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El stress de la vida moderna, el agotamiento, das@mientos y emociones negativas, las enfermedgaifésas y la exposicion a productos contaminantes
desnaturalizados, reducen las reservas de eneggisténcia a enfermar) y la capacidad naturatotegerse y recuperarse del organismo.

LasInversiones con apoymantenidas largo tiempo expanden la caja tordcéstimulan la respiracion profunda. El incremedgmxigeno aporta energia. Sirsasana
acarrea sangre a glandula Pituitaria (HipdfisiBjneal (Epifisis) y Sarvangasana a la glandulaidés

Lasposturas supinas con apoy@rmiten mantenerlas durante mucho tiempo sitaagento, favoreciendo una respiracién amplia ymeta.

Lasflexiones al frenteon la cabeza apoyada, relajan el vientre y lesimos, donde se dice que esté el 80% del sistemanologico.

La Relajacioncon el térax sostenido abre el pecho y facilitelmente la respiraciéon profunda, la tranquilidadadpostura renueva la mente.
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1. Adho Mukha V|rasana 2min + Salamba Bharadvasamin.

10. Savasana. 5 minutos.

5. Supta Svastikasana, 2min c/l + Supta Baddha $@ra 3min.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para mastameel sistema inmunoldgico en general. En casmeée
usted tenga alguna enfermedad importante, consuttsu médico y con un profesor de Yoga especiidiza
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.




