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Objetivo Dhanurisana - Postura del arco
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Objetivo Matsyasana - Postura del pez
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7 ejercicios con bastén

7 EJERCICIOS CON BASTON
para la salud de espalda y hombros

Te proponemos siete ejercicios con el goporte de un bastén con el principal
ohjetivo de mantener la salud de la espalda v los hombros.

Tal como se indica, los ejercicios dinfmicos deberan sincronizarse con el
ritmo de una respiracion lenta y profunda, siempre y cuando esta uya
cémodamente.

Evita cualquier signo de dolor. Recomendamos mantener cada ejercicio
durante 5 - 10 respiraciones.

Con esta prictica mejorard la mobilidad de los brazos, favorecerd la
relajacion de 1a espalda y 1a correccion postural de la colummna vertebral, se
abrird el espacio tordcico, ofreciendo amplitud respiratoria. Todo ello
favorece un estado de mente despierta ¥ apaciguada

Por cierto, Jya tienes tu baston en casa?
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- Hacia atris con extensidn de tronco,
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Postura y respiraciin;
- Inspirar presionando contra ¢l suclo.
- Espirar relajando brazos.
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