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

TORSIÓN MEDIA TORSIÓN COMPLETA EXTENSIÓN INCLINACIÓN LATERAL TRIÁNGULO EN
EXTENSIÓN

LA MESA EN EQUILIBRIO LA BARCA

LA MUÑECA DE TRAPO EXTENSIÓN LATERAL ESTIRAMIENTO
CUÁDRICEPS

SILLA CON MANOS EL GUERRERO EL GUERRERO l EL GUERRERO ll
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https://www.tummee.com/user/yoga/sequence?lid=L74R&destPage=editMetadata


      

      

 

EL GUERRERO
VARIACIÓN l

EL GUERRERO
VARIACIÓN ll

LA DIOSA KALI TORSIÓN MEDIA MESA EN EXTENSIÓN PUNTAS EL ÁRBOL

PERRO CABEZA ABAJO PERRO CABEZA ABAJO /
VARIACIÓN

EQUILIBRIO LA MESA LA PINZA MUÑECA DE TRAPO DIOSA CON TORSIÓN

MEDITACIÓN /
RELAJACIÓN

EL ARBOL
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