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SOSTEN 0‘6 \,A POSTUKA |
._
-Levantar los _
_

Expandlr el metatarso y volver a
apoyar los dedos.
_, Y
dedos.
"-Desarrollar—
blandura en los pies. |
-Sentila fuerza de retropulsion, que

sube desde los ples y que a su vez se

: .descarga eI peso en ellos.

hombros y orejas.

’-—a Ia altura de Ios
hombros. ; R S S
-Opcidn de gesto con las manos de

Anjali mudra (palma con palma ala

altura del corazon).
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POSTURA STMETRICA Y ESTARLE

/ATUSTES-. Desde el toque

O @ Sostener la

columna con una
<— mano, y empujar
hombros para atras
y para abajo con la

otra.
B

@ Sostenemos con

ambas manos la
base del craneo,
tapando las orejas,
y deslizamos para
arriba suavemente. J

O @ Hacemos una
pinza con el dedo

M gordo y el indice
y empujamos

suavemente cada
vertebra para

_ J adelante y arriba.

- J

PODE W

QESARMADO-

Suavemente soltar las manos
para pasar a la siguiente postura.

VARTANTES:

Se puede desarrollar la postura
en una silla, si no hay
posibilidad de estar de pie.

BENEEICTIOS:

-Fortalece 105 gies, avwma oS
avcoS. alvea la columna
vevtelbval.

-Oesavvolla el equiliovio.
-Oesgierta 105 chacvas nkevioves
(Seauvidad/ con€ianza)

-Haciendo Avvl')a\\ wdva, conecta
con e\ chacva del covazown.
-Pregava ava a5 demads
goStuvas de gie.
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