
Lección 66 del Curso de Yoga 

-​Bálsamo Lumbar III​- 
 

 

 

¡Hola Mis Yogis y Yoginis! 

Terminamos la trilogía dedicada a la columna lumbar. En la primera clase nos 

dedicamos al descanso de la zona, en la segunda al estiramiento y hoy combinamos 

los dos trabajos en una clase donde la ligereza en ese segmento va a ser espacial. 

¡¡¡¡Os dejo con el final de la trilogía de la lumbar!!!! 

 

 

 

Recuerda que tienes el formulario de ​Soporte para Alumnos​ si tienes 

cualquier duda​. 
 

¡Feliz práctica! :) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://callateyhazyoga.com/soporte-del-curso-yoga/


 

Secuencia y tiempos de la lección 

  

 

Invocaciones en Svastikasana (2') 

 

Ardha Jathara Parivartanasana (1' cada lado X2) 

 

https://callateyhazyoga.com/wp-content/uploads/2017/05/Leccio%CC%81n-25-del-Curso-de-Yoga.pdf


Supta Pavanamuktasana (30'') 

 

Adho Mukha Virasana (1') 

 

 

 



Parsva Adho Mukha Virasana (30'') 

 

Parsvottanasana alto (2') 

 

 

 



Movilidad de caderas (X10) 

 

Trabajo de caderas 2 dejando caer la pierna hacia un lado (2' lado) 

 

 

 



Eka Pada Rajakapotasana pierna de atrás (2') 

 

Utkatasana en silla (1' X2) 

 

 

 



Parivrtta Trikonasana (2' cada lado) 

 

Adho Mukha Virasana soportado (2' cada lado de cabeza) 

 

 

 



OPCIONAL: Parivrtta Pavanamuktasana (3') 

 

Savasana (5') 

 

 

 
 

No dudes en escribirme a través del ​Formulario de Soporte para 

Alumnos​ si tienes cualquier consulta ;)

 

https://callateyhazyoga.com/soporte-del-curso-yoga/
https://callateyhazyoga.com/soporte-del-curso-yoga/

