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Calentamiento para la postura de meditacién
Objetive: ardha podimdsana. Gravedadh tumbados boca arriba

LEsta mimserie flexbiliza caderas. rodillas v tobillos con el objetivo de preparar la postura sentada con pier-
nas cnradas. Podemos realizar la secuencia enlazando 1as postiras sin cambiar de pierna activa Tras Ta
postum del cadaver podemos reperir 1a secnencia con 1a orra pierna

Al final, se ha inchiido un finico pero eficar ejercicio para facilitar in troneo ergnica en 1a postra de medi-
tacitn: La posiura de la devecién incide sobre la columma lordcica. favoreciendo su enderesamiento
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