tiempo sin esfuerzo permiterstdraa nervioso relajarse completamente.

Lasposturas invertidas con apolfevan sangre al cerebro, mejorando el funcionatuide las glandulas Pituitaria (Hipdfisis) y Pingpifisis). Esta dltima es la
glandula que segrega la hormona Melatonina, qpecekicida a partir de la Serotonirmt)://es.wikipedia.org/wiki/Serotonihaintetizada desde el aminoacido
Triptéfano. La epifisis, de actividad fotosensiali luz del dia, estéa relacionada con la reguted@los ciclos de vigilia y suefio (los ritmos @d@nos).Esta hormona
disminuye con la edad ademds de ser un poderasaidahte yparticipante en la apoptosis de células cancerysastimo.

Sentados en Sukhasana, colocar una venda alredietiocabeza.

e 7 s

B

1. Adho Mukha Virasana, 3min + Salamba Bharadvags2min c/l.

—

5. Setu Bandha Sa\u;vangasana, 5 min + Viparita B=amda 3 min.

11. Savasana. 5 minutos.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para supémaomnio. Son varias las causas por las que sgepsufrir
de insomnio, por lo que se debera tratar el ortlgrinsomnio si se quiere una recuperacion duraéigraaso
de que tenga alguna enfermedad importante, coruitesu médico y con un profesor de Yoga espeaddiz
Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y que lo ideal es g
sea ajustada por su profesor segun sea su edaptriorma fisica y actitud mental.




