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RUTINA GUIADA
PARA CONOCER TU

CUERPO
MOVIMIENTOS SIMPLES PARA EVALUAR CÓMO TE MUEVES Y DETECTAR

PUNTOS DE MEJORA

MOVILIDAD
Cuello, hombros y cadera

Cuello · Hombros · Cadera

EVALUACIÓN
DE POSTURA

Antes · Después

RESPIRACIÓN
Torácica vs. abdominal

Torácica · Abdominal

EQUILIBRIO BÁSICO
Apoyo en una pierna

Pierna derecha · Pierna izquierda

RANGO DE MOVIMIENTO
Articulaciones principales

Rodillas · Hombros · Cadera

Infografía:
Rutina guiada para conocer tu cuerpo
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