Fortalecimiento de la inmunidad — Prevencion de |&ripe

Traducido por Maria Bouquet

"Mas que la gripe porcina, es el miedo de la dopgue preocupa a la
gente".

Guruji Yogacharya B.K.S. lyengar nacié durante Engemia de gripe de 1918 e
incluso su madre, no se libré de la infeccion digah embarazo. Esto le condujo a una
infancia muy enfermiza para nuestro Guruji. Fua esala salud lo que le introdujo en
el yoga con el que ha dado salud a millones en¢bdaindo.

91 aflos mas tarde, estallo la epidemia de nueviesAoe la gripe espafiola, mientras
gue esta vez fue la gripe porcina. Mas que la gepeel temor de contraer la gripe lo
que a la gente le preocupaba. jAquellos que viajaratro pais temian contraerla,
mientras que los locales temian que los visitapteieran haber traido el virus con
ellos! Las autoridades gubernamentales trataroood&olar la propagacion del virus

mediante el cierre de escuelas e institucioneRIMY| tampoco se le perdond y se le
pidid cerrar durante una semana, aunque ningundosleestudiantes estuvieran
afectados. Pune era el epicentro de la epidemia émdia y con tantos visitantes de
paises extranjeros en el RIMYI - el riesgo pareséa alto. Sin embargo, los

funcionarios no se dieron cuenta de que el RIM¥ilaaun modo muy potente para la
prevencion de la gripe porcina, la experiencia saliduria de Guruiji.

Si. Podemos detener la propagacion de cualquiecdidn por medio del aislamiento.

Pero, ¢esto es una solucién real y practica? ¢Roreg que no todas las personas
expuestas a una persona infectada adquieren laradfad? Si una persona con el
HIN1 (el virus responsable de la pandemia actusthreudara, él / ella en efecto,

liberaria toneladas de los virus y todas las pasajue respiraran el aire deberian
infectarse. Pero, eso no sucede. SdAlo unos pooten la enfermedad. La mayoria de
las personas que se infectan logran recuperarseediicacion. Son solo algunos los

gue desarrollan complicaciones. jSe trata de lamadad! Construir un sistema inmune

fuerte y reducir sus riesgos de convertirse enepisaes a las infecciones. Pero, ¢,como
hacerlo?

"La ciencia moderna es consciente de los mecanidmaosnstruccion de
los musculos y los sistemas cardiovascular, pewné pgsa con el sistema
inmunolégico?"

La ciencia moderna es consciente de los mecanidmosnstruccion de los musculos y
el sistema cardiovascular a través del ejerciciexo p;,qué pasa con el sistema
inmunologico? Hay algunas ideas de que las vitasreiyadan, una dieta saludable y un
estilo de vida higiénica ayudan pero no pareceradda concreto por el momento que
pueda ayudar a construir el sistema inmunoldgico.

Guruji nos proporciond una secuencia especificasdras que ayudan a construir el
sistema inmune. Esto fue publicado en el tabléramencios del RIMYI durante la
pandemia de la gripe porcina. jEsto nos puede ayumadlo a evitar los virus de la
gripe, sino también muchas mas bacterias y virpsaalmente cuando estan al acecho
en el aire y el agua!



Practica de la manana

Uttanasana 5 min

Adho Mukha Svanasana 5 min

Prasarita Padotanasana 3 min

Sirsasana 5 min recta, 10 mins de variasione
Viparita Dandasana (en silla) 5 min

Sarvangasana 10 min

Halasana 5 min

Ciclo de Sarvangasana cycle 5 min
Setu Bandha Sarvangasana 5 min

Viparita Karani 5 min
Savasana con Viloma /
Ujjayi pranayama 10 min

Practica de la tarde

Sirsasana 10 min
Sarvangasana 10 min
Halasana 5 min

Setu Bandha Sarvangasana 10 min
Savasana with Viloma /
Ujjayi pranayama 10 min

Aquellos que no pueden permanecer durante el tiegpecificado pueden hacer estas
mismasasanas con la ayuda de soportes.
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