Amor por las Extensiones Siente chmo se eatira o prarte anterion dell cuergao-
| = Permanece entre 3 4 5 minutos en cada sibweta 4 desconson 2
Cada extension pone el foco en distintas zonas de la

columna. Explora cada silueta encontrando el L0 ente una Y 0D

estimulo en tu propio cuerpo J/ :
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Anahatasana Jardin de Bambu Esfinge | Foca Corazon Abierto

o Derrtd =l corfon o e Coloca un taco por e Comienza con ante e Etlige la posicion
Ll debajo del sacro. brazos en el suelo. adecuada para darle
e Experimenta con la e Experimenta con la e Exprimenta con la =[og ert espalday
bosicion de los brazos posicion de los brazos y separacion de piernas abrir el pecho con el uso
separacion de piernas. e Sjse siente acorde de elementos,
prueba extender los
brazos.
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