ﬁ Pildora:

Estiramientos 3

BLOQUE 1

4 estiramientos de brazos hacia la derecha por la parte posterior del
cuerpo, intentando que asomen los dos bastones.

4 estiramientos hacia la izquierda por la parte posterior intentando
que asomen los dos bastones

8 estiramientos de los dos brazos hacia atras, juego con los tiempos
de la musica, modifico las piernas para obtener mas sensaciones

BLOQUE 2

4 estiramientos hacia la derecha por la parte posterior intentando que
asomen los dos bastones

4 estiramientos hacia la izquierda por la parte posterior intentando que
asomen los dos bastones

8 estiramientos de los dos brazos hacia atras, juego con los tiempos de "
la musica, modifico las piernas para obtener mas sensaciones.

BLOQUE 3

Estiramos varios de gluteos varios y de espalda.



