Hacé una

SUJETA CON LA MANO EL EMPEINE,
LLEVANDO EL TALON HACIA LA COLA. PARA
EL EQUILIBRIO APOYATE EN UNA SILLA. SI
NO LLEGAS A TOMARTE EL PIE, APOYA EL
EMPEINE EN OTRA SILLA.

ESTIRA AMBOS BRAZOS, COMO SI TRATARAS DE
TOCAR EL TECHO UNA VEZ CON CADA MANO.

(APOYATE CONTRA LA PARED Y ADELANTA UNA PIERNA. LA
OTRA QUEDA ATRAS ESTIRADA CON LA PLANTA DEL PIE
TOTALMENTE CONTRA EL SUELO. SIN ELEVAR EL TALON
DESPLAZA LAS CADERAS HACIA DELANTE, HASTA SENTIR
ELONGACION EN LOS GEMELOS DE LA PIERNA DE ATRAS.

-
ESTIRA UN BRAZO HACIA

DELANTE CON LA PALMA
DE LA MANO HACIA
ARRIBA. CON LA OTRA
MANO EMPUJA LOS
DEDOS HACIA ABAJO

(SENTIS cOMO SE
ESTIRAN LOS MUSCULOS
DEL ANTEBRAZO?
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CON LOS PIES APENAS SEPARADOS, FLEXIONA LENTAMENTE EL TRONCO HACIA
ADELANTE. LAS RODILLAS UN POCO DOBLADAS. RELAJA CUELLO Y BRAZOS. SEGUI
FLEXIONANDO HASTA SENTIR UN ESTIRAMIENTO SUAVE EN LA PARTE POSTERIOR DE
LAS PIERNAS. INCORPORATE LENTAMENTE REDONDEANDO LA ESPALDA.

SUAVEMENTE ROTA TU CINTURA
HACIA AMBOS LADOS, PERO
MANTENE LA CADERA FIJA.
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ESTIRA UN BRAZO POR ENCIMA DE TU
CABEZA E INCLINA EL TRONCO. ¢SENTIS
COMO TE ESTIRAS?

(
TOMA TU CABEZA CON UNA

MANO INCLINANDO Y

ESTIRANDO LENTAMENTE EL
CUELLO EN ESA DIRECCION.
REPETI  HACIA EL OTRO
LADO.

COLOCA AMBAS MANOS EN LA NUCA. CERRA LOS
CODOS Y LLEVALOS LENTAMENTE HACIA ABAJO,
TRATANDO DE TOCAR EL PECHO CON EL MENTON.
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