
��������������������������������

�������������������������
������������������������������������������������������������

���
��
���������

�������������



���������������������



���������������������
�������������������������������������������

����������������������
������������
����������
����������	��������

��������������	��������
����������������
��������������
������������������


�����������������������������������������
�
���
����������������������������������������

������������������������������������������
����������������
����������������������
����
�����������������������������������������

�������

��������	���	�����������������
��������
��������������������������������������������

�����������
����������

��������������������������������������
���������������������������������
�����
��������������������������������������������
��������������������������������������

������




�������������������



�������������������
�����������������������������
��� ������������

�����������
�­�������������������������
���� ��������������������������������
�
���
�������������������������
�����������
�����������������	���	������������������
������������������������������������
�
­������
���������������
����������������
�����������������������������������

�������������������������
�������������������

���������������������������������
�������������

��� �����������������������������������������
���������������������
�­���������������

��������������������������������������������
���������
����
����������������������������
�
­������
���������������
����������������
�����������������������������������




2.Postura gato-vaca. Colócate sobre las manos y 
rodillas alineadas con hombros y caderas 
respectivamente. Exhala mientras arqueas la espalda 
metiendo la barbilla hacia el pecho. Ahora invierte 
el movimiento hacia abajo mientras elevas la barbilla 
y hundes la espalda hacia abajo. Repite 15 veces.
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3.Sitúate boca abajo, con los brazos alineados con 
los hombros. Eleva tu cabeza a la vez que empujas 
tu ombligo hacia el suelo.  Mantén la posición 30 
segundos.
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4.Boca arriba, flexiona por turnos las rodillas 
hasta tocar tu pecho. Mantén cada pierna flexionada 
durante 1 minuto.
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5.Por último, Balancea tu cabeza. Mueve tu cabeza 
haciendo ejercicios de Sí y NO. Así estirarás los 
músculos del cuello.
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