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https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/calentamiento-articular-cervicales/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2017/03/calentamiento_cervical.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/calentamiento-articular-lumbares/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2017/01/Calent_lumbar.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/calentamiento-articular-caderas/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2016/09/CALENT_CADERAS.pdf

Anatomia: Angular del omdplato

Ver en PDF:

http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-cont
ent/uploads/2015/12/angular-del-
omoplato.pdf

Por Alex Costa

Asana: Adhomukha Svanasana

Postura del perro cara abajo

Ver en PDF:

Adhomukha Svanasana

Alex Costa
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2015/12/angular-del-omoplato.pdf
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2015/12/angular-del-omoplato.pdf
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2015/12/angular-del-omoplato.pdf
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/12/adhomukhasvanasana.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/10/adhomukhasvanasana.pdf
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https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/11/asana-jathara-parivartanasana-practica/

Objetivo Jathara parivartandsana - La postura del abdomen en torsién
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/11/Analisis-jathara-parivartanasana-practica.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/11/Analisis-jathara-parivartanasana-practica.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/10/masaje-pies/
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1. Repartiela crema, con fricsones

e 2, Fricciones palmares, 3. Fricciones con traccitn,

1 3 v en 4. Fricciones ciroulares, con los
longitudinales, répdas v cortas, sentido descendente. Albemands les talones delas manos, alrededer de

sobrs plants, doreo v laberales, los mizlealas

5. Fricciones digitales sohre . Amasamiento digital sohre el 7. Fricciin profunda con eltaldn 6. Fricciones profundas con
rada deda, con ciroles peefos . dorsa, con clirulos peauefics . (Cen o una mana, ongmuding, skt cieculos reuzadascan los
traccidn final, los pulgares y nudilios ) planta del pie

pulgares, scbre la plantadel pie.

9. Fricciones digitales sobre la 10, Fricciones profundas con 11, Caricias, longtudnales, en
insercion del tend on de Aquils pulg: ¥, L sentido portoda el 12. Contacto. Escuchza,
{Cireulns pequerics) sentide sscendents, sobrm La plants is
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http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/10/Masaje-de-pies-con-aceite-o-crema.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/10/Masaje-de-pies-con-aceite-o-crema.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/10/anatomia-romboides/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2015/10/romboides.pdf
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2015/10/romboides.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/09/anatomia-escalenos/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/10/escalenos.pdf

