EJERCICIOS PARA RELAJAR EL CUERPO...

JSabias que?

Haciendo esta pose
durante 5 minutos al dia..
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Es super calmante para la mente,
promueve una mejor digestion.
Estira la espalda baja y abre las caderas.



Sabias que ?
Si haces esta
Postura regularmente

Tiene amplios beneficios, relaja tu espalda baja,
Los gluteos y tus
Isquiotibiales, desimflama tus intestinos y para la
mujer reduce el malestar del ciclo mestrual




Sabias que?
Haciendo esta postura
Regularmente

Estirar la espalda baja los musculos

Dorsales, la columna, manejas la circulaci
De la sangre. Te ayuda aliviar

el estres y la ansiedad




JSahias que?

Esta posicion...
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te ayuda a fortalecer las munecas,
los brazos, la espalda y tonifica los gluteos.
El estiramiento del pecho proporciona un
gran antidoto para contrarrestar la mala
postura de la oficina o trabajo frente al monitor.
Tambiéen se liberan los pulmones
y se abre el corazon.







JSabias que?

Haciendo |la pose del
puente regularmente...

Estira el pecho, el cuello, la columna
vertebral y las caderas.
Fortalece la espalda, gliteos e isquiotibiales.
Mejora la circulacion de la sangre.
Ayuda a aliviar el estrés y la depresion




s Sabias que? ™

El estiramiento de la mariposa ayuda
a abrir las caderas y los muslos y
mejora la flexibilidad. Eyste estiramiento
se dirige al area de |la ingle, aflojando
y alargando los misculos internos
del muslo (aductores). Los aductores
son a menudo descuidados en los
entrenamientos, pero desempefnan
un papel clave para tu estabilidad
y equilibrio.




Sablas que 7
sta pose, te ayudsa

I\«"h‘ﬂﬂf% e la columna fuerte “;l,’ T'if—\,x:h@
stirar las caderas |0s i1squiotibiales, fotalece
R odillas y los mu ;a;‘.ula’gs

(Mantiene la columna fuerte y flexible.
Estirar las caderas y los isquiotibiales, fortalece las rodillas y los
musculos).



