ASANAS DE YOGA EN SILLA 1 T .

S L

OBSERVAR NAMASTE GATO / VACA LA COBRA FLEXION LA HOJA PLEGADA ABRAZA RODILLAS /
APANASANA

TORSION MEDIA TORSION COMPLETA EXTENSION INCLINACION LATERAL TRIANGULO EN LA MESA EN EQUILIBRIO LA BARCA
EXTENSION
LA MUNECA DE TRAPO EXTENSION LATERAL ESTIRAMIENTO SILLA CON MANOS EL GUERRERO EL GUERRERO | EL GUERRERO I
CUADRICEPS
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EL GUERRERO EL GUERRERO LA DIOSA KALI TORSION MEDIA MESA EN EXTENSION PUNTAS EL ARBOL

VARIACION | VARIACION I
X - %
PERRO CABEZA ABAJO PERRO CABEZA ABAJO / EQUILIBRIO LA MESA LA PINZA MURNECA DE TRAPO DIOSA CON TORSION
VARIACION

MEDITACION / EL ARBOL
RELAJACION
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