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Estira una pierna y dobla la otra con la

rodilla hacia fuera. Lleva todo el cuerpo
hacia la pierna estirada. Agdrrate el pie
con ambas manos.

20 respiraciones

Las 2 piernas estiradas, flexiona la

columna (jno las caderas!) y deja que la 20 respiraciones
cabeza pese, relaja el cuello y los hombros.

En la posicién anterior, rota la cervical

hacia un lado y mantén. Idem al lado 20 respirociones
opuesto.

Boca arriba, estira una pierna y dobla la

otra hacia el pecho sujetdndola con las 20 respirociones
Manos.

Una pierna estirada, agarra el pie der. con
la mano izqg. y rota la columna llevando el
pie hacia la izq. y la cabeza al lado
opuesto. ldem al otro lado.

20 respiraciones

Mantén la posicion anterior y dobla la

rodilla derecha. Ayudate con la mano a 20 respiraciones
bajar la rodilla hacia el suelo.

Una pierna estirada, agarra el pie opuesto

y estira la pierna todo lo que puedas. 20 respirociones
Acércala con suavidad hacia la nariz.

Agarra un pie con cada mano, abre las
caderas y proyecta las rodillas a ambos
lados del cuerpo. Puedes balancear tu
cuerpo a izq. y der.

20 respiraciones
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