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Meditacion:

estiramientos asistidos piernas cruzadas

PREPARACION PARA LA POSTURA DE MEDITACION
Tstiramientos asistidos para la postura sentada con piernas cruzadas
Coniene vealizer las tonipulacicnes de forme dirsirnica, avormpiafiadas por la vespiracion (Los gesdos de aberlura se

ron li ingpiracion y los de cierre con la espiracion. Procuramos lentiod ¥ escachay, para ganar rovilidad
provocar molestia aguna.

Una mane sobre 1a rodilla, |a otra sujes ol pic.
Ambas empijan |a picma hacia el pecho,

Talén hacia ingle contraria - Dorso del pic
sabre musle - Radilla hacia ol suclo.

Tvlanos entrelazadas - Elevar el tronce mientras se
imevilizan gus pietnas crazadas con las nuestras.

Bus oo Iriss o cuello, con los dedos entrecnedos -
Mis mars entre s Todilles v su espalda (T dorso so.
bre la zona doreal). Realize un gedte de enderezamiento.

Sus piermias enlrecruzadis - Trapujn su egpal-
da desde la zona urmbiar
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Adex Coska

Manos en lamuca con dedos enfrecnizadas - Mis vadillas contra

Musiaje ¥ suaves movirmienlos cervicales.
st espalees Czoma dorsal) - Abro sus cados, extendiendo el ranca. .
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