SABADO

Postura de extension sobre la pierna Postura de la cobra
Dos veces por cada lado Dos veces
30-45s 30-45s
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Media postura del arco
Dos veces
30-40s
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Postura de desbloqueo
Dos veces
40 s
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Postura de la Luna
Dos veces por cada lado
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Postura intercostal
Una vez por cada lado
45 - 60 s



