Realice todos los ejercicios lentamente, aproximadamente 1 minuto por gjercicio. El peso corporal distribuido igualmente en ambas piernas.,

U1 A Sentarse, cuclillas U1 B Rodillas flexionadas U2 Flexién y extensién del tronco 1

Baje lentamente hasta una sentada Flexione las rodillas todo lo que pueda
profunda. Mantener los talones en  manteniendo el cuerpo erguido.Mantener
contacto con la platafoma. los talones en contacto con la plataforma
4 seg. abajo, 4 seg.amiba. 4 seg. abajo, 4 seg.amiba. :

U3 Flexion lateral del tronco

Con el brazo extendido flexionar lentamente hacia el lado opuesto manteniendo
la cabeza en una posicién neutral (flexion lateral sin rotacion).
Aproximadamente 5 seg. por flexién.

U5 Inclinacién pélvica

Con las rodillas extendidas y el tronco erguido, inclinacién lentamente
{aprox. 5 seg.) de la pelvis hacia adelante y hacia atras. Manteniendo
las rodiflas extendidas y el tronco erquido.

Con las rodillas extendidas, flexion Extender el tronco, estirando hacia atrds

adelante con los brazos colgando. con las rodillas extendidas, mientras se
Mantener la posicion final relajada tensan los abdominales. Mantener la
por 30 segundos. posicién final entre 20 y 30 seg.

U4 Rotacion del tronco
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Aproximadamente 5 seg. por rotacion.

U6 A Arco hacia adelante U6 B Arco hacia atras

Y flexionar el tronco y la cabeza hacia
reposando, lentamente protruir adelante, también

(sobresalir) el pecho y extender el 5 seg., entonces: espire profundamente.
cuello aprox. 5 seg. entonces inhalar

(aspirar) profundamente e i e —
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