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5 minutos

OBJETIVO

Ejercicio descontracturante

Tumbese boca arriba con las piernas dobladas. Coloque entre su
espalda vy la colchoneta una pelota de tenis o similar. Si encuen-
tra algun punto sobre el que le sea molesta la presidon de |la
pelota, trate de insistir sobre ese punto realizando pequenos
movimientos. Esto ayudara a romper la tensidon acumulada,
liberando sus musculos. Si el dolor es demasiado fuerte, pruebe

con una pelota mas blanda.

OBJETIVO :
Relajar la espalda 2 minutos

Tumbese boca arriba sobre una colchoneta. Agarra tus piernasy
acerca las rodillas al pecho. La cabeza debe reposar sobre la col-
choneta manteniendo las cervicales en una posicidon comoda. Se
puede usar una almohada si es necesario. En esta posicion, los
musculos de tu espalda podran descansar y destensarse.

OBJETIVO 2 minutos

Masaje lumbar

Tumbese boca arriba con sus caderas y rodillas dobladas en
angulo recto. Deje caer suavemente sus piernas haciaun ladoy
hacia el otro, realizando un agradable masaje sobre su zona

lumbar y la zona del sacro.

OBJETIVO :
Respiracion relajante 1 minuto

Tumbese boca arriba. Inspira por la narizy espira por la boca
lentamente. El aire debe llegar hasta lo mas profundo de tus

pulmones, hinchando el abdomen con cada respiracion. Intenta
alargar progresivamente la duracidon de cada inspiracidon y cada
espiracion. Cuanto mas lento sea el ciclo, mas despacio latira tu

corazon y mas se relajara tu cuerpo.



