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Calentamiento

En esta secuencia dindmica destacan las posturas desde la gravedad de una rodilla al suelo, combinando acciones sobre
brazos, tronco y piernas para ofrecer “globalidad” a la practica.

El ritmo respiratorio deberda dirigir cada gesto, tal como indican las flechas (I = Inspirar. E = Espirar), dando énfasis en la
respiracién completa.

Importante proteger la rodilla que se apoya en el suelo con un cojin o manta doblada.

Podemos desarrollar cada ejercicio por separado, repitiéndolo de 3 a 6 veces por cada lado. Una vez integrados los
ejercicios, también podriamos enlazarlos en una sola secuencia.
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-Pie al frente- Hombros: retropulsion. Tronco: flexion - extension. Cadera delantera: flexion. Cadera trasera: extension. Rodilla delantera: extension.
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-Pie al Ia 0- Hombros: abduccién - aduccion desde la antepulsién. Tronco: lateralizacion. Caderas: abduccion.
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-Pie al frente- Hombros: antepulsion. Tronco: flexion - extension. Cadera delantera: flexion. Cadera trasera: extension. Rodilla delantera: extension.
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-Pie en direccion oblicua (en diagonal)- Hombros: abduccion . Tronco: torsidn. Cadera delantera: flexién con abduccion. Cadera trasera: extension.
Rodilla trasera: flexion.




