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la contraria.

sacro para protege
. lumbares.,

Si deseas un ejercicic mis xig
mientras bajas la primera pierna

. Eitirnmi'ﬁtﬁ de cuadriceps:

ééé.ghajﬁ% coge un talén con ambas

 llévalo hacia el gliteo. Después
. a la posicién original y cambia d
| pierna. Continda alternado el
tiramiento durante 1 min.




obre la espalda: hoca 9. Cruza piernas y brazos
5 tus rodillas y | piernas del suelo como en 1

. Rodéalas con tus (=i tienes problemas de
nariz entre las . 'l:ﬁngulu de las piernas) y
ancéate haclia delante y - ierra piernas y brazos rap

urante 2 min. . urante 2 min. -




