Duracién: 15 minutos

Rutina para hacerse de pie

o Desbloqueo de hombros con eléstico (4 repeticiones)
a. Sujeta el eldstico (o tela) con ambas manos, a una distancia mayor que la del ancho de tu
cadera.
b. Inhala por la nariz, sube los brazos y dbrelos estirando el elastico. Exhala por la boca 'y
regresa a la postura inicial (a). Mantén el abdomen apretado.

e Apertura vertical de hombros con eléstico (4 repeticiones)

a. Mantén la postura inicial del ejercicio anterior.

b. Inhala por la nariz, sube los brazos y abrelos estirando el elastico hacia afuera.

c. Exhala porlabocay pasa el elastico por detras de la espalda, evitando que quede pegado
al cuerpo. Mantén el abdomen apretado. Inhala por la nariz y sube los brazos para
regresar a la postura (b). Exhala por la boca mientras llevas lentamente los brazos hacia
adelante (a).
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Camarero (4 repeticiones)

a. Colocalas manos ylos brazos paralelos al piso, con las palmas de las manos viendo hacia
arriba y los codos pegados al torso. Inhala por la nariz y evita subir los hombros.

b. Exhala por la boca y abre los brazos manteniendo los codos pegados al cuerpo. Inhala
por la nariz y regresa los brazos a la postura inicial (a).

e Camarero con presién de palmas (4 repeticiones)
a. Mantén la postura inicial del ejercicio anterior.
b. Inhala porla nariz y abre los brazos manteniendo los codos pegados al cuerpo. Flexiona
ligeramente las rodillas.
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c. Exhala por la boca y junta las palmas de las manos haciendo presién en el pecho. No
despegues los codos. Regresa a la postura inicial (a).

Vuelta al mundo (4 repeticiones)

a. Inhala por la nariz, inclina el cuerpo hacia la derecha como si quisieras tocar el piso con
la mano derecha y sube el brazo izquierdo como si quisieras alcanzar el techo. Flexiona
ligeramente las rodillas y empuja el piso con el pie izquierdo.

b. Exhala por la boca y baja el brazo izquierdo en diagonal, como si te envolvieras con una
capa.

c. Gira el torso hacia enfrente y trata de tocar los pies con ambas manos. Inhala. Sujeta el
abdomen y relaja la cabeza.

d. Exhalay vuelve a la postura inicial (a) ondulando la espalda lentamente para subir. La
cabeza llega hasta final. Repite todo el ejercicio inclinando el cuerpo hacia la izquierda 'y
subiendo el brazo derecho.

-®
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Pateando el baldn (4 repeticiones)

+ Apoya la espalda, las manos y los pies contra la
pared. Inhala por la nariz y lleva el pie derecho
hacia adelante como si patearas un balén hacia
arriba.

+ Sosténlapostura 3 segundos, exhala porla boca
y baja la pierna.

+ Repite el movimiento con la pierna izquierda.

0 Rotacidén de piernas (4 repeticiones)

« Mantén la postura del ejercicio anterior, inhala
por la nariz, sube la pierna derecha y rota la
pierna hacia afuera desde el gluteo. Mantén la
postura 2 segundos.

+ Exhalaporlaboca, vuelve a rotar la pierna hacia
enfrente y baja la pierna.

+ Repite el movimiento con la pierna izquierda.

e Gusanito (2 repeticiones)
a. Apoya la cabeza, la espalda y la cadera contra la pared y despega los pies de la pared.
Inhala por la nariz.
b. Exhala porla boca e inclinate hacia adelante contando 6 tiempos.
c. Inhalaporlanariz cuando estés abajo y cuando exhales sube como si fueras un gusanito
que estd desenrollandose. Cuenta 6 tiempos para subir.
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g Estiramiento lateral sujetando la muifieca (4
repeticiones)
+ Inhalaporlanarizysubelosbrazos, sujetando
la mufieca derecha con la mano izquierda.
+ Inclina el torso hacia la izquierda, contando 4 : ]

tiempos mientras bajas. Procura no llevar el =
cuerpo hacia enfrente o hacia atrés. |
«  Empuja el piso con el pie derecho, exhala por \_

la boca y regresa el torso a la postura inicial. \ 0 |
g0

Repite el movimiento hacia la derecha.

@ Sentadilla y contraccién en forma de “C” con elastico (4 repeticiones)

a. Sujeta el elastico como se muestra en la fotografia y procura no mover las muiiecas hacia
arriba o hacia abajo. Flexiona ligeramente las rodillas.

b. Inhala por la nariz y sube los brazos, alargando el cuerpo hacia arriba.

c. Exhala porlaboca, abre los brazos y pasa el eldstico por detras de la espalda.

d. Contrae el abdomen, echa el cuerpo hacia adelante y redondea la espalda como si fuera
una “C”. Inhala por la nariz y sube los brazos para regresar a la postura (b). Exhala por la
boca mientras llevas los brazos hacia adelante lentamente (a).

m Estiramiento de brazos con elastico (4 repeticiones)

a. Pisa un extremo del elastico con el pie derecho y sujeta el otro extremo con la mano
izquierda a la altura de la cadera. Inhala por la nariz, sube el brazo a la altura de las
costillas y baja exhalando por la boca. Mantén la murieca relajada al momento de estirar
el elastico. Repite con el brazo izquierdo.
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b. Inhala porlanariz y sube el brazo izquierdo a la altura del hombro. Mantén la postura 4
tiempos y relaja exhalando por la boca. Repite con el brazo derecho.

Dgo 0§ .
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@ Lagartijas contra la pared (10 repeticiones)

+  Separa los pies de la pared, abre las piernas a la
altura de la cadera y coloca ambas manos contra
la pared, procurando que estén a la altura del
pecho y que los codos no se abran hacia afuera.

+ Inhala porlanariz y acércate ala pared sin echar
la cabeza hacia adelante.

Exhala por la boca y extiende los brazos.

@ Patada de mula contra la pared (4 repeticiones)

+ En la misma postura del ejercicio anterior, in-
hala por la nariz y levanta la pierna derecha
hacia atrds. Mantén la espalda recta y sujeta los
gluteos y el abdomen.

+ Exhala por la boca y regresa a la postura inicial.
Repite con la pierna izquierda.
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@ Respiraciones fluidas

a. Inhala por la nariz y estira los
brazos hacia arriba.

b. Exhalaporlabocaydejacaer
el cuerpo hacia adelante, re-
lajando y soltando los bra-
zos. Flexiona ligeramente
las rodillas y vuelve a subir a
la postura inicial (a). Repite
2 veces.
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@ Torsién ‘:2/ .o F *
Inhala por la nariz, gira el torso hacia la derecha y | S
coloca ambas manos contra la pared. La cadera debe &
quedar hacia enfrente. Exhala por la boca y vuelve
a la postura inicial. Repite el movimiento hacia el
lado izquierdo.

@ Relajacién
Apoya los gluteos contra la pared, despega los
pies de la pared y suavemente desliza el cuerpo
hacia enfrente. Coloca las manos sobre las piernas
(rodillas, espinillas o tobillos). Regresa a la postura
inicial.
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