1 Balanceo Paralelo con Variaciones
Balancea los smoveys hacia adelante y hacia atras al mismo

tiempo.
Balanceo paralelo

aumenta lentamente
el ritmo.

Balanceo paralelo
Balanceo paralelo con un

ligero rebote en las pier-
nas.

Balanceo paralelo

Balancea hacia adelante
mientras te agachas.

Balanceo Natural con Variaciones
Balancea los smoveys en diagonal hacia adelante y hacia atras.

Balanceo natural

con el torso estable.

Balanceo natural

mientras caminas en el lu-
gar.

Balanceo natural

mientras caminas y levantas
conscientemente las rodillas.

Fortalece, moviliza y estira los musculos del cuello, los hombros Fortalece los musculos de los brazos y los hombros. La varia-

y los brazos. En las variaciones B y C, se entrenan la coordinaci- cién B entrena los abductores y la coordinacion. La variacion C

6n y los musculos de las piernas. fortalece los musculos del brazo superior, hombros, abdomen y
espalda.

3 Balanceo Lateral Paralelo con Variaciones

Balancea los smoveys paralelamente al frente del cuerpo hacia ||
izquierda y la derecha.

Viraje paralelo

Balanceo lateral paralelo
con una postura amplia.

Viraje paralelo

Levanta la pierna opuesta
mientras balanceas.

Viraje paralelo

Balancea a la altura del
pecho con el torso estable.

bros y la espalda. Cuanto mas alto es el balanceo, mayor es la
intensidad. Con la variacién C, el movimiento hacia arriba y ha-
cia abajo de las piernas tiene un efecto positivo en los musculos
de los muslos, las piernas y los gluteos.

CRISS-CROSS en Ambos Lados

Un smovey se balancea horizontalmente a la altura del hombro
desde adentro hacia afuera, el otro se balancea hacia adelante y
hacia atras al mismo tiempo.

CRISS-CROSS

Con el brazo derecho horizon-
tal a la altura del hombro, el
brazo izquierdo balancedndose
hacia adelante y hacia atras.

CRISS-CROSS

Con el brazo izquierdo hori-
zontal a la altura del hombro,
el brazo derecho balanceédndo-
se hacia adelante y hacia atras.

CRISS-CROSS

CRISS-CROSS con flexion de
rodillas.

Balanceo Cruzado con Variaciones

Cruza los smoveys frente al cuerpo y balancéalos hacia afuera.

Viraje en cuna
Realiza el ejercicio a la al-

tura de las caderas con una
postura amplia.

Viraje en cuna

Ejercicio a la altura del
pecho con lunges.

Viraje en cuna

Balancea a la altura del pecho
mientras haces sentadillas.

Este ejercicio entrena especialmente la coordinacidn, asi como
los musculos de los brazos, los hombros y el cuello.

Relajacion y Activacion Linfatica
Coloca los smoveys sobre los brazos y fijalos en el area del
hombro, con las asas negras hacia arriba.

Girar el torso hacia la iz-
quierda y hacia la derecha

Gira el torso hacia la iz- e

quierda y hacia la derecha
manteniendo las caderas y
las rodillas estables.

Zancada

Mueve el torso hacia ade-
lante y hacia atras.

smovey delante del pecho

Mueve el torso de lado a
lado.

Los ejercicios relajantes ayudan a activar el flujo linfatico y pro- Fortalece, moviliza y relaja los musculos del hombro, los brazos y el
porcionan una sensacién de bienestar al final de una sesién de cuello. Las variaciones B y C también activan y entrenan los musculos
entrenamiento. La variaciéon C moviliza la columna y las vibra- de las piernas y los muslos.

ciones suaves en el pecho armonizan el chakra del corazén.




- Activa los musculos:
ayudan a fortalecer y tonificar los mu-
sculos del cuerpo.

- Quema grasa: Al activar los mu scu-

los y aumentar el ritmo cardiaco, con-
: la quema de grasa.

las del cuerpo: Las
ieato estimulan




