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Posturas Yoga

Realizaremos el saludo al sol, una de las secuencias de posturas de yoga

pies juntos.
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Exhala, bajamos tronco para llevar la cabeza
hacia las rodillas y manos al suelo.

aperte

Exhala, bajando tu pechoy mentoén hacia el
suelo, con los codos pegados al cuerpo.
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Inhala, subimos manos al cielo, extendemos
tronco.

Inhala, extendiendo columna con manos en el
suelo (o empujando desde tus rodillas), haciendo
un paso largo hacia atras, para llegar a posicion

de plancha.
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Exhala, apoyamos bien los pies en el suelo,

Inhala, mantenemos piernas y caderas
manos separadas y abiertas, y levantamos

apoyadas, manos apoyadas bajo los hombros,
se empujan para levantar tu pecho y mirar caderas, apuntando la cola al cielo. Mantenemos

arriba. Srespiraciones completas.

Exhala, volvemos a acercar el pecho a las

Inhala, llevamos un pie, con un paso largo
piernas con la flexion hacia adelante.

adelante y luego el otro parajuntarlos.
Terminamos extendiendo el tronco.

Inhala, volvemos a la posicion de pie con
manos al cielo.

Realizaremos 5 repeticiones completas de la
secuencia “saludo al sol”
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Mantenemos las posiciones de elongacion durante 10 segundos por cada lado.
Trata de buscar un lugar comodoy tranquilo, busca musica que te relaje.
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