


El diagndstico de tu primer chakra en su WV\PMTO

f1Sic0 a través de las patologias y/o sintomas, y
de las posturas de yoga como indicadores
especificos de este chakra:

Nivel fisico:
Padecés algunas de las siguientes patologias y/o sintomas:

« Problemas de los pies * Problemas de columna en general
* Problemas de tobillo (artrosis, artritis, osteopenia,
* Problemas de sacro escoliosis, hernia, pinzamiento, etc.)
* Problemas o dolor en el coxis  * Hemorroides
(huesito dulce). * Diarreas frecuentes
« Dolor o molestia en la ingle. * Constipacion

» Varices.

Posturas que nos ayudan a diagnosticar el primer
chakra:

Virasana Utthita Trikonasana Adhomukha Svanasana

Nivel: Nivel: Nivel:

Nivel I: 0 a 30 seg 1 minuto
Nivel Il: 30 segundos a 1 %2 minutos
Nivel lll: de 1 %2 minutos a 2 %2> minutos

Virabahdrasana Il



