Levante la “
sus dos talones
Regrese a su
posicién
inicial

Repita el
patrén
10 veces.







Levante sus Levante sus

talones y realice talones y realice
circulos hacia la circulos hacia la
derecha, apoyandose izquierda apoyandose
en las puntas de las puntas de los pies
los pies

Regrese a su
posiciéon
inicial

Repita el
patrén
10 veces.







Levante la Regrese a su

punta de los pies posicion
sin despegar el inicial
talén

Repita el
patréon
10 veces.




Extienda sus Lleve hacia

brazos y haga arriba y hacia
pPUnO sus abajo sus
manos munecas

Repita el
Regre.s.e_: ,a su patron
posicion 10 veces.

inicial







Extienda sus
brazos y haga
puno sus
manos

Lleve hacia
afuera y hacia
adentro sus
munecas

Regrese a su
posicién
inicial

Repita el
patrén
10 veces.







Consiga
objeto que sea
blancoy
presionarlo Luego abra
SUs manos

Regrese a su
posicion
inicial

Repita el
patrén
10 veces.







De Regrese a su

pie, con los posicion
brazos apoyados inicial
en el espaldar de la :
&P : Doble su Repita el
sillay los pies : .
rodilla patrén
separados .
izquierda 10 veces.

Luego doble
su rodilla
derecha







Abra su
pierna izquierda
hacia un lado

Luego abra su
pierna derecha
hacia un lado

De
pie, con los
brazos apoyados
en el espaldar de la
sillay los pies
separados

Regrese a su
posicion
inicial Repita el
patrén
10 veces.




De
pie, con los
brazos apoyados
en el espaldar de la
sillay los pies
separados

“

Doble sus
piernas

Regrese a su
posicion
inicial

Repita el
patron







De
pie, con los
brazos apoyados
en el espaldar de la
sillay los pies
separados

Regrese a su

posicion
inicial
Repita el
patron
10 veces.

Levante
sus talones







De pie, con Regrese a su

los brazos hacia posicion

adelante. Levante su inici Repita el
Levante su brazo izquierdo it P

brazo derecho patrén
10 veces.













