- Lo MAS Importante... Respirar-

Respiracion Enfocada o Expansiva - CON
PELOTA
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2Qué vag a degcubrir?

v ¢ Como Regpiramos en el punto donde est4 la
pelota?

v Rutinag enfocadas - CON PELOTA
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¢Lomo Regpiramos en el punto donde egt4 la
pelota?

v’ Ingpiracion:
El cuerpo ge expande y llevo la fuerza de mi ingpiracion al

punto donde est la pelota, con conciencia, con visualizacion

(mejor cerrar log ojog)
v’ Expiracion:
Me hundo en el punto donde esta la pelota, conectamog con el

auelo, la pelota egts “dentro de mi cuerpo”
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2 Qué Pelotag utilizo?

o0
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2 Qué Pelotag utilizo?
v Delotag negrag:

Trabajamos a lo largo de toda la columna desde el coxig hasta

el eraneo, con 2 pelotag negrag
v' Delota Dorada:

Trabajamog a lo largo de toda la columna desde el gacro hagta

el eraneo, con la pelota dorada Elsa Rebollo
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Comenzamog!! Dale al play!!
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E ecribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion...!
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CAMERAMAN

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



iAplicar o Aprendido!

v' Intenta hacer cada rutina ti gol@

v' (Cada manana al levantarte, cada noche 4l
acostarte... Para dar galud a tu cuerpo..

v O cada vez que necegiteg relajarfe, conectarte,
qubir tu energia o dar el I00% de ti mism@)!!
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