Guia de yoga para
el intestino

Posturas que mejoran la digestién

Un manual sobre el flujo digestivo

con magnificas ilustraciones
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Tu intestino no solo responde a lo que comes, sino también a como
respiras, cémo te mueves y al grado de seguridad que siente tu
sistema nervioso. Esto ocurre porque la digestién no es un proceso
puramente mecdnico, sino neuroldgico. Los musculos de los intestinos
se contraen y se relajan en respuesta a las sefiales del cerebro y del
nervio vago. Cuando el estrés es elevado, la digestién se ralentiza, y
cuando el cuerpo se siente seguro, la motilidad mejora, la hinchazén
disminuye y la evacuacion se vuelve mds regular.

Esta guia se ha creado para complementar el trabajo que ya estds
realizando con OMG! Probiotics.

Mientras que los probidticos ayudan a restablecer el equilibrio
microbiano a nivel interno, el movimiento suave ayuda a estimular la
circulacién, mejorar la motilidad intestinal y reducir la tensién abdominal
a nivel externo. Ambos enfoques funcionan de forma conjunta.

> No necesitas un entrenamiento intenso.
> No necesitas flexibilidad.
X No necesitas «quemar calorias.

Necesitas una compresion suave, una respiracién consciente y
movimientos ritmicos que estimulen el funcionamiento eficiente del
tracto digestivo.

Las secuencias de esta guia estdn disefiadas para:

@ Reducir la hinchazén

@ Estimular el movimiento intestinal

@ Mejorar la expulsion de gases

@ Favorecer el tono vagal

@ Mejorar la circulacién hacia los érganos abdominales

. Incluso 5-10 minutos pueden cambiar cémo te sientes a nivel intestinal.
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Antes de las poses

Pautas generales:

Muévete lentamente.

Respira por la nariz siempre que puedas.

Nunca fuerces las compresiones ni los estiramientos.
Detente si sientes tensidn.

La constancia es mds importante que la duracién.

Incluso cinco minutos dedicados a ello pueden mejorar la digestion
si se practican con calma y de forma repetida.

Tiempo sugerido

Posturas de sujecion
60-90 segundos

Hasta 2 minutos si
es comodo

Posturas dindmicas
(basadas en el movimiento)

6-10 repeticiones lentas

Muévete con la respiracion

Practicas de respiracion

1-3 minutos minimo
Més tiempo si lo necesitas
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/ /
CoOmo esta estructurada
/
esta guia

La digestién no es un proceso unico. Cambia a lo largo del dia'y
responde al estrés, a las comidas, al movimiento e incluso a tu
estado emocional. Por eso, esta guia se divide en cuatro secciones
especificas. En lugar de proponer posturas al azar, organizamos las
prdcticas en «flujos digestivos», cada uno de ellos disefiado para
satisfacer una necesidad digestiva concreta y adaptarse a un
momento especifico del dia.

Algunos flujos alivian la presion y la hinchazon.

Otros estimulan el movimiento intestinal.

Otros relajan el cuerpo después de las comidas.

Y otros calman el sistema nervioso para favorecer la recuperacién nocturna.

No es necesario que practiques todos ellos. Simplemente elige el flujo
gue mejor se adapte a cémo te sientes a nivel intestinal. Piensa en
estas secuencias como acompafantes fisicos de tu reinicio interno.

Estas son las secuencias digestivas que encontrards en esta guia, cada
una compuesta por cuatro posturas cuidadosamente seleccionadas:

1. Secuencia para aliviar los gases

2. Secuencia de activacion del colon

3. Descompresién poscomida

4. Calma vespertina + reinicio de la motilidad

Mientras que los probidticos favorecen tu microbioma desde dentro,
estos movimientos estimulan la circulacion, la motilidad y el tono
vagal desde fuera.

Juntos, crean un ritmo.
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© Sccuencia de alivio del viento

Para los gases, la hinchazon y la sensacion de
presion a dominal

Esta secuencia se centra en una suave compresién y relajacion, lo
que ayuda a que los gases atrapados se desplacen a lo largo del
tracto digestivo. Resulta especialmente Util cuando te sientes
hinchado, incémodo o pesado después de las comidas.

Posturas:

Postura para aliviar los gases (Pawanmuktasana)
Lleva las rodillas hacia el pecho para comprimir suavemente el
abdomen y favorecer la expulsién de gases.

Balanceo con las rodillas hacia el pecho
Una variante dindmica que masajea los intestinos y reduce la
tensién abdominal.
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Postura del bebé feliz (Ananda Balasana)
Abre la parte inferior del abdomen y la zona pélvica, lo que ayuda a
aliviar la presion y el estancamiento.

Flexion hacia delante sentado (Paschimottanasana)
Calma el sistema nervioso al tiempo que ejerce una suave presion
sobre los érganos digestivos.

Es mejor hacerlo a media mafana o cuando aparezca hinchazoén
de forma inesperada.
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® Flujo de activacion del colon

Para la digestién lenta y el estrefiimiento

Esta secuencia estimula la peristalsis, las contracciones naturales
en forma de onda de los intestinos, mediante una combinacién de
torsiones y movimientos suaves de la columna vertebral.

Posturas:

Torsion de la columna sentada (Ardha Matsyendrasana - suave)
Las torsiones masajean suavemente el colon y mejoran la
circulacién intestinal.

Torsién espinal en decubito supino
Una torsion regeneradora que favorece la eliminacion de toxinas y
alivia la tension en la parte inferior del abdomen.
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Secuencia del gato y la vaca (Marjaryasana-Bitilasana)
El movimiento ritmico de la columna vertebral estimula los érganos
digestivos y mejora la comunicacién entre el intestino y el cerebro.

Sentadilla yéguica (Malasana)
Favorece la eliminacién natural y la relajacién del suelo pélvico.

Ideal por la mafiana o en los dias en los que la digestion parece
lenta o incompleta.
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(3 ) Relajacion despues de la comida

Para la sensaciép de pesadez, el reflujo y las
molestias despues de comer

Esta secuencia estd pensada para realizarse entre 30 y 60 minutos
después de comer, nunca inmediatamente después de las comidas.
Favorece la digestién sin sobreestimular el sistema digestivo.

Posturas:

Torsidn suave sentada

Favorece la digestién sin ejercer una presion excesiva sobre el
estomago.

Postura del nifio (Balasana)
Calma el abdomen y reduce la tension digestiva provocada por el
sistema nervioso.
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Postura del dngulo atado tumbado (Supta Baddha Konasana)
Abre el abdomen y favorece la circulacién sanguinea hacia los
organos digestivos.

Piernas en alto (Viparita Karani)
Alivia la sensacion de pesadez, favorece la circulacion y reduce la
presion abdominal.

|deal después de comer o cenar, cuando quieres relajarte sin
esfuerzo.

GUIA DE YOGA PARA EL INTESTINO
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@b Tranquilidad nocturna +
Movilidad intestinal Reset

Para facilitar la digestion nocturna y relajar el
intestino y el cerebro

Esta secuencia prepara el cuerpo para la regeneracion nocturna, momen-
to en el que el intestino se regenera y se reequilibra de forma natural.

Posturas:

Torsién espinal en decubito supino (lenta + mantenida)
Favorece una desintoxicacion suave y el movimiento intestinal
antes de dormir.

Postura de las rodillas al pecho
Una suave compresion ayuda a regular la digestién tras la comida
del dia.
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Respiracion diafragmatica (con las manos sobre el abdomen)
Activa el nervio vago, mejorando la comunicacion entre el intestino
y el cerebro.

Savasana (postura de descanso)
Permite una relajacion completa del sistema nervioso y la
recuperacion digestiva.

Es mejor practicarlo por la noche, sobre todo si el estrés te afecta a
la digestion.

GUIA DE YOGA PARA EL INTESTINO



o« / .
Integrac10n Yy as stencia

continua

Estas rutinas no pretenden forzar la
digestidn, sino crear las condiciones
para que esta se produzca de forma
natural. Cuando te mueves
lentamente, respiras profundamente y
reduces la tensién del sistema
nervioso, permites que tu intestino
pase del modo de estrés al modo de
reparacion; asi, mejora la motilidad, se
dlivia la inflamacion y las sefales se
vuelven mds claras.

Pero el movimiento es solo una de las
formas de apoyo. Tu microbioma
también responde a la constancia a
través de la alimentacion, el ritmo y el
refuerzo microbiano continuo. Aqui es
donde OMG! Probiotics se convierte
en un aliado; no como sustituto de los
hdbitos conscientes, sino como apoyo
diario para el ecosistema que estds
reconstruyendo.

¥ El yoga crea espacio.

¥ La alimentacion crea terreno.

¥ Los probidticos ayudan a mantener
el equilibrio.

Juntos, forman una base sostenible
para la resiliencia digestiva.

Vuelve a estos flujos siempre que
sientas que has perdido el ritmo.

Tu cuerpo ya sabe como regularse; tu
simplemente se lo estds recordando.
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