
SESIÓN DE REDUCACIÓN POSTURAL Y PUESTA EN MARCHA ARTICULO-MUSCULAR

                    A- . PRIMERA PARTE: Preparamos la postura
Ejercicio I-. Tumbados/as  boca arriba vamos tomando conciencia del movimiento respiratorio. (Mínimo 10 ciclos completos)

Ejercicio II-. Visualizamos la corriente de aire (espiración) dirigida al hombro derecho y estiramos: Movimiento hacia el suelo y después alargamos el brazo. Tres veces. Repetimos con el hombro izquierdo.

Nota: Es importante dejar pasar entre tres y cinco respiraciones completas entre cada estiramiento.

Ejercicio III-. Mandamos el aire a la zona lumbar (movimiento de succión del ombligo) para eliminar el exceso de curvatura: basculamos y  retrocedemos la pelvis.

Ejercicio IV-. La T del diafragma y pecho. Estiramos del ombligo hacia el pecho y luego del centro del pecho hacia los hombros.

Ejercicio V-. Una vez colocado el tronco, estiramos el cuello, metiendo suavemente la barbilla.

Ejercicio VI-. Abrimos las caderas: Primero la derecha y luego la izquierda. Estiramos hacia fuera y alargamos la pierna .Dejamos pasar cinco respiraciones antes del siguiente estiramiento.   

Ejercicio VII-. Relajamos los gemelos. Al inspirar estiro con las puntas de los dedos mirando hacia la cara, al espirar estiramos el empeine.
                     B-.SEGUNDA PARTE-. Soltamos la rigidez muscular.

Ejercicio I-. Flexionamos las rodillas y al espirar las llevamos al pecho. Repetimos tres veces dejando pasar de tres a cinco respiraciones completas entre cada estiramiento.

Ejercicio II-. Repetimos el ejercicio I sólo con la pierna derecha y luego estiramos la pierna con la rodilla bloqueada. Mantenemos cinco respiraciones e intentamos estirar un poco más la pierna. (Repetimos tres veces y relajamos).

Repetimos el Ejercicio I-. Flexión de las rodillas al pecho.

Ejercicio III-. Repetimos sólo con la pierna izquierda.

Repetimos el Ejercicio I-. Flexión de las rodillas al pecho.

Ejercicio IV-.Subimos las dos piernas juntas y mantenemos. Después de tres o cinco respiraciones completas estiramos de nuevo para colocar las piernas lo más rectas posibles  (rodillas estiradas en ángulo de 90º). Repetimos tres veces y llevamos las piernas en bloque hacia la cara. 

(Continuamos con la misma dinámica: mantenemos, volvemos a estirar tres veces como mínimo).
Ejercicio V-. Torsión del tronco. Flexionamos rodillas al pecho y luego las dejamos caer a un lado del cuerpo, depositándolas en el suelo y estirando brazos y tronco al otro lado. Mantenemos y cambiamos.

Ejercicio VI-. Acabamos en la postura de la Plegaria. Rodillas en el suelo, brazos y espalda estirados.

            C-. PARTE TERCERA-. Estiramiento general del cuerpo.

En la pared, realizamos apertura de piernas. Brazos estirados por encima de la cabeza. 

Nos ayudamos con las manos para deshacer la postura y finalizamos en la plegaria.
            D-. PARTE CUARTA-. Sólo si no nos vamos de inmediato a dormir. Ejercicios de Qi Gong.

I-.  Mirando al frente: Inspiramos  brazos – arriba, espiramos brazos-abajo y soltamos el aire sobrante en pequeños saltitos para vaciar el diafragma. 

II-.Con el torso y tronco a la derecha: Repetimos ejercicio anterior.

III-.Con el torso y tronco a la izquierda: Repetimos ejercicio anterior.

IV-. Inspiramos llevando los brazos abiertos por encima de la cabeza. Espiramos bajando los brazos en línea horizontal con el cuerpo.
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