Ejercicios
durante  J |oneoveee

3. Paso y talon, toca pompa.

el emb arazo 4. Circulos de pierna (calentamiento).
5. Pinguino.
o. Circulos pequenos cadera.
/. Circulos grandes.
8."8".
O. Inclinaciones pélvicas.
10. Arte y retroversion.

Estiramientos

1. Plernas abiertas en rotacion
externa, bajar lentamente hasta
tocar el piso, estirar rodillas,
flexionar rodillas y subir lentamente.

2. Estiramiento lateral yoga.

Ejercicios con pelota

1. Anteversion-retroversion.

2. Basculacion.

3. Circulo con pélvis.

4. Circulo con lumbar.

5. Circulo con dorsal.

6. Circulo completo-medios circulos.
7. Subir y bajar como sentadilla.

1. Plernas en |la pelota,
flexionar y estirar.

2. Piernas en la pelota,
realizar mariposa.

3. Rotacion externa y estiro.
4. Realizar un triangulo.

5. Buerguer Allen.
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