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¶ %ØÐÅÒÉÍÅÎÔÁÒ Ù ÅØÐÌÏÒÁÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÃÏÍÏ ÌÁÓ ÁÕÔÅǲÎÔÉȤ
ÃÁÓ ÁÎÔÅÎÁÓ ÓÅÎÓÉÔÉÖÁÓ ÄÅ ÌÁ ÖÉÄÁȢ  

¶ 3ÅÎÔÉÒ ÌÁ ÄÕÌÃÅ Ù ÓÕÁÖÅ ÃÁÒÉÃÉÁ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÃÏÎÔÁÃȤ
ÔÏ ÃÏÎ ÅÌ ÁÉÒÅ Ù ÃÏÎ ÄÉÆÅÒÅÎÔÅÓ ÐÁÒÔÅÓ ÄÅÌ ÃÕÅÒÐÏȢ  

hōƧŜǝǾƻǎ 

 
 

мΦ      5ŜǎŀƴǳŘŀǊǎŜ ƭƛōǊŜƳŜƴǘŜ ŘŜǎŘŜ ǇƻǎǘǳǊŀ ȅŀŎŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝƭ ǎǳŜƭƻ ȅ   ŬƴŀƭƛȊŀǊ Ŝƴ    
ǇƻǎǘǳǊŀ ōƝǇŜŘŀ 

нΦ      9ƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻǊƛƻǎ ŎƘƛƴƻǎ ǎŜǊƛŜ ¸ƛƴΥ ŀƭƛƳŜƴǘŀƴŘƻ Ŝƭ ǉƛ 
оΦ      !ŎǝǾŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŦŀƳƛǘŀ ŘŜ ƳŜǊƛŘƛŀƴƻǎ ŘŜƭ ƻǘƻƷƻ 
пΦ      tǊŜǎǘŀǊ ŀǘŜƴŎƛƽƴ ŀ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ 
 рΦ      !ŎǝǾŀǊ ȅ ǎŜƴǝǊ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ       
сΦ      9ȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ 
тΦ      5ŜǎŎƻƳǇǊƛƳƛǊ ȅ ǇƭŜƎŀǊ Ŝƭ ŜǎǇƛƴŀȊƻ 
уΦ      5ŜǎŘŜ ǇƻǎǘǳǊŀ ōŀǎŜ ŘŜ ǊŜǎǘŀǳǊŀŎƛƽƴ ŀŎǝǾŀǊ Ŝƭ ōƛƴƻƳƛŀ ŘƛŀŦǊŀƎƳŀ-ƳŀƴƻǎΦ     
фΦ      tƻǎǘǳǊŀ ŦŜǘŀƭΥ ǊŜŎƻōǊŀƴŘƻ ƭŀ ŀǊƳƻƴƝŀ 
млΦ    [ƛƳǇƛŜȊŀ ŀōŘƻƳƛƴŀƭ 
ммΦ    5ŜǎŀƴǳŘŀǊǎŜ ƭƛōǊŜƳŜƴǘŜ ŘŜǎŘŜ ǇƻǎǘǳǊŀ ȅŀŎŜƴǘŜ ȅ ŬƴŀƭƛȊŀǊ Ŝƴ 

ōƛǇŜŘŜǎǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ǘƻƴƻ ƳǳǎŎǳƭŀǊ 
мнΦ    wŜǇŀǎŀƴŘƻ  ƭŀ ǇŀǊŜƧŀ ŘŜ ƳŜǊƛŘƛŀƴƻǎ ŘŜ ǇƛŜǊƴŀǎ ŘŜƭ ƻǘƻƷƻ 
моΦ    9ƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻǊƛƻǎ ŎƘƛƴƻǎ ǎŜǊƛŜ ¸ŀƴƎΥ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǘƽƴƛŎƻ 
 

9ƧŜǊŎƛŎƛƻǎ 



DƛƳƴŀǎƛŀ ŘŜ ƭŀ CŜƭƛŎƛŘŀŘ 

н 

4ÕǲÍÂÁÔÅ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÓÏÂÒÅ ÕÎÁ ÁÌÆÏÍÂÒÁ Ï ÕÎÁ ÍÁÎÔÁ ɉÎÕÎÃÁ ÓÏÂÒÅ 
ÕÎÁ ÓÕÐÅÒПÉÃÉÅ ÂÌÁÎÄÁȟ ÃÏÍÏ ÕÎÁ ÃÁÍÁɊȢ 3ÉÅÎÔÅ ÅÌ ÃÏÎÔÁÃÔÏ ÄÅ ÔÕ 
ÃÕÅÒÐÏ ÃÏÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ Ù ÐÒÅÓÔÁ ÁÔÅÎÃÉÏǲÎ Á ÔÕ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎȢ $ÅǲÊÁÔÅ ПÌÕÉÒȢ 
3É ÐÒÅПÉÅÒÅÓ ÐÕÅÄÅÓ ÐÏÎÅÒ ÕÎÁ ÍÕǲÓÉÃÁ ÇÒÁÔÁ Ù ÒÅÌÁÊÁÎÔÅȢ 4ÏǲÍÁÔÅ ÅÌ 
ÔÉÅÍÐÏ ÑÕÅ ÎÅÃÅÓÉÔÅÓ ÐÁÒÁ ÓÅÎÔÉÒ ÔÏÄÏ ÔÕ ÃÕÅÒÐÏȟ ÅÓ ÃÏǲÍÏ 
ÐÒÅÇÕÎÔÁÒÌÅȡ Ȫ(ÏÌÁȟ ÑÕÅǲ ÔÁÌ ÔÅ ÅÎÃÕÅÎÔÒÁÓ ÈÏÙȩȟ ÐÅÒÏ ÓÉÎ ÈÁÂÌÁÒȟ ÔÁÎ 
ÓÏǲÌÏ ÓÅÎÔÉÒÌÏȢ 
 
#ÕÁÎÄÏ ÑÕÉÅÒÁÓ ÃÏÍÉÅÎÚÁ Á ÄÅÓÐÌÁÚÁÒ ÍÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÄÅ 
ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÄÅ ÌÏÓ ÐÉÅÓ ÃÏÍÏ ÓÉ ÆÕÅÒÁ ÌÁ ÐÒÉÍÅÒÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÌÏ ÈÁÃÅÓ ÅÎ 
ÔÕ ÖÉÄÁȢ $ÅÊÁ ÐÁÓÁÒ ÔÕÓ ÐÅÎÓÁÍÉÅÎÔÏÓ Ù ÐÒÏÃÕÒÁ ÎÏ ÒÅÐÅÔÉÒ ÌÁÓ 
ÁÃÃÉÏÎÅÓ ÍÏÔÒÉÃÅÓ ÐÏÒ ÔÉ ÙÁ ÃÏÎÏÃÉÄÁÓȟ ÁÑÕÅÌÌÁÓ ÑÕÅ ÒÅÁÌÉÚÁÓ 
ÈÁÂÉÔÕÁÌÍÅÎÔÅȢ 0ÅÒÍÉÔÅ ÑÕÅ ÓÅÁ ÔÕ ÃÕÅÒÐÏ ÑÕÉÅÎ ÇÕąǲÅ ÅÌ ÐÒÏÃÅÓÏȢ  
 
$ÅǲÊÁÔÅ ÃÏÎÄÕÃÉÒ ÐÏÒ ÔÕ ÓÁÂÉÄÕÒąǲÁ ÉÎÎÁÔÁ Ù ÅØÐÌÏÒÁ ÔÕÓ ÐÏÓÉÂÉÌÉÄÁÄÅÓ 
ÃÒÅÁÔÉÖÁÓȡ ÒÅÔÕÅÒÃÅ ÔÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓȟ ÅÓÔÉÒÁ ÔÕÓ ÅØÔÒÅÍÉÄÁÄÅÓȟ ÁÂÒÅ 
Ù ÃÉÅÒÒÁ ÌÁ ÂÏÃÁ Ù ÌÏÓ ÏÊÏÓȟ ÐÏÎÔÅ ÓÏÂÒÅ ÕÎ ÃÏÓÔÁÄÏȟ ÓÏÂÒÅ ÅÌ ÏÔÒÏȟ 
ÂÏÃÁ ÁÂÁÊÏȟ ÂÏÃÁ ÁÒÒÉÂÁȟ ÅØÐÌÏÒÁ ÓÉÎ ÍÉÅÄÏ ÎÕÅÖÏÓ ÍÏÄÏÓ ÄÅ ÈÁÃÅÒ 
ÐÅÒÍÉÔÉÅǲÎÄÏÔÅ ÁÃÔÉÖÁÒ Ù ÁÂÒÉÒ ÈÁÓÔÁ ÌÁ ÍÁǲÓ ÍÉÎÕǲÓÃÕÌÁ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏǲÎ 
ÄÅ ÔÕ ÃÕÅÒÐÏ Ù ÈÁÚÌÏ ÃÏÎ ÌÅÎÔÉÔÕÄ Ù ÐÌÁÃÅÒȢ 
 
#ÕÁÎÄÏ ÄÅÓÅÅÓ Ù ÓÉÅÍÐÒÅ ÄÅ ÕÎ ÍÏÄÏ ПÌÕÉÄÏȟ ÂÕÓÃÁÎÄÏ ÁÒÍÏÎąǲÁ Ù 

ÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏȟ ÐÕÅÄÅÓ ÐÏÎÅÒÔÅ ÅÎ ÃÕÁÄÒÕÐÅÄÉÁ ɉÁÐÏÙÁÄÏ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÓÏÂÒÅ ÌÁÓ 
ÍÁÎÏÓ Ù ÒÏÄÉÌÌÁÓɊȟ ÓÅÎÔÁÄÏȟ ÅÎ ÃÕÃÌÉÌÌÁÓ Ï ÄÅ ÒÏÄÉÌÌÁÓȟ ÃÏÍÏ ÑÕÉÅÒÁÓȟ ÐÅÒÏ 
ÓÉÇÕÅ ÁÂÒÉÅÎÄÏ ÔÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ ÍÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅȢ 
 
0ÒÏÃÕÒÁ ÅÓÔÉÒÁÒ ÔÏÄÏÓ ÔÕÓ ÇÒÕÐÏÓ ÍÕÓÃÕÌÁÒÅÓ ÁÌ ÉÇÕÁÌ ÑÕÅ ÈÁÃÅ ÕÎ ÇÁÔÏ Ï ÕÎ 
ÐÅÒÒÏ ÃÕÁÎÄÏ ÓÅ ÉÎÃÏÒÐÏÒÁ ÄÅÓÐÕÅǲÓ ÄÅ ÅÓÔÁÒ ÔÕÍÂÁÄÏȟ ÐÅÒÏ ÈÁÚÌÏ ÍÕÙ 
ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ Ù ÃÏÎ ÁÔÅÎÃÉÏǲÎ ÐÌÅÎÁ ÅÎ ÔÏÄÁÓ ÌÁÓ ÁÃÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ ÌÌÅÖÅÓ Á ÃÁÂÏȢ 
 

#ÕÁÎÄÏ ÔÅ ÌÏ ÐÉÄÁ ÅÌ ÃÕÅÒÐÏȟ ÐÏÎÔÅ ÄÅ ÐÉÅ Ù ÓÉÇÕÅ ÄÅÓÐÌÁÚÁǲÎÄÏÔÅ ÍÕÙ 
ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÂÕÓÃÁÎÄÏ ÌÁ ÁÐÅÒÔÕÒÁ ÄÅ ÔÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ Ù ÌÁ 
ÅÌÏÎÇÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÔÕÓ ÍÕǲÓÃÕÌÏÓȟ ÃÕÁÎÄÏ ÌÌÅÖÅÓ Á ÃÁÂÏ ÕÎÁ ÁÃÃÉÏǲÎ ÑÕÅ ÔÅ 
ÐÒÏÐÏÒÃÉÏÎÁ ÂÉÅÎÅÓÔÁÒȟ ÍÁÎÔÅÎÔÅ ÑÕÉÅÔÏ ÁÌÁÒÇÁÎÄÏ ÌÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎ 
ÄÕÒÁÎÔÅ ÑÕÉÎÃÅ ÓÅÇÕÎÄÏÓ Á ÌÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÅÓÔÉÒÁÓ ÕÎ ÄÅÔÅÒÍÉÎÁÄÏ ÇÒÕÐÏ 
ÍÕÓÃÕÌÁÒȢ  
 

1. Desanudarse libremente desde postura yacente en el 

suelo y finalizar en postura bípeda  



{ŜƴǝǊ Ŝƭ ƅǳƛǊ ŘŜ ŜƴŜǊƎƝŀ Ŝƴ ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ 

о 

2ÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ ÌÅÎÔÁȟ ÓÕÁÖÅ Ù ПÌÕÉÄÁ ÅÎ ÌÁ ÑÕÅ ÌÁ ÁÃÃÉÏǲÎ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓȟ ÂÒÁÚÏÓȟ 
ÁÎÔÅÂÒÁÚÏÓ Ù ÐÉÅÒÎÁÓ ÁÃÏÍÐÁÎǿÁÎ ÌÏÓ ÐÒÏÃÅÓÏÓ ÄÅ ÉÎÈÁÌÁÃÉÏǲÎ Ù ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎȢ 
,ÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÌÁ ÐÒÉÍÅÒÁ ÆÁÓÅ ÁÃÏÍÐÁÎǿÁÎ Á ÌÁ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁǲÔÉÃÁȟ 
ÐÒÏÃÅÓÏ ÑÕÅ ÓÅ ÒÅÐÉÔÅ ÔÁÍÂÉÅǲÎ ÅÎ ÌÁÓ ÓÉÇÕÉÅÎÔÅÓȢ %Î ÌÁ ÓÅÇÕÎÄÁ ÆÁÓÅ ÓÅ ÅØȤ
ÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÌÁÔÅÒÁÌÍÅÎÔÅ ÐÁÒÁ ÆÁÃÉÌÉÔÁÒ ÌÁ ÁÐÅÒÔÕÒÁ ÄÅÌ ÔÏǲÒÁØ Ù ÅÎ ÌÁ 
ÔÅÒÃÅÒÁ ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓȟ ÁÎÔÅÂÒÁÚÏÓ Ù ÍÁÎÏÓ ÐÏÒ ÅÎÃÉÍÁ ÄÅ ÌÁ ÃÁȤ
ÂÅÚÁ ÐÁÒÁ ÆÁÃÉÌÉÔÁÒ ÌÁ ÅØÐÁÎÓÉÏǲÎ ÄÅ ÌÁÓ ÃÕǲÐÕÌÁÓ ÓÕÐÅÒÉÏÒÅÓ ÄÅ ÌÏÓ ÐÕÌÍÏÎÅÓȟ 
ÕÎÁ ÖÅÚ ÓÅ ÈÁ ÈÅÃÈÏ ÌÁ ÉÎÈÁÌÁÃÉÏǲÎ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁǲÔÉÃÁ Ù ÔÏÒÁǲÃÉÃÁ ÐÒÅÖÉÁÍÅÎÔÅȢ 
%Î ÔÏÄÁÓ ÌÁÓ ÆÁÓÅÓ ÓÅ ПÌÅØÉÏÎÁÎ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ÁÌ ÉÎÈÁÌÁÒ Ù ÓÅ ÅØȤ
ÔÉÅÎÄÅÎ ÁÌ ÅØÈÁÌÁÒȟ ÌÏ ÑÕÅ ÐÒÏÄÕÃÅ ÕÎÁ ÁÇÒÁÄÁÂÌÅ ÓÅÎÓÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÅØÐÁÎÓÉÏǲÎ Ù 
ÌÉÇÅÒÅÚÁȟ ÃÏÍÏ ÁÓÅÍÅÊÁÎÄÏ ÅÌ ÖÕÅÌÏ ÄÅ ÕÎÁ ÇÒÁÎ ÁÖÅȢ 
0ÁÒÁ ÅÍÐÅÚÁÒ ÓÅ ÁÄÏÐÔÁ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÃÏÎ ÌÏÓ ÐÉÅÓ ÐÁÒÁÌÅÌÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÉÅÒȤ
ÎÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓȟ ÂÒÁÚÏÓ ÒÅÌÁÊÁÄÏÓ Ù ÍÉÒÁÄÁ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅȢ 3É ÓÅ 
ÐÒÁÃÔÉÃÁ ÅÎ ÇÒÕÐÏȟ ÓÕÓ ÃÏÍÐÏÎÅÎÔÅÓ ÓÅ ÓÉÔÕǲÁÎ ÅÎ ÃąǲÒÃÕÌÏ ÄÅ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÔÏȤ
ÄÁÓ ÌÁÓ ÐÅÒÓÏÎÁÓ ÐÕÅÄÁÎ ÖÅÒ ÁÌ ÒÅÓÔÏ ÐÁÒÁ ÐÒÏÃÕÒÁÒ ÃÏÏÒÄÉÎÁÒ ÓÕÓ ÁÃÃÉÏÎÅÓ 
Ù ÔÒÁÔÁÒ ÄÅ ÒÅÓÐÉÒÁÒ ÔÏÄÏ ÅÌ ÇÒÕÐÏ Á ÌÁ ÖÅÚȢ 
 
0ÒÉÍÅÒÁ ÆÁÓÅȡ !Ì ÉÎÈÁÌÁÒ ÈÁÃÅÒÌÏ ÁÃÔÉÖÁÎÄÏ ÅÌ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁ ÅÌÅÖÁÎÄÏ ÓÕÁÖÅȤ
ÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÂÒÁÚÏÓ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎ ɉÍÉÒÁÎÄÏ ÁÌ ÃÉÅÌÏɊȟ ÈÁÓÔÁ ÌÁ ÁÌÔÕÒÁ 
ÄÅÌ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ ɉÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒɊȟ ПÌÅØÉÏÎÁÎÄÏ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓȠ ÖÏÌÔÅÁÒ 
ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÐÒÏÎÁÃÉÏǲÎ ɉÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÈÁÃÉÁ ÌÁ ÔÉÅÒÒÁɊ Å ÉÎÉÃÉÁÒ ÌÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎ 
ÂÁÊÁǲÎÄÏÌÁÓ ÌÅÎÔÁ Ù ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ Á ÌÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÓÅ ÅÓÔÉÒÁÎ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÐÉÅÒȤ
ÎÁÓȢ  
 
3ÅÇÕÎÄÁ ÆÁÓÅȡ 3Å ÉÎÈÁÌÁ ÃÏÎ ÅÌ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁ ÍÉÅÎÔÒÁÓ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÕÂÅÎ ÌÅÎÔÁȤ
ÍÅÎÔÅ ÄÅÓÄÅ ÅÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅ ɉÔÁÎ ÔÉÅÎɊ ÈÁÓÔÁ ÅÌ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ ɉÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒɊȟ ÓÅ 
ÓÉÇÕÅ ÉÎÈÁÌÁÎÄÏ Ù ÄÅÓÄÅ ÁÈąǲ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÂÒÁÚÏÓ ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÈÁÃÉÁ ÌÏÓ ÃÏÓȤ
ÔÁÄÏÓ ÅÎ ÐÒÏÎÁÃÉÏǲÎ ɉÃÏÎ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÈÁÃÉÁ ÌÁ ÔÉÅÒÒÁɊ ÐÁÒÁ ÁÂÒÉÒ 
ÌÁÓ ÃÏÓÔÉÌÌÁÓ Ù ÆÁÃÉÌÉÔÁÒ ÌÁ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ ÉÎÔÅÒÃÏÓÔÁÌȢ 
 
4ÅÒÃÅÒÁ ÆÁÓÅȡ ,Á ÉÎÈÁÌÁÃÉÏǲÎ ÓÅ ÉÎÉÃÉÁ ÄÅÌ ÍÉÓÍÏ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÅÎ ÌÁ ÐÒÉÍÅÒÁȟ ÓÅ 
ÃÏÎÔÉÎÕÁ ÃÏÍÏ ÌÁ ÓÅÇÕÎÄÁȟ ÓÅ ÓÉÇÕÅ ÉÎÈÁÌÁÎÄÏ Ù ÄÅÓÄÅ ÁÑÕąǲȟ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù 
ÂÒÁÚÏÓ ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎ ɉÍÁÎÏÓ ÍÉÒÁÎÄÏ ÁÌ ÃÉÅÌÏɊ ÃÉÒÃÕÌÁÒÍÅÎÔÅ 
ÐÏÒ ÅÎÃÉÍÁ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÐÁÒÁ ÁÂÒÉÒ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÌÁ ÃÁÊÁ ÔÏÒÁǲÃÉÃÁ Ù ÐÅÒȤ
ÍÉÔÉÒ ÑÕÅ ÅÌ ÁÉÒÅ ÉÎÈÁÌÁÄÏ ÏÃÕÐÅ ÌÏÓ ÁÌÖÅǲÏÌÏÓ ÄÅ ÌÁ ÃÕǲÐÕÌÁ ÓÕÐÅÒÉÏÒ ÄÅ ÌÏÓ 

ÐÕÌÍÏÎÅÓȢ #ÏÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÅØÔÅÎÄÉÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÊÕÎȤ
ÔÁÓ ÐÏÒ ÅÎÃÉÍÁ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÓÅ ÉÎÉÃÉÁ ÌÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎȟ ÂÁÊÁÎÄÏ ÍÕÙ 
ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÐÏÒ ÅÌ ÃÅÎÔÒÏ ÄÅ ÌÁ ÆÒÅÎÔÅȟ ÂÏÃÁȟ ÃÕÅÌÌÏȟ ÐÅÃÈÏȟ 
ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒ ÈÁÓÔÁ ПÉÎÁÌÉÚÁÒ ÅÎ ÅÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅ Ï ÔÁÎ-ÔÉÅÎ ÐÁÒÁ ÅÌ 4ÁÏȢ 
 

 

2. Ejercicios respiratorios chinos serie Yin: Alimentando el 

qi  



DƛƳƴŀǎƛŀ ŘŜ ƭŀ CŜƭƛŎƛŘŀŘ 
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     3. Activación de la familia de meridianos del otoño  

3Å ÐÁÒÔÅ ÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÈÁÃÉÅÎÄÏ ÐÒÉÍÅÒÏ ÅÌ ÔÒÉÐÌÅ ÒÅÃÏÒÒÉÄÏ ÄÅ ÃÁÄÁ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏȟ 
Á ÎÉÖÅÌ ÅÐÉÄÅǲÒÍÉÃÏȟ Á ÎÉÖÅÌ ÍÕÓÃÕÌÁÒ Ù Á ÎÉÖÅÌ ÏǲÓÅÏȢ 0ÏÓÔÅÒÉÏÒÍÅÎÔÅ ÓÅ ÅÓÔÉÒÁ ÌÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ 
ÍÅÒÉÄÉÁÎÏÓ ÁÃÔÉÖÁÄÁ Ù ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÓÅ ÐÅÒÍÁÎÅÃÅ ÕÎÏÓ ÓÅÇÕÎÄÏÓ ÅÎ ÅÓÃÕÃÈÁ ÔÒÁÔÁÎÄÏ ÄÅ 
ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÌÁÓ ÓÅÎÓÁÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ ÅÓÔÅ ÐÒÏÃÅÓÏ ÄÅÓÅÎÃÁÄÅÎÁȢ 
0ÒÉÍÅÒÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÂÒÁÚÏÓȟ ÐÕÌÍÏǲÎ-ÉÎÔÅÓÔÉÎÏ ÇÒÕÅÓÏȡ %Ì ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÄÅÌ ÐÕÌÍÏǲÎ ÓÅ ÉÎÉÃÉÁ 

ÄÅÓÄÅ ÌÁ ÃÌÁÖąǲÃÕÌÁ ÐÁÓÁÎÄÏ ÐÏÒ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÁÎÔÅÒÉÏÒ Ù ÓÕÐÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÂÒÁÚÏ ÉÚÑÕÉÅÒÄÏ 
ПÉÎÁÌÉÚÁÎÄÏ ÅÎ ÌÁ ÕÎǿÁ ÄÅÌ ÄÅÄÏ ÐÕÌÇÁÒȢ 3Å ÈÁÃÅ ÒÏÔÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÌÁ ÍÁÎÏ Ù ÂÒÁÚÏ ÉÚÑÕÉÅÒÄÏ 
ÐÁÒÁ ÉÎÉÃÉÁÒ ÅÌ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÄÅ ÉÎÔÅÓÔÉÎÏ ÇÒÕÅÓÏ ÑÕÅ ÁÒÒÁÎÃÁ ÄÅÓÄÅ ÌÁ ÕÎǿÁ ÄÅÌ ÄÅÄÏ ąǲÎÄÉÃÅȟ 
ÒÅÃÏÒÒÅ ÔÏÄÁ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÓÕÐÅÒÉÏÒ Ù ÐÏÓÔÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÂÒÁÚÏȟ ÐÁÓÁ ÐÏÒ ÅÌ ÈÏÍÂÒÏȟ ÃÌÁÖąǲÃÕÌÁȟ ÃÕÅÌÌÏ 
Ù ÁÔÒÁÖÅÓÁÎÄÏ ÌÁ ÃÁÒÁ ПÉÎÁÌÉÚÁ ÅÎ ÅÌ ÁÇÕÊÅÒÏ ÎÁÓÁÌ ɉÎÁÒÉÎÁɊ ÄÅÌ ÍÉÓÍÏ ÌÁÄÏȟ ÅÌ ÉÚÑÕÉÅÒÄÏȢ 3Å 
ÒÅÁÌÉÚÁÎ ÔÒÅÓ ÐÁÓÁÄÁÓȟ ÅÎ ÌÁ ÐÒÉÍÅÒÁ ÓÅ ÐÁÓÁ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÌÁ ÍÁÎÏ ÐÏÒ ÅÌ ÂÒÁÚÏ ÅÎ 
ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎ ÁÌ ÂÁÊÁÒ Ù ÅÎ ÐÒÏÎÁÃÉÏǲÎ ÁÌ ÓÕÂÉÒȟ ÌÁ ÓÅÇÕÎÄÁ ÓÅ ÒÅÁÌÉÚÁ ÐÒÅÓÉÏÎÁÎÄÏ Á ÎÉÖÅÌ 
ÔÅÎÄÉÎÏÓÏ Ù ÍÕÓÃÕÌÁÒȟ ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÌÁ ÔÅÒÃÅÒÁ ÐÁÓÁÄÁ ÓÅ ÈÁÃÅ ÇÏÌÐÅÁÎÄÏ ÐÁÒÁ ÅÓÔÉÍÕÌÁÒ ÅÌ 
ÔÅÊÉÄÏ ÏǲÓÅÏȢ -ÁǲÓ ÔÁÒÄÅ ÓÅ ÒÅÁÌÉÚÁ ÃÏÎ ÅÌ ÂÒÁÚÏ ÄÅÒÅÃÈÏȢ  
0ÁÒÁ ÅÓÔÉÒÁÒ ÅÓÔÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏÓ ÓÅ ÊÕÎÔÁÎ ÌÁÓ ÙÅÍÁÓ ÄÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ąǲÎÄÉÃÅÓ Ù 

ÐÕÌÇÁÒÅÓ ÄÅ ÁÍÂÁÓ ÍÁÎÏÓ ÐÏÒ ÄÅÔÒÁǲÓ Á ÌÁ ÁÌÔÕÒÁ ÄÅÌ ÓÁÃÒÏȢ 3Å ПÌÅØÉÏÎÁÎ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ Ù ÓÅ 
ÂÁÊÁ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÄÅ ÍÁÎÅÒÁ ÑÕÅ ÌÁ ÂÁÒÂÉÌÌÁ ÓÅ ÁÃÅÒÑÕÅ ÔÏÄÏ ÌÏ ÑÕÅ ÓÅ ÐÕÅÄÁ ÁÌ ÐÅÃÈÏȢ )Ò 
ÂÁÊÁÎÄÏ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ Ù ПÌÅØÉÏÎÁÎÄÏ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ Á ÍÅÄÉÄÁ ÑÕÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ Ù ÍÁÎÏÓ ÓÅ ÅÌÅÖÁÎ Ù 
ÅÓÔÉÒÁÎ ÈÁÃÉÁ ÁÔÒÁǲÓ Ù ÈÁÃÉÁ ÁÒÒÉÂÁȢ 
0ÁÒÁ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÄÅ ÅÓÃÕÃÈÁ ÓÅ ÐÕÅÄÅ ÕÔÉÌÉÚÁÒ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÁÎÁÔÏǲÍÉÃÁȟ ÃÏÎ ÐÉÅÒÎÁÓ 

Ù ÐÉÅÓ ÐÁÒÁÌÅÌÏÓ Ù ÒÏÄÉÌÌÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓȢ ,Á ÍÉÒÁÄÁ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅȟ ÅÌ ÅÓÐÉÎÁÚÏ 
ÅÓÔÉÒÁÄÏ Ù ÁÌÉÎÅÁÄÏȟ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÓÅÍÉПÌÅØÉÏÎÁÄÏÓ Á ÁÍÂÏÓ ÌÁÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎ 
ÍÉÒÁÎÄÏ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÈÁÃÉÁ ÅÌ ÃÉÅÌÏȟ ÃÏÎ ÌÁÓ ÙÅÍÁÓ ÄÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÐÕÌÇÁÒÅÓ Å ąǲÎÄÉÃÅÓ ÅÎ 
ÃÏÎÔÁÃÔÏȢ  
3ÅÇÕÎÄÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÐÉÅÒÎÁÓȟ ÂÁÚÏ ÐÁǲÎÃÒÅÁÓ-ÅÓÔÏǲÍÁÇÏȡ !ÍÂÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÅ ÃÏÌÏÃÁÎ ÅÎ ÅÌ 

ÅØÔÅÒÉÏÒ ÄÅ ÌÁ ÕÎǿÁ ÄÅÌ ÄÅÄÏ ÐÕÌÇÁÒ ÄÅ ÃÁÄÁ ÐÉÅȟ ÄÅ ÄÏÎÄÅ ÁÒÒÁÎÃÁ ÅÓÔÅ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏȟ ÓÅ ÐÁÓÁ 
ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÐÏÒ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÉÎÔÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÐÉÅȟ ÄÅ ÌÁ ÐÉÅÒÎÁ Ù ÅÌ ÍÕÓÌÏȟ ÃÏÎÔÉÎÕÁ ÐÏÒ ÌÁ ÉÎÇÌÅȟ 
ÁÂÄÏÍÅÎȟ ÍÁÍÁ Ù ПÉÎÁÌÉÚÁ ÅÎ ÌÁ ÁØÉÌÁ ÄÅ ÃÁÄÁ ÌÁÄÏȢ %Ì ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÄÅÌ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ ÁÒÒÁÎÃÁ ÄÅ 
ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÅØÔÅÒÉÏÒ ÄÅ ÌÏÓ ÏÊÏÓȟ ÐÁÓÁ ÐÏÒ ÌÁ ÃÏÍÉÓÕÒÁ ÄÅ ÌÏÓ ÌÁÂÉÏÓȟ ÓÕÂÅ ÈÁÓÔÁ ÌÁÓ ÓÉÅÎÅÓ 
ÄÅÓÄÅ ÁÑÕąǲ ÂÁÊÁ ÐÏÒ ÃÁÄÁ ÍÅÊÉÌÌÁȟ ÃÕÅÌÌÏ Ù ÐÅÃÈÏȟ Á ÌÁ ÁÌÔÕÒÁ ÄÅÌ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒ ÓÅ ÉÎÔÅÒÎÁ ς 
ÃÍ ÐÁÒÁ ÓÅÇÕÉÒ ÂÁÊÁÎÄÏ ÐÁÒÁÌÅÌÏ ÁÌ ÒÅÃÔÏ ÁÎÔÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÁÂÄÏÍÅÎ ÈÁÓÔÁ ÅÌ ÐÕÂÉÓȟ ÄÅÓÄÅ ÁÌÌąǲ 
ÓÅ ÁÂÒÅ ÈÁÃÉÁ ÅÌ ÔÒÏÃÁǲÎÔÅÒ ÐÁÒÁ ÂÁÊÁÒ ÐÏÒ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÐÏÓÔÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÍÕÓÌÏ Ù ÌÁ ÐÉÅÒÎÁ ÐÁÒÁ 
ПÉÎÁÌÉÚÁÒ ÅÎ ÅÌ ÅÓÐÁÃÉÏ ÃÏÍÐÒÅÎÄÉÄÏ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÓÅÇÕÎÄÏ Ù ÔÅÒÃÅÒ ÄÅÄÏ ÄÅ ÃÁÄÁ ÐÉÅȢ 
$ÅÓÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÓÅ ÐÕÅÄÅ ÅÓÔÉÒÁÒ ÅÓÔÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏÓ ÍÁÎÔÅÎÉÅÎÄÏ ÌÏÓ 

ÐÉÅÓ ÐÁÒÁÌÅÌÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓȟ ÓÅ ÃÏÌÏÃÁÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÃÅÒÒÁÄÁÓ Á ÌÁ 
ÁÌÔÕÒÁ ÄÅÌ ÓÁÃÒÏ Ù ÓÅ ÅÍÐÕÊÁ Ù ÐÒÅÓÉÏÎÁ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÈÁÃąǲÁ ÁÄÅÌÁÎÔÅ ÃÏÍÏ ÔÅÎÓÁÎÄÏ ÌÁ 
ÃÕÅÒÄÁ ÁÎÔÅÒÉÏÒȢ %ÌÅÖÁÒ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÁ ÍÉÒÁÄÁ ÈÁÃÉÁ ÅÌ ÔÅÃÈÏ ÐÁÒÁ ÅÓÔÉÒÁÒ ÅÌ ÏÒÉÇÅÎ ÄÅÌ 
ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÄÅ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ Ù ÁÂÒÉÒ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÏÓ ÐÉÅÓ ÅÎ ÃÕÎǿÁ ÐÁÒÁ ÅÓÔÉÒÁÒ ÅÌ ÉÎÉÃÉÏ ÄÅÌ 
ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÄÅÌ ÂÁÚÏ-ÐÁǲÎÃÒÅÁÓȢ 
%Î ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÄÅ ÅÓÃÕÃÈÁ ÓÅ ÐÕÅÄÅ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ Ù ÌÏÓ ÐÉÅÓ ÅÎ ÌÁ ÍÉÓÍÁ ÐÏÓÉÃÉÏǲÎȟ 
ÐÅÒÏ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÅ ÐÏÎÅÎ ÃÏÎ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÈÁÃÉÁ ÁÒÒÉÂÁ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎȟ ÃÏÎ ÌÁÓ ÙÅÍÁÓ ÄÅ 
ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÐÕÌÇÁÒ Å ąǲÎÄÉÃÅ ÅÎ ÃÏÎÔÁÃÔÏ Ù ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÓÅÍÉПÌÅØÉÏÎÁÄÏÓȢ                        
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 5. Activar y sentir las manos  

$ÅÓÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁȟ ÄÅ ÐÉÅȟ ÔÉÅÎÅÓ ÑÕÅ ÔÒÁÔÁÒ ÄÅ ÉÒ ÁÃÔÉÖÁÎÄÏ ÔÕÓ ÍÁÎÏÓ ÐÁÒÁ 
ÑÕÅ ÐÏÃÏ Á ÐÏÃÏ ÌÁÓ ÖÁÙÁÓ ÔÅÎÉÅÎÄÏ ÍÕÃÈÏ ÍÁǲÓ ÓÅÎÓÉÂÌÅÓȢ 3Å ÔÒÁÔÁ ÄÅ ÐÒÅÐÁÒÁÒÌÁÓ 
ÐÁÒÁ ÑÕÅ ÅÓÔÁÓ ÁÎÔÅÎÁÓ ÓÅÎÓÉÔÉÖÁÓ ÐÕÅÄÁÎ ÅÓÔÁÒ ÍÕÃÈÏ ÍÁǲÓ ÒÅÃÅÐÔÉÖÁÓȢ 
0ÕÅÄÅÓ ÆÒÏÔÁÒ ÁÍÂÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÈÁÓÔÁ ÓÅÎÔÉÒÌÁÓ ÂÉÅÎ ÃÁÌÉÅÎÔÅÓȢ &ÒÏÔÁÒ ÔÏÄÁ 
ÌÁ ÍÁÎÏ ÕÎÁ ÃÏÎ ÏÔÒÁ ÃÏÍÏ ÓÉ ÅÓÔÕÖÉÅǲÓÅÍÏÓ ÅÎÊÁÂÏÎÁǲÎÄÏÌÁÓȢ 4ÁÍÂÉÅǲÎ ÌÁ ÍÁÎÏ ÉÚȤ
ÑÕÉÅÒÄÁ ÐÕÅÄÅ ÈÁÃÅÒ ÕÎ ÅÓÔÉÒÁÍÉÅÎÔÏ ÖÉÂÒÁÄÏ ÄÅ ÃÁÄÁ ÕÎÏ ÄÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÄÅ ÌÁ ÍÁÎÏ 
ÄÅÒÅÃÈÁ Ù ÐÏÓÔÅÒÉÏÒÍÅÎÔÅ ÃÁÍÂÉÁÒ ÄÅ ÍÁÎÏȢ 0ÕÅÄÅÓ ÓÁÃÕÄÉÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÃÏÍÏ ÓÉ ÅÓȤ
ÔÕÖÉÅÒÁÎ ÍÏÊÁÄÁÓ Ù ÔÒÁÔÁǲÓÅÍÏÓ ÄÅ ÓÅÃÁÒÌÁÓ Ï ÔÁÍÂÉÅǲÎ ÐÕÅÄÅÓ ÇÉÒÁÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÄÅ 
ÉÚÑÕÉÅÒÄÁ Á ÄÅÒÅÃÈÁ ÃÏÍÏ ÓÉ ÅÓÔÕÖÉÅǲÓÅÍÏÓ ÁÂÒÉÅÎÄÏ ÅÌ ÐÏÍÏ ÄÅ ÕÎÁ ÐÕÅÒÔÁ Ù ÐÏÓÔÅȤ
ÒÉÏÒÍÅÎÔÅ ÉÒ ÁÕÍÅÎÔÁÎÄÏ ÌÁ ÉÎÔÅÎÓÉÄÁÄ ÄÅÌ ÇÉÒÏ ÈÁÓÔÁ ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÅÎÔÒÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÕÎÁ 
ÍÁÓÁ ÖÉÓÃÏÓÁ Ù ÄÅÎÓÁȢ     
3ÉÇÕÅ ÐÒÏÂÁÎÄÏ Ù ÅØÐÅÒÉÍÅÎÔÁÎÄÏ ÄÉÖÅÒÓÏÓ ÍÏÄÏÓ ÄÅ ÁÃÔÉÖÁÒ Ù ÅÎÔÒÅÎÁÒ ÔÕÓ ÍÁÎÏÓ 
ÐÁÒÁ ÑÕÅ ÃÁÄÁ ÖÅÚ ÓÅ ÖÕÅÌÖÁÎ ÍÁǲÓ ÓÅÎÓÉÂÌÅÓȢ #ÕÁÎÄÏ ÃÏÎÓÉÄÅÒÅÓ ÑÕÅ ÙÁ ÅÓ ÓÕПÉÃÉÅÎÔÅ 
ÐÕÅÄÅÓ ÐÏÎÅ ÕÎÁ ÍÁÎÏ ÆÒÅÎÔÅ Á ÌÁ ÏÔÒÁ Á ÌÁ ÁÌÔÕÒÁ ÄÅÌ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒ ÐÁÒÁ ÁÃÅÒÃÁÒÌÁÓ 
ÍÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÐÅÒÏ ÓÉÎ ÑÕÅ ÌÌÅÇÕÅÎ Á ÔÏÃÁÒÓÅȟ ÄÅ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÔÒÁÔÅÓ ÄÅ ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÃÏÎ 
ÃÌÁÒÉÄÁÄ ÌÁ ÐÒÅÓÅÎÃÉÁ ÄÅ ÕÎÁ ÍÁÎÏ ÆÒÅÎÔÅ Á ÌÁ ÏÔÒÁ ɉÓÅÎÓÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÃÁÌÏÒȟ ÈÏÒÍÉÇÕÅÏÓȟ 
ÄÅÎÓÉÄÁÄ ÄÅÌ ÅÓÐÁÃÉÏ ÅÎÔÒÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓȢȢȢɊȢ       
#ÅÒÒÁÒ ÌÏÓ ÏÊÏÓ Ù ÃÏÍÅÎÚÁÒ Á ÄÅÓÐÌÁÚÁÒ ÍÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÃÏÍÏ ÓÉ ÆÕÅÒÁ ÌÁ 
ÐÒÉÍÅÒÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÓÅ ÈÁÃÅ ÅÎ ÌÁ ÖÉÄÁȢ 0ÒÉÍÅÒÏ ÓÅ ÄÅÓÐÌÁÚÁÎ ÍÕÙ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÌÏÓ ÄÅȤ
ÄÏÓ Ù ÌÕÅÇÏ ÔÏÄÁ ÌÁ ÍÁÎÏȟ ÁÎÔÅÂÒÁÚÏÓ Ù ÂÒÁÚÏÓȢ 3ÅÎÔÉÒ ÌÁ ÌÅÖÅÄÁÄ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÃÏȤ
ÍÏ ÁÃÁÒÉÃÉÁÎ ÅÌ ÁÉÒÅ ÃÏÍÏ ÓÉ ÓÅ ÔÒÁÔÁÒÁ ÄÅ ÐÌÕÍÁÓ ÄÅ ÁÖÅȟ ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÌÁ ÐÒÅÓÅÎÃÉÁ ÄÅÌ 
ÁÉÒÅȢ      

!ÄÏÐÔÁÒ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÁÎÁÔÏǲÍÉÃÁ ÃÏÌÏÃÁÎÄÏ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ 
ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎȟ ÍÉÒÁÎÄÏ ÁÌ ÔÅÃÈÏȢ #ÅÒÒÁÒ ÌÏÓ ÏÊÏÓ Ù ÔÒÁÔÁÒ ÄÅ ÐÒÅÓÔÁÒ ÁÔÅÎÃÉÏǲÎ Á ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ 
ÈÁÓÔÁ ÌÏÇÒÁÒ ÔÅÎÅÒ ÃÏÎÃÉÅÎÃÉÁ ÄÅ ÓÕ ÐÒÅÓÅÎÃÉÁ ÆąǲÓÉÃÁȟ ÄÅ ÓÕ ÔÅØÔÕÒÁȟ ÔÁÍÁÎǿÏȟ ÖÏÌÕÍÅÎȟ ÄÅÎÓÉÄÁÄȟ 
ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒÁȢȢȢ     
%ÓÔÁÎÄÏ ÄÅ ÐÉÅ ÐÕÅÄÅÓ ÁÐÒÏÖÅÃÈÁÒ ÌÁ ÏÃÁÓÉÏǲÎ ÐÁÒÁ ÁÊÕÓÔÁÒ ÔÕ ÐÏÓÔÕÒÁȢ 3É ÐÅÒÃÉÂÅÓ ÅØÃÅÓÏ ÄÅ ÔÅÎÓÉÏǲÎ 
ÐÕÅÄÅÓ ПÌÅØÉÏÎÁÒ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓȟ ÐÒÕÅÂÁ Á ÂÁÓÃÕÌÁÒ ÔÕ ÐÅÌÖÉÓ ÅÎ ÒÅÔÒÏÖÅÒÓÉÏǲÎȟ ÁÓąǲ ÃÏÍÏ Á 
ÅÌÅÖÁÒ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÅÌ ÅÓÔÅÒÎÏǲÎ Ù ÌÁ ÐÒÉÍÅÒÁ ÃÏÓÔÉÌÌÁ ÐÁÒÁ ÅÓÔÉÒÁÒ ÌÁ ÃÏÌÕÍÎÁ ÃÅÒÖÉÃÁÌ Ù ÑÕÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ 
ÓÅ ÅÎÃÕÅÎÔÒÅ ÅÑÕÉÌÉÂÒÁÄÁȢ 
%ØÐÌÏÒÁ ÌÁÓ ÓÅÎÓÁÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ ÔÅ ÂÒÉÎÄÁÎ ÔÕÓ ÍÁÎÏÓ ÃÏÌÏÃÁǲÎÄÏÌÁÓ ÅÎ ÄÉÆÅÒÅÎÔÅÓ ÐÏÓÉÃÉÏÎÅÓȢ 0ÕÅÄÅÓ ÅØÔÅÎÄÅÒ ÌÏÓ 
ÂÒÁÚÏÓ ÈÁÃÉÁ ÌÏÓ ÌÁÄÏÓ ÃÏÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÍÉÒÁÎÄÏ ÁÌ ÔÅÃÈÏ Ù ÅÓÔÉÒÁÒ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÃÏÎ ÃÁÄÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎ Á ÌÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÓÅ ÁÃÒÅȤ
ÃÉÅÎÔÁ ÌÁ ÁÔÅÎÃÉÏǲÎ ÅÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓȢ 0ÕÅÄÅÓ ÅØÔÅÎÄÅÒÌÏÓ ÖÅÒÔÉÃÁÌÍÅÎÔÅ ÅÌÅÖÁǲÎÄÏÌÏÓ Á ÁÍÂÏÓ ÌÁÄÏÓ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÃÏÎ ÌÁÓ 
ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÖÏÌÔÅÁÄÁÓ ÈÁÃÉÁ ÅÌ ÔÅÃÈÏ Ù ÃÏÎÅÃÔÁÒ ÃÏÎ ÌÁÓ ÓÅÎÓÁÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ ÅÍÉÔÅÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓȢ 4ÁÍÂÉÅǲÎ ÐÕÅȤ
ÄÅÓ ÅØÔÅÎÄÅÒÌÏÓ ÖÅÒÔÉÃÁÌÍÅÎÔÅ ÈÁÃÉÁ ÁÂÁÊÏ ÐÁÒÁÌÅÌÏÓ ÁÌ ÔÒÏÎÃÏ ÃÏÎ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÍÉÒÁÎÄÏ ÈÁÃÉÁ ÌÁ ÔÉÅÒÒÁȢ      
6ÅÔÅ ÐÒÏÂÁÎÄÏ Ù ÅØÐÅÒÉÍÅÎÔÁÎÄÏ ÄÉÆÅÒÅÎÔÅÓ ÐÏÓÔÕÒÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÔÁÍÂÉÅǲÎ ÐÕÅÄÅÓ ÍÏÖÅÒÌÁÓ ÍÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅȟ 
ÄÅ ÍÁÎÅÒÁ ÑÕÅ ÐÕÅÄÁÓ ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÌÉÇÅÒÁÓ ÃÏÍÏ ÐÌÕÍÁÓ ÐÁÒÁ ÑÕÅ ÓÅÁÎ ÃÁÐÁÃÅÓ ÄÅ ÁÃÁÒÉÃÉÁÒ Ù ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÅÌ ÁÉÒÅ 
ÄÅ ÌÁ ÓÁÌÁ Ï ÄÅÌ ÌÕÇÁÒ ÅÎ ÅÌ ÑÕÅ ÔÅ ÅÎÃÕÅÎÔÒÅÓȢ  

4. Prestar atención a las manos  
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%ÎÒÏÌÌÁÒ ÅÌ ÅÓÐÉÎÁÚÏ ÃÏÍÏ ÕÎÁ ÐÅÒÓÉÁÎÁ ÄÅÊÁÎÄÏ ÃÁÅÒ ÃÁÂÅÚÁ Ù ÂÒÁÚÏÓ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅȢ 3Å 
ÉÎÉÃÉÁ ÃÏÎ ÐÉÅÓ Ù ÐÉÅÒÎÁÓ ÐÁÒÁÌÅÌÏÓȟ ÌÁ ÍÉÒÁÄÁ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅȟ ÃÏÎ ÃÁÄÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎ ÓÅ ÖÁ 
ПÌÅØÉÏÎÁÎÄÏ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÅÌ ÅÓÐÉÎÁÚÏȟ ÐÒÉÍÅÒÏ ÌÁÓ ÖÅǲÒÔÅÂÒÁÓ ÃÅÒÖÉÃÁÌÅÓȟ ÌÕÅÇÏ ÌÁÓ ÄÏÒÓÁÌÅÓ 
Ù ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÌÕÍÂÁÒÅÓȟ ÃÏÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÅÓÔÉÒÁÄÏÓȟ ÃÕÁÎÄÏ ÌÁÓ ÙÅÍÁÓ 
ÄÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÌÌÅÇÁÎ Á ÕÎ ÐÁÌÍÏ ÄÅ ÄÉÓÔÁÎÃÉÁ ÄÅÌ ÓÕÅÌÏ ÓÅ ÐÁÒÁ ÌÁ ПÌÅØÉÏǲÎȢ 3ÏÌÔÁÒ ÔÅÎÓÉÏǲÎ ÄÅ 
ÌÁ ÃÁÂÅÚÁȟ ÃÁÒÁȟ ÃÕÅÌÌÏȟ ÈÏÍÂÒÏÓȟ ÂÒÁÚÏÓ Ù ÍÁÎÏÓ ÒÅÓÐÉÒÁÎÄÏ ÐÏÒ ÌÁ ÚÏÎÁ ÌÕÍÂÁÒȢ 

 6. Experimentar la presencia de las manos  

$ÅÓÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁȟ ÄÅ ÐÉÅȟ ÖÁÍÏÓ Á ÔÒÁÔÁÒ ÄÅ ÐÅÒÃÉÂÉÒ ÎÕÅÓÔÒÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ 
ÄÉÓÔÉÎÔÁÓ ÐÁÒÔÅÓ ÄÅ ÎÕÅÓÔÒÏ ÃÕÅÒÐÏ ÐÁÒÁ ÅØÐÅÒÉÍÅÎÔÁÒ ÔÏÄÁÓ ÌÁÓ ÓÅÎÓÁÃÉÏÎÅÓ ÑÕÅ  
ÏÓ ÐÒÏÐÏÒÃÉÏÎÅÎȢ 0ÒÏÃÕÒÁÒ ÁÊÕÓÔÁÒ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÐÁÒÁ ÎÏ ÃÁÎÓÁÒÓÅȟ ÅÓ 
ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ ÒÅÃÏÒÄÁÒ ÑÕÅ ÈÁÙ ÑÕÅ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓȟ 
ÐÅÌÖÉÓ ÅÎ ÒÅÔÒÏÖÅÒÓÉÏǲÎ Ù ÅÓÔÅÒÎÏǲÎ Ù ÐÒÉÍÅÒÁ ÃÏÓÔÉÌÌÁ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÅÌÅÖÁÄÏÓȢ "ÒÁÚÏÓ 
ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÅØÔÅÎÄÉÄÏÓ ÈÁÃÉÁ ÁÂÁÊÏ ÃÏÎ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÍÉÒÁÎÄÏ ÈÁÃÉÁ 
ÌÏÓ ÇÅÎÉÔÁÌÅÓ ÐÅÒÏ ÓÉÎ ÔÏÃÁÒÌÏÓȢ $ÅÓÐÕÅǲÓ ÄÅ ÄÏÓ ÃÉÃÌÏÓ ÒÅÓÐÉÒÁÔÏÒÉÏÓ ÃÏÍÐÌÅÔÏÓ 
ПÌÅØÉÏÎÁÒ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ Ù ÃÏÌÏÃÁÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÃÏÎ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÍÉÒÁÎÄÏ ÅÌ 
ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅ ɉÔÁÎ ÔÉÅÎɊȢ ,ÌÅÖÁÒÌÁÓ ÐÏÓÔÅÒÉÏÒÍÅÎÔÅ ÆÒÅÎÔÅ ÁÌ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒȟ ÅÌ ÃÅÎÔÒÏ ÄÅÌ ÐÅÃÈÏȟ ÌÁ 
ÇÁÒÇÁÎÔÁȟ ÌÏÓ ÏÊÏÓ Ù ÌÁ ÆÒÅÎÔÅȟ ÓÏÂÒÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁȟ ÐÅÒÏ ÓÉÅÍÐÒÅ Á ÕÎÁ ÄÉÓÔÁÎÃÉÁ ÅÎÔÒÅ ÔÒÅÓ Ù ÃÉÎÃÏ 
ÃÅÎÔąǲÍÅÔÒÏÓ ÄÅ ÌÁ ÐÉÅÌȟ ÓÉÎ ÃÏÎÔÁÃÔÏȢ $ÅÓÐÕÅǲÓ ÄÅ ÌÁ ÓÅÇÕÎÄÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎ ÄÅÊÁÒ ÃÁÅÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÌÉÇÅÒÁÓ 
ÃÏÍÏ ÐÌÕÍÁÓ ÓÏÂÒÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁȟ ÏÃÕÐÁÎÄÏ ÃÁÄÁ ÍÁÎÏ ÕÎÏ ÄÅ ÌÏÓ ÄÏÓ ÈÅÍÉÓÆÅÒÉÏÓ ÃÒÁÎÅÁÌÅÓȢ 
$ÅÓÐÕÅǲÓ ÄÅ ÄÏÓ ÃÉÃÌÏÓ ÒÅÓÐÉÒÁÔÏÒÉÏÓ ÃÏÍÐÌÅÔÏÓ ÓÅ ÄÅÐÏÓÉÔÁÎ ÓÏÂÒÅ ÌÁ ÆÒÅÎÔÅ Ù ÌÏÓ ÏÊÏÓȟ ÓÉÎ  
ÐÒÅÓÉÏÎÁÒȟ ÍÕÙ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅȠ ÊÕÎÔÁÎÄÏ ÌÁÓ ÍÕÎǿÅÃÁÓ ÄÅ ÁÍÂÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÓÅ ÁÂÒÁÚÁ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÃÏÎ 
ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÌÁ ÇÁÒÇÁÎÔÁȠ ÁÍÂÁÓ ÍÁÎÏÓȟ ÕÎÁ Á ÃÏÎÔÉÎÕÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÌÁ ÏÔÒÁȟ ÔÁÐÁÎ ÅÌ ÅÓÔÅÒÎÏǲÎȠ ÓÅ ÓÉÇÕÅ 
ÂÁÊÁÎÄÏ ÈÁÓÔÁ ÅÌ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒȟ ÕÎÁ ÍÁÎÏ ÃÕÂÒÅ ÄÅÓÄÅ ÅÌ ÖÅǲÒÔÉÃÅ ÉÎÆÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÅÓÔÅÒÎÏǲÎ ÈÁÓÔÁ ÌÁ ÍÉÔÁÄȟ 

ÌÁ ÏÔÒÁ Á ÃÏÎÔÉÎÕÁÃÉÏǲÎ ÃÕÂÒÅ ÌÁ ÏÔÒÁ ÍÉÔÁÄ ÈÁÓÔÁ ÅÌ ÏÍÂÌÉÇÏȠ ÃÕÂÒÅÎ 
ÄÅÓÐÕÅǲÓ ÅÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅȟ ÕÎÁ ÄÅÓÄÅ ÅÌ ÏÍÂÌÉÇÏ ÈÁÓÔÁ ÌÁ ÍÉÔÁÄ Ù ÌÁ ÏÔÒÁ 
ÄÅÓÄÅ ÅÓÅ ÌąǲÍÉÔÅ ÍÅÄÉÏ ÈÁÓÔÁ ÅÌ ÐÕÂÉÓȠ ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÅ ÄÅÐÏÓÉÔÁÎ 
ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÊÕÎÔÏ Á ÌÏÓ ÇÅÎÉÔÁÌÅÓȢ 3Å ÔÒÁÔÁ ÅÎ ÃÁÄÁ ÌÕÇÁÒ Ù ÍÏÍÅÎÔÏ ÄÅ 
ÓÅÎÔÉÒ Ù ÅØÐÅÒÉÍÅÎÔÁÒ ÌÁ ÐÒÅÓÅÎÃÉÁ Ù ÃÁÌÉÄÅÚ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÃÁÄÁ ÕÎÁ ÄÅ 
ÌÁÓ ÄÉÆÅÒÅÎÔÅÓ ÚÏÎÁÓ ÖÉÔÁÌÅÓ ÄÅ ÎÕÅÓÔÒÁ ÁÎÁÔÏÍąǲÁȟ ÌÏ ÑÕÅ ÆÁÃÉÌÉÔÁ Ù 
ÁÒÍÏÎÉÚÁ ÎÕÅÓÔÒÏ ПÌÕÉÒ ÅÎÅÒÇÅǲÔÉÃÏȢ 

7. Descomprimir y plegar el espinazo   
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  8. Desde postura base de restauración activar binomio 

diafragma - manos 

 
$ÅÓÄÅ ÄÅÃÕǲÂÉÔÏ ÓÕÐÉÎÏ ПÌÅØÉÏÎÁÒ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ 
ÁÐÏÙÁÎÄÏ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÐÌÁÎÔÁÓ ÄÅ ÌÏÓ ÐÉÅÓ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ 
ÐÒÏÃÕÒÁÎÄÏ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ Ù ÌÏÓ ÐÉÅÓ ÐÁÒÁÌÅÌÏÓȢ #ÏÌÏÃÁÒ ÕÎÁ 
ÃÕÎǿÁ ÄÅ ÕÎ ÐÁÒ ÄÅ ÃÅÎÔąǲÍÅÔÒÏÓ ÄÅÂÁÊÏ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ Ù ÏÔÒÁ ÄÅÂÁÊÏ 
ÄÅÌ ÓÁÃÒÏ ÐÁÒÁ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÅÓÔÉÒÁÄÏ ÅÌ ÅÓÐÉÎÁÚÏȢ   
,ÌÅÎÁÒ ÅÌ ÁÂÄÏÍÅÎ ÃÏÍÏ ÕÎ ÇÌÏÂÏ ÁÌ ÉÎÈÁÌÁÒ Ù ÖÁÃÉÁÒÌÏ ÁÌ ÅØÈÁÌÁÒȢ 
0ÏÎÅÒ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÏÂÒÅ ÅÌ ÁÂÄÏÍÅÎ ÐÁÒÁ ÐÅÒÃÉÂÉÒ 
ÍÅÊÏÒ ÓÕ ÄÅÓÐÌÁÚÁÍÉÅÎÔÏȢ 
$ÅÓÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂÁÓÅ ÄÅ ÒÅÓÔÁÕÒÁÃÉÏǲÎ ÓÅ ÅÌÅÖÁ ÌÁ ÐÅÌÖÉÓ ÔÏÄÏ 
ÃÕÁÎÔÏ ÓÅ ÐÕÅÄÁ Ù ÓÅ ÃÏÌÏÃÁÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÌÏÓ ÃÏÓÔÁÄÏÓȟ ÅÎÔÒÅ ÌÁ 
ÃÒÅÓÔÁ ÉÌÉÁÃÁ Ù ÌÁ ÃÏÓÔÉÌÌÁ ПÌÏÔÁÎÔÅȢ 3Å ÐÒÁÃÔÉÃÁ ÌÁ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ 
ÄÉÁÆÒÁÇÍÁǲÔÉÃÁ ÃÏÓÔÁÌȢ    
-ÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÉÒ ÄÅÐÏÓÉÔÁÎÄÏ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÏÂÒÅ ÇÅÎÉÔÁÌÅÓȟ ÂÁÊÏ 
ÖÉÅÎÔÒÅȟ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒȟ ÐÅÃÈÏȟ ÇÁÒÇÁÎÔÁȟ ÏÊÏÓȟ ÏąǲÄÏÓȟ ÆÒÅÎÔÅ Ù ÐÁÒÔÅ 
ÓÕÐÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÃÒÁǲÎÅÏȢ -ÁÎÔÅÎÅÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓȟ ÓÉÎ ÁÐÒÅÔÁÒȟ ÁÌ ÍÅÎÏÓ 
ÔÒÅÓ ÃÉÃÌÏÓ ÒÅÓÐÉÒÁÔÏÒÉÏÓ ÃÏÍÐÌÅÔÏÓȢ 

 
9. Postura fetal: recobrando la armonía  

!ÄÏÐÔÁÒ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÆÅÔÁÌ ÓÏÂÒÅ ÅÌ ÃÏÓÔÁÄÏ 
ÉÚÑÕÉÅÒÄÏȟ ÁÐÏÙÁÎÄÏ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÅÎ ÕÎ ÓÁÑÕÉÔÏ Ï 
ÕÎ ÃÏÊąǲÎ Ù ÃÏÌÏÃÁÎÄÏ ÕÎÁ ÐÅÌÏÔÁ ÄÅ ÇÏÍÁ ÅÓÐÕÍÁ 
ÅÎÔÒÅ ÌÁÓ ÒÏÄÉÌÌÁÓȢ "ÒÁÚÏ ÄÅÒÅÃÈÏ ÓÅ ÁÐÏÙÁ ÓÏÂÒÅ 
ÅÌ ÃÏÓÔÁÄÏ ÄÅÒÅÃÈÏȟ ÅÌ ÂÒÁÚÏ ÉÚÑÕÉÅÒÄÏ ПÌÅØÉÏÎÁÄÏ 
ÐÏÒ ÅÌ ÃÏÄÏ Ù ÌÁ ÍÁÎÏ ÉÚÑÕÉÅÒÄÁ ÁÐÏÙÁÄÁ ÓÏÂÒÅ ÅÌ 
ÐÅÃÈÏ Ï ÅÌ ÈÏÍÂÒÏ ÄÅÒÅÃÈÏȢ 
3Å ÐÒÁÃÔÉÃÁ ÌÁ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁǲÔÉÃÁ ÖÅÎÔÒÁÌȟ 
ÃÏÓÔÁÌ Ù ÌÕÍÂÁÒ Á ÌÁ ÖÅÚȟ ÐÒÅÓÔÁÎÄÏ ÁÔÅÎÃÉÏǲÎ ÁÌ 
ПÌÕÊÏ ÄÅ ÌÁ ÉÎÈÁÌÁÃÉÏǲÎ Ù ÅÌ ÒÅПÌÕÊÏ ÄÅ ÌÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎȟ 
Á ÎÕÅÓÔÒÏ ÍÁÒ ÉÎÔÅÒÉÏÒȢ  
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 11. Desanudarse libremente desde postura yacente en el suelo y 

finalizar en postura bípeda con tono muscular  

3Å ÒÅÐÉÔÅ ÅÌ ÍÉÓÍÏ ÐÒÏÃÅÓÏ ÑÕÅ ÅÎ ÅÌ 
ÅÊÅÒÃÉÃÉÏ ÎΞ ρ ÐÅÒÏ ÁÈÏÒÁ ÓÅ ÐÏÎÅ ÍÕȤ
ÃÈÏ ÍÁǲÓ ÅǲÎÆÁÓÉÓ ÅÎ ÅÌ ÐÒÏÃÅÓÏ ÄÅ ÔÏÎÉȤ
ПÉÃÁÃÉÏǲÎȟ ÄÁÄÏ ÑÕÅ ÌÁ ÐÅÒÓÏÎÁ ÅÓÔÁǲ ÃÅÎȤ
ÔÒÁÄÁ Å ÉÎÃÌÕÓÏ ÅÎÓÉÍÉÓÍÁÄÁȟ ÈÁ 
ÁÂÉÅÒÔÏ ÓÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ Ù ÅÓÔÉÒÁÄÏ 

ÓÕÓ ÍÕǲÓÃÕÌÏÓȟ ÐÏÒ ÌÏ ÑÕÅÐÕÅÄÅ ÐÁÓÁÒ ÍÁǲÓ ÒÁǲÐÉÄÁÍÅÎÔÅ Á ÌÁ ÆÁÓÅ ÄÅ ÔÏÎÉПÉÃÁÃÉÏǲÎȟ 
ÐÁÒÁ ÉÒ ÌÌÅÎÁÎÄÏ ÄÅ ÓÁÎÇÒÅ ÓÕÓ ÍÕǲÓÃÕÌÏÓ Ù ÔÅÎÅÒ ÓÅÎÓÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÖÉÔÁÌÉÄÁÄȢ 0ÁÓÁÒ ÃÏÎ 
ПÌÕÉÄÅÚ Ù ÄÉÎÁÍÉÓÍÏ ÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÙÁÃÅÎÔÅ Á ÌÁ ÓÅÎÔÁÄÁȟ ÄÅ ÅÓÔÁ Á ÌÁ ÄÅ ÃÕÃÌÉÌÌÁÓȟ 
ÒÏÄÁÒ ÐÏÒ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÌÏÎÇÉÔÕÄÉÎÁÌ Ù ÔÒÁÎÓÖÅÒÓÁÌÍÅÎÔÅȟ ÄÅÓÐÌÁÚÁÒÓÅ ÅÎ ÃÕÁÄÒÕÐÅÄÉÁȟ 
ÁÄÏÐÔÁÒ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ Ù ÖÏÌÖÅÒ ÄÅ ÎÕÅÖÏ ÁÌ ÓÕÅÌÏȟ ÔÏÎÉПÉÃÁÒ ÌÁ ÃÕÅÒÄÁ ÁÎÔÅÒÉÏÒ 

Ù ÌÁÓ  ÍÕÓÃÕÌÁÔÕÒÁ ÁÂÄÏÍÉÎÁÌȟ ÄÅÓÐÌÁȤ
ÚÁÒÓÅ ÐÏÒ ÔÏÄÁ ÌÁ ÓÁÌÁ ÄÅ ÐÉÅȟ ÓÁÌÔÁÒȟ 
ÇÉÒÁÒȟ ÒÏÄÁÒȟ ÂÏÓÔÅÚÁÒȟ ÅÑÕÉÌÉÂÒÁÒÓÅȣȟ 
ÅÎ ÕÎÁ ÐÁÌÁÂÒÁȟ ÒÅÖÉÔÁÌÉÚÁÒÓÅ Ù ÁÄÑÕÉȤ
ÒÉÒ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒȢ 
 

%Î ÄÅÃÕǲÂÉÔÏ ÐÒÏÎÏ ɉÂÏÃÁ ÁÂÁÊÏɊ ÁÐÏÙÁÎÄÏ 
ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÓÏÂÒÅ ÕÎÁ ÍÅÊÉÌÌÁȟ ÓÅ ÃÏÌÏÃÁ ÕÎÁ 
ÐÅÌÏÔÁ ÄÅ ÇÏÍÁ ÅÓÐÕÍÁ ÄÅ ÔÁÍÁÎǿÏ ÍÅÄÉÏ 
ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅ ɉÔÁÎ ÔÉÅÎɊȟ ÌÕÅÇÏ 
ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÈąǲÇÁÄÏȟ ÄÅÓÐÕÅǲÓ ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ 
ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ Ù ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÂÁÚÏ-
ÐÁǲÎÃÒÅÁÓȢ  
 
,ÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÒÅÌÁÊÁÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ 
ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓ ÓÏÂÒÅ ÌÏÓ ÇÌÕǲÔÅÏÓȢ       

10. Limpieza abdominal  
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$Å ÐÉÅ ÃÏÎ ÐÉÅÒÎÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÓÅÐÁÒÁÄÁÓȢ 4ÏÍÁÒ ÁÉÒÅ 
ɉÉÎÈÁÌÁÒɊ ÁÌ ÉÎÉÃÉÁÒ ÅÌ ÒÅÃÏÒÒÉÄÏ ÄÅÌ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÙÉÎ ÄÅ ÂÁÚÏ 
ÐÁǲÎÃÒÅÁÓ ÑÕÅ ÐÁÒÔÅ ÄÅÌ ÅØÔÒÅÍÏ ÉÎÔÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÄÅÄÏ ÐÕÌÇÁÒ 
ÄÅ ÃÁÄÁ ÐÉÅȟ ÄÉÓÃÕÒÒÅ ÐÏÒ ÌÁ ÃÁÒÁ ÉÎÔÅÒÎÁ ÄÅ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ Ù 

ÍÕÓÌÏÓ Ù ПÉÎÁÌÉÚÁ ÅÎ ÃÁÄÁ ÁØÉÌÁȢ  
!Ì ÅØÈÁÌÁÒ ÓÅ ÒÅÃÏÒÒÅ ÅÌ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÙÁÎÇ ÄÅ 
ÅÓÔÏǲÍÁÇÏȟ ÑÕÅ ÐÁÒÔÅ ÄÅÓÄÅ ÌÁ ÚÏÎÁ ÍÁǲÓ ÅØÔÅÒÉÏÒ ÄÅ ÃÁÄÁ ÏÊÏȟ ÂÁÊÁ 
ÈÁÃÉÁ ÌÁ ÃÏÍÉÓÕÒÁ ÄÅ ÌÏÓ ÌÁÂÉÏÓ Ù ÓÕÂÅ ÈÁÃÉÁ ÌÁÓ ÓÉÅÎÅÓȟ ÄÅÓÄÅ ÁÈąǲ 
ÂÁÊÁ ÐÏÒ ÌÁ ÃÁÒÁȟ ÃÕÅÌÌÏ Ù ÁÍÂÏÓ ÐÕÌÍÏÎÅÓȟ ÁÌ ÌÌÅÇÁÒ Á ÌÁ ÐÕÎÔÁ 
ÉÎÆÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÅÓÔÅÒÎÏǲÎ ÓÅ ÁÄÅÎÔÒÁ ÕÎ ÐÁÒ ÄÅ ÃÅÎÔąǲÍÅÔÒÏÓ ÐÁÒÁ ÂÁÊÁÒ 
ÐÁÒÁÌÅÌÁÍÅÎÔÅ ÁÌ ÒÅÃÔÏ ÁÎÔÅÒÉÏÒ ÄÅÌ ÁÂÄÏÍÅÎ ПÉÎÁÌÉÚÁÎÄÏ ÅÎÔÒÅ 
ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÓÅÇÕÎÄÏ Ù ÔÅÒÃÅÒÏ ÄÅ ÃÁÄÁ ÐÉÅȢ 

12. Repasando la pareja de meridianos de piernas del otoño  

13.Ejercicios respiratorios chinos serie Yang  

2ÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ ÔÏǲÎÉÃÁȟ ÐÅÒÏ ÎÏ ÔÅÎÓÁȟ ÃÁǲÌÉÄÁ Ù ÅÎ ÓÉÎÃÒÏÎąǲÁ ÃÏÎ ÂÒÁÚÏÓȟ ÁÎÔÅÂÒÁÚÏÓ Ù ÍÁÎÏÓȟ 
ÐÏÒ ÅÓÔÏ ÈÁÙ ÑÕÅ ÔÒÁÔÁÒ ÄÅ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÅÌ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒ ÅÎ ÐÉÅÒÎÁÓ Ù ÂÒÁÚÏÓ ÓÉÎ ÅØÔÅÎÄÅÒÌÏÓ 
ÐÏÒ ÃÏÍÐÌÅÔÏȢ 3Å ÁÄÏÐÔÁ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÄÅÌ ÊÉÎÅÔÅ ɉ-Á-ÂÕ ÅÎ ÅÌ +ÕÎÇ-ÆÕ Ï 6ÁÔÁÙÁÎÁÓÁÎÁ ÅÎ ÅÌ 
9ÏÇÁɊ ÃÏÎ ÐÉÅÒÎÁÓ ÁÂÉÅÒÔÁÓ Ù ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓȟ ÔÒÏÎÃÏ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÅÓÔÉÒÁÄÏ Ù ÌÁ 
ÍÉÒÁÄÁ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅȢ 0ÏÓÔÕÒÁ ÄÅ ÅÎÒÁÉÚÁÍÉÅÎÔÏ Ù ÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÑÕÅ ÈÁÙ ÑÕÅ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÅÎ ÔÏÄÏ ÅÌ 
ÐÒÏÃÅÓÏȢ 4ÏÍÁÒ ÁÉÒÅ ÍÅÄÉÁÎÔÅ ÅÌ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁ ÁÙÕÄÁǲÎÄÏÓÅ ÃÏÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎ 
ɉÈÁÃÉÁ ÁÒÒÉÂÁɊ ÉÎÈÁÌÁÎÄÏ ÍÕÙ ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅȟ ÃÕÁÎÄÏ ÓÅ ÌÌÅÇÁ Á ÌÁ ÁÌÔÕÒÁ ÄÅÌ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒ 
ɉÅÓÔÏǲÍÁÇÏɊ ÓÅ ÇÉÒÁÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÈÁÃÉÁ ÄÅÌÁÎÔÅ Ù ÁÌ ÅØÈÁÌÁÒȟ ÄÅ ÍÏÄÏ ÉÎÔÅÎÓÏ Ù ÔÏǲÎÉÃÏȟ ÓÅ 
ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅȟ ÐÅÒÏ ÎÏ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅȟ ÄÅ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÍÁÎÔÅÎÇÁÎ 
ÅÌ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒȢ  
 



DƛƳƴŀǎƛŀ ŘŜ ƭŀ CŜƭƛŎƛŘŀŘ 

мл 

 
#ÏÎ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÁÌÅÊÁÄÁÓ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅ 
ÓÅ ÔÏÍÁ ÁÉÒÅ ÄÅ ÎÕÅÖÏ 
ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅȟ ÐÅÒÏ ÁÈÏÒÁ ÁÂÒÉÅÎÄÏ 
ÌÁ ÚÏÎÁ ÉÎÔÅÒÃÏÓÔÁÌ ÅØÔÅÎÄÉÅÎÄÏ 
ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÈÁÃÉÁ ÌÏÓ 
ÌÁÄÏÓȟ ÁÌ ÅØÈÁÌÁÒ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù 
ÂÒÁÚÏÓ ÂÁÊÁÎ ÅÎ ÄÉÒÅÃÃÉÏǲÎ ÁÌ ÂÁÊÏ 

ÖÉÅÎÔÒÅ ÅÎ ÐÒÏÎÁÃÉÏǲÎȟ ÐÅÒÏ ÓÉÎ ÅÓÔÉÒÁÒÌÏÓ ÐÏÒ ÃÏÍÐÌÅÔÏȟ ÍÁÎÔÅÎÉÅÎÄÏ ÅÌ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒ 
ÅÎ ÍÁÎÏÓȟ ÁÎÔÅÂÒÁÚÏÓ Ù ÂÒÁÚÏÓȢ 
 
&ÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÓÅ ÔÏÍÁ ÁÉÒÅ ÄÅ ÎÕÅÖÏ ÄÅÓÄÅ ÅÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅ ÌÌÅÎÁÎÄÏ ÐÒÉÍÅÒÏ ÌÏÓ 
ÐÕÌÍÏÎÅÓ ÃÏÎ ÌÁ ÁÃÃÉÏǲÎ ÄÅÌ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁ ÅÌÅÖÁÎÄÏ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÈÁÃÉÁ ÅÌ ÐÌÅØÏ ÓÏÌÁÒȟ ÓÉÇÕÅ ÌÁ 
ÍÉÓÍÁ ÉÎÈÁÌÁÃÉÏǲÎ ÐÅÒÏ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÓÅ ÁÂÒÅÎ ÐÁÒÁ ÆÁÃÉÌÉÔÁÒ ÅÌ ÌÌÅÎÁÄÏ ÄÅ ÌÁ ÐÁÒÔÅ 
ÉÎÔÅÒÃÏÓÔÁÌ Ù ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÈÁÃÉÁ ÁÒÒÉÂÁ ÐÏÒ ÅÎÃÉÍÁ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÐÁÒÁ ÌÌÅÎÁÒ 
ÔÁÍÂÉÅǲÎ ÌÁÓ ÃÕǲÐÕÌÁÓ ÓÕÐÅÒÉÏÒÅÓ ÄÅ ÌÏÓ ÐÕÌÍÏÎÅÓȟ ÓÅ ÅØÈÁÌÁ ÂÁÊÁÎÄÏ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÌÏÓ 
ÂÒÁÚÏÓ ÐÏÒ ÌÏÓ ÃÏÓÔÁÄÏÓ ÈÁÓÔÁ ÌÌÅÇÁÒ ÁÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅȢ 2ÅÐÅÔÉÒ ÌÁ ÓÅÒÉÅ ÔÒÅÓ ÖÅÃÅÓȢ 
 
0ÏÒ ÔÒÁÔÁÒÓÅ ÄÅ ÕÎÁ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ ÙÁÎÇ ÓÅ ÔÉÅÎÅ ÑÕÅ ÍÁÎÔÅÎÅÒ ÕÎ ÃÉÅÒÔÏ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒ 
ÅÎ ÐÉÅÒÎÁÓȟ ÔÒÏÎÃÏȟ ÂÒÁÚÏÓ Ù ÍÁÎÏÓ ÄÕÒÁÎÔÅ ÔÏÄÏ ÅÌ ÅÊÅÒÃÉÃÉÏȟ ÐÏÒ ÅÓÔÏ ÎÏ ÃÏÎÖÉÅÎÅ 
ÅØÔÅÎÄÅÒ ÐÏÒ ÃÏÍÐÌÅÔÏ ÎÉ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÎÉ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓȢ 
 

 

 

 

13.Ejercicios respiratorios chinos serie Yang  


