EJERCICIOS COLUMNA DORSO - LUMBAR

Inspiracion por nariz, - Espirar, por boca, con labios
sacando abdomen. = fruncidos,metiendo abdomen
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P o Flexionar cadera odilla espiracion |

roblada, espirando por boca

Lateralizacion lumbar durante
espiracion




Lateralizacion a ambos lados
durante la espiracion.

Estirando C..Dorso-lumbar,
espiramos i

Sentados en talones, estirar
brazos hacia delante.

' Rotacion tronco hacia ambos lados, en
espiracion




