Sist. Reproductor Femenino (Ovarios, Utero, Menopausia) por www.yogaescuela.es

El Aparato Reproductcesta delicadamente regulado por hormonas paragrathmbios mensuales: cada mes, el recubrimigitatero se descompone y se vuelve
formar para proporcionar las mejores condicionea paovulo.

El Argueamientale la parte inferior de la espalda (céncava)e;xtansién de la cara anterior del tronco estirariezb y alivia el dolor y los calambres.

LasPosturas Invertidaegulan el sistema hormonal. La inversion aligipiesion de la gravedad: el abdomen se apoyaadargspalda y se ablanda.

En lasPosturas Supinael térax se mantiene alto, el espacio abdommalaementa: elimina la compresion de los 6rgaaldga el dolor y relaja.

LasFlexionescon la cabeza apoyada calma la mente a la vegigue ablandado el abdomen.

LasPosturas de Apertura Inguirelevan la pelvis y crean espacio en la cavidadrabthl.

6. Slrsasana cuerdas o normal + variaciones, 2m|n
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7. Baddha Konasana, 2min + Upavista Konasana,.2min
Elevar el mentdn para abrir el pecho y elevar g bintre.

14. Savasana. 5 minutos.
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Esta secuencia puede ser beneficiosa para masemeel sistema reproductor de la mujer en genecilisive durante la
Menopausia. En caso de que usted tenga algunarextfad importante del sistema reproductor, consaltesu médico y
con un profesor de Yoga especializado.

Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende sustiitgirn tratamiento médico y que lo ideal es qae se

ajustada por su profesor segiin sea su edad, trédraa fisica yactitudmental.




