Objetivo Jathara parivartanasana - La postura del abdomen en torsion
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Pie sujeto con cinta - Rodilla semiflexionada. - Pierna cruzada sobre la otra. - Cojin bajo la pierna - Cojin bajo el brazo abierto.
- Brazo abierto con el codo cruzada. - Diferentes alturas de sujecion

flexionado. - Manos libres. de la pierna con la mano.
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Alejar al maximo las extremidades Sobre una plataforma elevad:qdejar Un compafiero empuja contra el suelo la
entre si. caer la pierna cruzada. rodilla de la pierna cruzada y el hombro

del brazo abierto.
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