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¶ Aprender a conectar y a adaptarse a la respiraci·n de otra persona 

para ser receptivo y sensible a los rasgos singulares de sus articula-
ciones y tratar de ayudarle a liberarlas y abrirlas con el fin de que se 
hidraten y pueda obtener la relajaci·n profunda deseada. 

 

¶ Ser capaz de centrarse conectando con la respiraci·n y permitir que 
otra persona explore tus articulaciones con la finalidad de abrirlas y 
liberarlas de dolores, molestias y ten-
siones.  
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ρȢ $ÅÓÁÎÕÄÁÒÓÅ ÌÉÂÒÅÍÅÎÔÅ ÄÅÓÄÅ ÐÏÓÔÕÒÁ ÙÁÃÅÎÔÅ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ Ù ПÉÎÁÌÉÚÁÒ 

ÅÎ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂþÐÅÄÁ 
ςȢ           %ÊÅÒÃÉÃÉÏÓ ÒÅÓÐÉÒÁÔÏÒÉÏÓ ÃÈÉÎÏÓ ÓÅÒÉÅ 9ÉÎȡ ÁÌÉÍÅÎÔÁÎÄÏ ÅÌ ÑÉ 
σȢ           !ÃÔÉÖÁÃÉĕÎ ÄÅ ÌÁ ÆÁÍÉÌÉÁ ÄÅ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏÓ ÄÅÌ ÏÔÏđÏ  
τȢ $ÅÓÃÏÍÐÒÉÍÉÒ Ù ÐÌÅÇÁÒ ÅÌ ÅÓÐÉÎÁÚÏȢ 
υȢ %ÓÔÉÒÁÒÓÅ ÄÅÓÄÅ  ÃÕÁÄÒÕÐÅÄÉÁ ÃÏÍÏ ÕÎ ÆÅÌÉÎÏ 
φȢ           ,ÉÂÅÒÁÃÉĕÎ ÁÒÔÉÃÕÌÁÒ ÄÅÓÄÅ  ÃÕÁÄÒÕÐÅÄÉÁ 
χȢ           ,ÉÂÅÒÁÃÉĕÎ ÁÒÔÉÃÕÌÁÒ  ÐÏÒ ÐÁÒÅÊÁÓ ɉÒÅÌÁÊÁÃÉĕÎ ÃÏÒÅÁÎÁɊ 
8.          Postura fetal: recobrando la armon²a 

ωȢ           ,ÉÍÐÉÅÚÁ ÁÂÄÏÍÉÎÁÌ                                                                                     
ρπȢ        $ÅÓÁÎÕÄÁÒÓÅ ÌÉÂÒÅÍÅÎÔÅ ÄÅÓÄÅ ÐÏÓÔÕÒÁ ÙÁÃÅÎÔÅ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ Ù ПÉÎÁÌÉÚÁÒ 

ÅÎ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂþÐÅÄÁ ÃÏÎ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒ 
ρρȢ         2ÅÐÁÓÁÎÄÏ ÌÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏÓ ÄÅ ÐÉÅÒÎÁÓ ÄÅÌ ÏÔÏđÏ 
ρςȢ         %ÊÅÒÃÉÃÉÏÓ ÒÅÓÐÉÒÁÔÏÒÉÏÓ ÃÈÉÎÏÓ ÓÅÒÉÅ 9ÁÎÇ 
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[ƛōŜǊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǎƻŎƛƻƳƻǘǊƛȊ
1. Desanudarse libremente desde postura yacente en el 

suelo y finalizar en postura bípeda  

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 ÌÁ ÓÁÂÉÄÕÒąǲÁ 
ÄÅ ÔÕ ÃÕÅÒÐÏ 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 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  
#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 
$ÅÓÄÅ ÐÏÓÔÕÒÁ ÂąǲÐÅÄÁ ÐÕÅÄÅÓ ÄÅÓÐÌÁÚÁÒÔÅ ÌÉÂÒÅÍÅÎÔÅ ÐÏÒ ÌÁ 
ÓÁÌÁ ÁÂÒÉÅǲÎÄÏÔÅȟ ÅÓÔÉÒÁǲÎÄÏÔÅȟ ÅÑÕÉÌÉÂÒÁǲÎÄÏÔÅȟ ÌÉÂÅÒÁǲÎÄÏÔÅȟ 
ÐÕÅÄÅÓ ÒÅÇÒÅÓÁÒ ÁÌ ÓÕÅÌÏȟ ÈÁÃÅÒ ÖÏÌÔÅÒÅÔÁÓȟ ÌÌÅÖÁ Á ÃÁÂÏ 
ÃÕÁÌÑÕÉÅÒ ÁÃÃÉÏǲÎ ÑÕÅ ÔÅ ÐÉÄÁ ÅÌ ÃÕÅÒÐÏ ÅÎ ÅÓÅ ÍÏÍÅÎÔÏȢ 
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2. Ejercicios respiratorios chinos serie Yin: 

alimentando el qi  

3Å ÔÒÁÔÁ ÄÅ ÕÎÁ ÒÅÓÐÉÒÁÃÉÏǲÎ 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 ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÌÁÔÅÒÁÌÍÅÎÔÅ 
ÐÁÒÁ ÆÁÃÉÌÉÔÁÒ ÌÁ ÁÐÅÒÔÕÒÁ ÄÅÌ ÔÏǲÒÁØ Ù ÅÎ ÌÁ ÔÅÒÃÅÒÁ ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ 
ÂÒÁÚÏÓȟ ÁÎÔÅÂÒÁÚÏÓ Ù ÍÁÎÏÓ ÐÏÒ ÅÎÃÉÍÁ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ 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 
ÅØÔÉÅÎÄÅÎ 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 ÐÉÅÒÎÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓȟ ÂÒÁÚÏÓ ÒÅÌÁÊÁÄÏÓ Ù ÍÉÒÁÄÁ ÁÌ 
ÆÒÅÎÔÅȢ 3É ÓÅ ÐÒÁÃÔÉÃÁ ÅÎ ÇÒÕÐÏȟ ÓÕÓ ÃÏÍÐÏÎÅÎÔÅÓ ÓÅ ÓÉÔÕǲÁÎ ÅÎ ÃąǲÒÃÕÌÏ 
ÄÅ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÔÏÄÁÓ 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 
ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ 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 ÐÉÅÒÎÁÓȢ  
3ÅÇÕÎÄÁ ÆÁÓÅȡ 3Å ÉÎÈÁÌÁ ÃÏÎ ÅÌ ÄÉÁÆÒÁÇÍÁ ÍÉÅÎÔÒÁÓ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÕÂÅÎ 
ÌÅÎÔÁÍÅÎÔÅ ÄÅÓÄÅ ÅÌ ÂÁÊÏ ÖÉÅÎÔÒÅ ɉÔÁÎ ÔÉÅÎɊ ÈÁÓÔÁ ÅÌ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ ɉÐÌÅØÏ 
ÓÏÌÁÒɊȟ ÄÅÓÄÅ ÁÈąǲ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù ÂÒÁÚÏÓ ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÈÁÃÉÁ ÌÏÓ ÃÏÓÔÁÄÏÓ 
ÅÎ ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎ ɉÃÏÎ ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÈÁÃÉÁ ÅÌ ÃÉÅÌÏɊ 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 ÐÅÒÏ ÄÅÓÄÅ ÁÑÕąǲȟ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ Ù 
ÂÒÁÚÏÓ ÓÅ ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÃÉÒÃÕÌÁÒÍÅÎÔÅ ÐÏÒ ÅÎÃÉÍÁ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÐÁÒÁ 
ÁÂÒÉÒ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÌÁ ÃÁÊÁ ÔÏÒÁǲÃÉÃÁ Ù ÐÅÒÍÉÔÉÒ ÑÕÅ ÅÌ ÁÉÒÅ ÉÎÈÁÌÁÄÏ 
ÏÃÕÐÅ ÌÏÓ ÁÌÖÅǲÏÌÏÓ ÄÅ ÌÁ ÃÕǲÐÕÌÁ ÓÕÐÅÒÉÏÒ ÄÅ ÌÏÓ ÐÕÌÍÏÎÅÓȢ 
#ÏÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÅØÔÅÎÄÉÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÁÌÍÁÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÊÕÎÔÁÓ 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 ÔÁÎ-ÔÉÅÎȢ 
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3. Activación de la familia de meridianos del otoño    

 

0ÒÉÍÅÒÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÂÒÁÚÏÓȟ ÐÕÌÍÏǲÎ-ÉÎÔÅÓÔÉÎÏ ÇÒÕÅÓÏȡ %Ì 
ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÄÅÌ ÐÕÌÍÏǲÎ ÓÅ ÉÎÉÃÉÁ ÄÅÓÄÅ ÌÁ ÃÌÁÖąǲÃÕÌÁ ÐÁÓÁÎȤ
ÄÏ 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 ÁÔÒÁÖÅÓÁÎȤ
ÄÏ ÌÁ ÃÁÒÁ ПÉÎÁÌÉÚÁ ÅÎ ÅÌ ÁÇÕÊÅÒÏ ÎÁÓÁÌ ɉÎÁÒÉÎÁɊ ÄÅÌ ÍÉÓÍÏ 
ÌÁÄÏȟ ÅÌ ÉÚÑÕÉÅÒÄÏȢ 3Å ÒÅÁÌÉÚÁÎ ÔÒÅÓ ÐÁÓÁÄÁÓȟ ÅÎ ÌÁ ÐÒÉÍÅȤ
ÒÁ ÓÅ ÐÁÓÁ ÓÕÁÖÅÍÅÎÔÅ ÌÁ ÍÁÎÏ ÐÏÒ ÅÌ ÂÒÁÚÏ ÅÎ ÓÕÐÉÎÁȤ
ÃÉÏǲÎ ÁÌ ÂÁÊÁÒ Ù ÅÎ ÐÒÏÎÁÃÉÏǲÎ ÁÌ ÓÕÂÉÒȟ ÌÁ ÓÅÇÕÎÄÁ ÓÅ ÒÅÁÌÉȤ
ÚÁ 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 
 
3ÅÇÕÎÄÁ ÐÁÒÅÊÁ ÄÅ ÐÉÅÒÎÁÓȟ ÂÁÚÏ ÐÁǲÎÃÒÅÁÓ-ÅÓÔÏǲÍÁÇÏȡ 
!ÍÂÁÓ ÍÁÎÏÓ ÓÅ ÃÏÌÏÃÁÎ ÅÎ ÅÌ ÅØÔÅÒÉÏÒ ÄÅ ÌÁ ÕÎǿÁ ÄÅÌ ÄÅȤ
ÄÏ 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 ÅÓÔÏǲȤ
ÍÁÇÏ 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 ÃÏÍȤ
ÐÒÅÎÄÉÄÏ ÅÎÔÒÅ ÅÌ ÓÅÇÕÎÄÏ Ù ÔÅÒÃÅÒ ÄÅÄÏ ÄÅ ÃÁÄÁ ÐÉÅȢ 
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Desde postura cuadr¼peda cada persona procura conectar con sus ligamentos, 
tendones y m¼sculos para con atenci·n y lentitud estirarse de modo que logre 
desanudarse y liberarse en plenitud. 

4. Descomprimir y plegar el espinazo  

0ÉÅÓ 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 ÌÕÍÂÁÒ  

 

 

5. Desde cuadrupedia estirarse como un felino  
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6. Liberación articular desde cuadrupedia  

$ÅÓÄÅ ÃÕÁÄÒÕÐÅÄÉÁ ÅÓÔÉÒÁÒ ÕÎ ÂÒÁÚÏ 
ÐÁÒÁÌÅÌÏ ÁÌ ÓÕÅÌÏ ÐÁÒÁ ÁÃÔÉÖÁÒ ÌÁ ÍÁÎÏ 
Ù ÌÁ ÍÕÎǿÅÃÁ ÐÒÏÃÕÒÁÎÄÏ ÁÂÒÉÒ ÔÏÄÁÓ 
ÌÁÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ ÉÍÐÌÉÃÁÄÁÓȟ ÈÁÃÅÒ 
ÌÏ ÍÉÓÍÏ ÃÏÎ 
ÅÌ ÃÏÄÏ Ù ÅÌ 

ÈÏÍÂÒÏȢ ,ÕÅÇÏ ÓÅ ÐÒÏÃÅÄÅ ÄÅÌ ÍÉÓȤ
ÍÏ ÍÏÄÏ ÃÏÎ ÅÌ ÏÔÒÏ ÂÒÁÚÏȟ ÃÏÎ ÕÎÁ 
ÐÉÅÒÎÁ Ù ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÃÏÎ ÌÁ ÏÔÒÁȢ 
#ÏÎ ÌÁ ÍÁÎÏ ÄÅÒÅÃÈÁ ÁÓÉÒ ÅÌ ÐÉÅ ÉÚȤ
ÑÕÉÅÒÄÏ ÐÏÒ ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÔÒÏÎÃÏ Ù ÔÉȤ
ÒÁÒ ÄÅ ÅǲÌ ÈÁÓÔÁ ÐÒÏÙÅÃÔÁÒÌÏ ÈÁÃÉÁ ÄÅÌÁÎÔÅȢ 6ÏÌÖÅÒ Á ÃÕÁÄÒÕȤ
ÐÅÄÉÁ ÐÁÒÁ ÑÕÅ ÌÁ ÍÁÎÏ ÄÅÒÅÃÈÁ ÖÕÅÌÖÁ Á ÃÏÇÅÒ ÅÌ ÐÉÅ ÉÚȤ
ÑÕÉÅÒÄÏ ÐÅÒÏ ÅÓÔÁ ÖÅÚ ÐÏÒ ÁÒÒÉÂÁ ÄÅÌ ÔÒÏÎÃÏȢ ,Á ÍÁÎÏ Ù ÅÌ 
ÐÉÅ ÔÉÒÁÎ ÅÎ ÄÉÒÅÃÃÉÏÎÅÓ ÏÐÕÅÓÔÁÓ Á ÌÁ ÖÅÚ ÑÕÅ ÓÅ ÂÁÊÁ ÌÁ ÃÁȤ
ÂÅÚÁ Ù ÓÅ ÓÕÂÅ ÌÁ ÒÏÄÉÌÌÁȢ (ÁÃÅÒ ÌÏ 
ÐÒÏÐÉÏ ÃÏÎ ÌÁ ÍÁÎÏ ÉÚÑÕÉÅÒÄÁ Ù ÅÌ 
ÐÉÅ ÄÅÒÅÃÈÏȢ 
%ØÐÌÏÒÁÒ ÌÉÂÒÅÍÅÎÔÅ ÏÔÒÏÓ ÍÏÄÏÓ 
ÄÅ ÁÂÒÉÒ Ù ÌÉÂÅÒÁÒ ÌÁÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ 

ÄÅÓÄÅ ÌÁ ÐÏÓȤ
ÔÕÒÁ ÃÕÁÄÒÕǲȤ
ÐÅÄÁȟ ÐÒÏÃÅÄÅÒ Á ÌÉÂÅÒÁÒ ÌÁÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁȤ
ÃÉÏÎÅÓ ÓÉÅÍÐÒÅ ÄÅÓÄÅ ÕÎÁ ÐÏÓÔÕÒÁ 
ÅÓÔÁÂÌÅ Ù ÅÑÕÉÌÉÂÒÁÄÁȢ 
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7. Liberación articular por parejas  

 5ÎÏ ÄÅ ÌÏÓ ÄÏÓ ÔÅÎÄÉÄÏ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÅÎ ÄÅÃÕǲÂÉÔÏ ÓÕÐÉÎÏ ɉÐÏÓÔÕÒÁ 
ÂÁÓÅ ÄÅ ÒÅÓÔÁÕÒÁÃÉÏǲÎɊȟ ÅÌ ÏÔÒÏ ÓÅ ÓÉÅÎÔÁ ÆÒÅÎÔÅ ÁÌ ÐÉÅ ÄÅÒÅÃÈÏ ÄÅ 
ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏȢ 4ÒÁÔÁÒ ÄÅ ÅØÐÌÏÒÁÒ ÅÌ ÅÓÔÁÄÏ ÄÅ ÌÁÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ ÄÅÌ 
ÃÕÅÌÌÏȟ ÌÏÓ ÐÉÅÓ Ù ÌÁ ÐÅÌÖÉÓ ÈÁÃÉÅÎÄÏ ÐÅÑÕÅÎǿÁÓ Ù ÓÕÔÉÌÅÓ ÔÒÁÃÃÉÏÎÅÓȢ  
(ÁÙ ÑÕÅ ÓÅÎÔÉÒÓÅ ÌÉÂÒÅ Ù ÃÏÎПÉÁÄÏ ÐÁÒÁ ÁÙÕÄÁÒ Á ÌÁ ÐÅÒÓÏÎÁ ÑÕÅ ÔÅ ÈÁ 
ÏÔÏÒÇÁÄÏ ÓÕ ÃÏÎПÉÁÎÚÁȢ -ąǲÒÁÌÅ ÃÏÎÓÔÁÎÔÅÍÅÎÔÅ Á ÌÁ ÃÁÒÁ ÐÁÒÁ 
ÏÂÓÅÒÖÁÒ ÓÕÓ ÒÅÁÃÃÉÏÎÅÓ Á ÔÕÓ ÍÁÎÉÐÕÌÁÃÉÏÎÅÓȢ .Ï ÆÕÅÒÃÅÓ ÎÕÎÃÁ Ù 

ÐÅÒÍÉÔÅ ÑÕÅ ÌÁ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏǲÎ ÇÕÉÁÄÁ ÐÏÒ ÔÉ ÓÅ ÖÁÙÁ ÁÂÒÉÅÎÄÏ ÌÅÎÔÁ Ù ÄÏǲÃÉÌÍÅÎÔÅȢ 
0ÕÅÄÅÓ ÏÂÒÁÒ ÌÉÂÒÅÍÅÎÔÅ ÄÅ ÍÁÎÅÒÁ ÉÎÔÕÉÔÉÖÁ Ù ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅ ÃÏǲÍÐÌÉÃÅ ÄÅÌ ÅÓÔÁÄÏ Ù 
ÎÅÃÅÓÉÄÁÄ ÄÅ ÌÁ ÏÔÒÁ ÐÅÒÓÏÎÁ ÅØÐÌÏÒÁÎÄÏ Ù ÁÂÒÉÅÎÄÏ ÃÁÄÁ ÕÎÁ ÄÅ ÓÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓȟ ÐÅÒÏ 
ÓÉ ÔÅ ÓÉÅÎÔÅÓ ÍÁǲÓ ÓÅÇÕÒÏ ÓÉÇÕÉÅÎÄÏ ÕÎ ÄÅÔÅÒÍÉÎÁÄÏ ÇÕÉÏǲÎȟ Á ÃÏÎÔÉÎÕÁÃÉÏǲÎ ÔÉÅÎÅÓ ÕÎÁ 
ÐÒÏÐÕÅÓÔÁ ÑÕÅ ÔÅ ÐÕÅÄÅ ÓÅÒÖÉÒ ÄÅ ÇÕąǲÁȟ ÁÕÎÑÕÅ ÄÅÂÅÓ ÁÄÁÐÔÁÒÔÅ ÓÉÅÍÐÒÅ Á ÌÁÓ 
ÎÅÃÅÓÉÄÁÄÅÓ Ù ÓÉÎÇÕÌÁÒÉÄÁÄ ÄÅ ÃÁÄÁ ÐÅÒÓÏÎÁȢ 
4ÏÍÁÒ ÅÌ ÐÉÅ ÄÅÒÅÃÈÏ ÄÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏ Ù ÅÓÔÉÒÁÒÌÅ ÃÁÄÁ ÕÎÁ ÄÅ ÌÁÓ ÆÁÌÁÎÇÅÓ ÍÅÄÉÁÎÔÅ ÕÎÁ 
ÌÉÇÅÒÁ ÔÒÁÃÃÉÏǲÎ ÖÉÂÒÁÄÁȢ (ÁÃÅÒÌÅ ÒÏÔÁÃÉÏÎÅÓ ÄÅÌ ÐÉÅ ÄÅÒÅÃÈÏ ÁÙÕÄÁǲÎÄÏÓÅ 
ÃÏÎ ÁÍÂÁÓ ÍÁÎÏÓȟ ÁÓąǲ ÃÏÍÏ ÐÒÏÎÁÃÉÏǲÎ Ù ÓÕÐÉÎÁÃÉÏǲÎȢ 
!ÐÏÙÁÎÄÏ ÕÎÁ ÒÏÄÉÌÌÁ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ Ù ÍÁÎÔÅÎÉÅÎÄÏ ÌÁ ÏÔÒÁ ÐÉÅÒÎÁ 
ÓÅÍÉПÌÅØÉÏÎÁÄÁ ÃÏÌÏÃÁÒ ÓÏÂÒÅ ÅǲÓÔÁ ÅÌ ÐÉÅ ÄÅÒÅÃÈÏ ÄÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏȢ !ÓÉÒÌÅ 
ÃÏÎ ÕÎÁ ÍÁÎÏ ÄÅÌ ÐÉÅ ÄÅÒÅÃÈÏ Ù ÃÏÎ ÌÁ ÏÔÒÁ ÄÅ ÌÁ ÃÕÒÖÁÔÕÒÁ ÐÏÐÌąǲÔÅÁ ÄÅ 
ÌÁ ÒÏÄÉÌÌÁ ÄÅÒÅÃÈÁȟ ÈÁÃÅÒ ÔÒÁÃÃÉÏÎÅÓ ÖÉÂÒÁÄÁÓ ÄÅ ÔÏÄÁ ÌÁ ÐÉÅÒÎÁ ÄÅ ÍÏÄÏ 
ÑÕÅ ÓÅ ÄÅÓÐÌÁÃÅ ÔÏÄÏ ÅÌ ÃÕÅÒÐÏȢ $ÅÓÄÅ ÅÓÔÁ ÍÉÓÍÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÔÒÁÔÁÒ ÄÅ 
ÌÉÂÅÒÁÒÌÅ ÌÁ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏǲÎ ÃÏØÏÆÅÍÏÒÁÌ ÃÏÎ ÒÏÔÁÃÉÏÎÅÓ ÁÍÐÌÉÁÓ Ù ÌÅÎÔÁÓ ÅÎ 
ÔÏÄÁÓ ÄÉÒÅÃÃÉÏÎÅÓȢ      
3ÅÎÔÁÄÏ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÃÏÎ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ÅØÔÅÎÄÉÄÁÓ Ù ÌÏÓ ÐÉÅÓ Á ÌÁ ÁÌÔÕÒÁ ÄÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏȢ 
4ÏÍÁÒÌÅ ÌÁ ÍÁÎÏ ÄÅÒÅÃÈÁ ÍÉÅÎÔÒÁÓ ÓÕ ÃÏÄÏ ÄÅÒÅÃÈÏ ÓÅ ÄÅÊÁ ÄÅÓÃÁÎÓÁÒ ÓÏÂÒÅ ÌÁ ÐÉÅÒÎÁ 
ÄÅÒÅÃÈÁ ÄÅ ÑÕÉÅÎ ÅÓÔÁǲ ÓÅÎÔÁÄÏȢ 4ÒÁÃÃÉÏǲÎ ÖÉÂÒÁÄÁ ÄÅ ÌÏÓ ÄÅÄÏÓ ÄÅ ÌÁ ÍÁÎÏ ÄÅÒÅÃÈÁȢ 
,ÉÂÅÒÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÌÁ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÌÁ ÍÕÎǿÅÃÁȟ ÅÌ ÃÏÄÏ Ù ÅÌ ÈÏÍÂÒÏȟ ÅǲÓÔÅ ÕǲÌÔÉÍÏ ÒÅÁÌÉÚÁÎÄÏ 
ÌÉÇÅÒÁÓ ÒÏÔÁÃÉÏÎÅÓȢ 
3ÅÎÔÁÄÏ ÄÅÔÒÁǲÓ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÄÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏ ÃÏÎ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ Á ÈÏÒÃÁÊÁÄÁÓȢ 4ÏÍÁÒ ÃÏÎ 
ÁÍÂÁÓ ÍÁÎÏÓ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÄÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏ ɉÍÁǲØÉÍÁ ÁÔÅÎÃÉÏǲÎ Ù ÓÕÍÏ ÃÁÒÉÎǿÏɊ ÄÅ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÅÌ 
ÅÎÖÅǲÓ ÄÅ ÌÁÓ ÍÁÎÏÓ ÄÅÓÃÁÎÓÅÎ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏȢ 2ÅÁÌÉÚÁÒ ÌÅÎÔąǲÓÉÍÁÓ ÒÏÔÁÃÉÏÎÅÓ ÄÅ ÌÁ ÃÁÂÅÚÁ ÄÅÌ 
ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏ Á ÄÅÒÅÃÈÁ Å ÉÚÑÕÉÅÒÄÁ Ù ÁÒÒÉÂÁ Ù ÁÂÁÊÏȢ 
3Å ÃÏÎÔÉÎÕÁ ÃÏÎ ÅÌ ÂÒÁÚÏ Ù ÌÁ ÐÉÅÒÎÁ ÉÚÑÕÉÅÒÄÁ ÐÒÏÃÅÄÉÅÎÄÏ ÄÅÌ ÍÉÓÍÏ ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÃÏÎ ÅÌ 

ÌÁÄÏ ÄÅÒÅÃÈÏȢ &ÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÓÅ ПÌÅØÉÏÎÁÎ ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ÄÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏ 
ÓÏÂÒÅ ÓÕ ÁÂÄÏÍÅÎ Ù ÃÏÎ ÌÁÓ ÒÏÄÉÌÌÁÓ ÊÕÎÔÁÓ ÓÅ ÒÅÁÌÉÚÁ ÕÎÁ ÒÏÔÁÃÉÏǲÎ ÄÅ 
ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ÅÎ ÁÍÂÏÓ ÓÅÎÔÉÄÏÓ Ù ÓÅ ÄÁ ÐÏÒ ПÉÎÁÌÉÚÁÄÏ ÅÌ ÔÒÁÂÁÊÏȢ 
$ÅÓÐÕÅǲÓ ÅÌ ÃÏÍÐÁÎǿÅÒÏ ÑÕÅ ÅÓÔÁǲ ÅÎ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÓÅ ÅÓÔÉÒÁ ÐÅÒÅÚÏÓÁÍÅÎÔÅ Ù 
ÓÅ ÉÎÔÅÒÃÁÍÂÉÁÎ ÌÏÓ ÐÁÐÅÌÅÓ ɉÒÏÌÅÓɊȢ 
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%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 ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ Ù ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ 
ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÂÁÚÏ-ÐÁǲÎÃÒÅÁÓȢ  
 

,ÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÒÅÌÁÊÁÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓ ÓÏÂÒÅ ÌÏÓ ÇÌÕǲÔÅÏÓȢ       

8. Postura fetal: recobrando la armonía  

 

%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 ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ 
ÅÓÔÏǲÍÁÇÏ Ù ПÉÎÁÌÍÅÎÔÅ ÄÅÂÁÊÏ ÄÅÌ ÂÁÚÏ-
ÐÁǲÎÃÒÅÁÓȢ  
 
,ÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÒÅÌÁÊÁÄÏÓ Ù ÌÁÓ ÐÉÅÒÎÁÓ 
ПÌÅØÉÏÎÁÄÁÓ ÓÏÂÒÅ ÌÏÓ ÇÌÕǲÔÅÏÓȢ       

9. Limpieza abdominal  
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10. 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 ÍÕÃÈÏ ÍÁǲÓ ÅǲÎÆÁÓÉÓ ÅÎ ÅÌ ÐÒÏÃÅÓÏ ÄÅ ÔÏÎÉПÉÃÁÃÉÏǲÎȟ ÄÁÄÏ ÑÕÅ 
ÌÁ ÐÅÒÓÏÎÁ ÅÓÔÁǲ ÃÅÎÔÒÁÄÁ Å ÉÎÃÌÕÓÏ ÅÎÓÉÍÉÓÍÁÄÁȟ ÈÁ ÁÂÉÅÒÔÏ ÓÕÓ 
ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ Ù ÅÓÔÉÒÁÄÏ ÓÕÓ ÍÕǲÓÃÕÌÏÓȟ ÐÕÅÄÅ ÐÁÓÁÒ ÍÁǲÓ ÒÁǲÐÉÄÁȤ
ÍÅÎÔÅ Á ÌÁ ÆÁÓÅ ÄÅ ÔÏÎÉПÉÃÁÃÉÏǲÎȟ ÐÁÒÁ ÉÒ ÌÌÅÎÁÎÄÏ ÄÅ ÓÁÎÇÒÅ ÓÕÓ 
ÍÕǲÓÃÕÌÏÓ Ù ÔÅÎÅÒ ÓÅÎÓÁÃÉÏǲÎ ÄÅ ÖÉÔÁÌÉÄÁÄȢ 
            
#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 ÒÅÐÅȤ
ÔÉÒ ÌÁÓ ÁÃÃÉÏÎÅÓ ÍÏÔÒÉÃÅÓ ÐÏÒ ÔÉ ÙÁ ÃÏÎÏÃÉÄÁÓȟ ÁÑÕÅÌÌÁÓ ÑÕÅ ÒÅÁÌÉÚÁÓ 
ÈÁÂÉÔÕÁÌÍÅÎÔÅȢ 0ÅÒÍÉÔÅ ÑÕÅ ÓÅÁ ÔÕ ÃÕÅÒÐÏ ÑÕÉÅÎ ÇÕąǲÅ ÅÌ ÐÒÏÃÅÓÏȢ 
$ÅǲÊÁÔÅ ÃÏÎÄÕÃÉÒ ÐÏÒ ÌÁ ÓÁÂÉÄÕÒąǲÁ ÄÅ ÔÕ ÃÕÅÒÐÏ Ù ÅØÐÌÏÒÁ ÔÕÓ ÐÏÓÉȤ
ÂÉÌÉÄÁÄÅÓ ÃÒÅÁÔÉÖÁÓȡ ÒÅÔÕÅÒÃÅ ÔÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓȟ ÅÓÔÉÒÁ ÔÕÓ ÅØÔÒÅȤ
ÍÉÄÁÄÅÓȟ 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 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  
 
#ÕÁÎÄÏ ÔÅ ÌÏ ÐÉÄÁ ÅÌ ÃÕÅÒÐÏȟ ÐÏÎÔÅ ÄÅ ÐÉÅ Ù ÓÉÇÕÅ ÄÅÓÐÌÁÚÁǲÎÄÏÔÅ ÍÕÙ ÌÅÎȤ
ÔÁÍÅÎÔÅ ÂÕÓÃÁÎÄÏ ÌÁ ÁÐÅÒÔÕÒÁ ÄÅ ÔÕÓ ÁÒÔÉÃÕÌÁÃÉÏÎÅÓ Ù ÌÁ ÅÌÏÎÇÁÃÉÏǲÎ ÄÅ 
ÔÕÓ ÍÕǲÓÃÕÌÏÓȟ ÃÕÁÎÄÏ ÌÌÅÖÅÓ Á ÃÁÂÏ ÕÎÁ ÁÃÃÉÏǲÎ ÑÕÅ ÁÌ ÅÓÔÉÒÁÒ ÔÅ ÐÒÏÐÏÒȤ
ÃÉÏÎÁ ÂÉÅÎÅÓÔÁÒȟ ÍÁÎÔÅÎÔÅ ÅÓÔÉÒÁÎÄÏ ÅÓÔÅ ÇÒÕÐÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒ ÄÕÒÁÎÔÅ ÑÕÉÎÃÅ 
ÓÅÇÕÎÄÏÓ ÁÌÁÒÇÁÎÄÏ ÌÁ ÅØÈÁÌÁÃÉÏǲÎ ÃÕÁÎÔÏ ÔÅ ÓÅÁ ÐÏÓÉÂÌÅȢ 
 
0ÁÓÁÒ ÃÏÎ ПÌÕÉÄÅÚ Ù ÄÉÎÁÍÉÓÍÏ ÄÅ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ ÙÁÃÅÎÔÅ Á ÌÁ ÓÅÎÔÁÄÁȟ 
ÄÅ ÅÓÔÁ Á ÌÁ ÄÅ ÃÕÃÌÉÌÌÁÓȟ ÒÏÄÁÒ ÐÏÒ ÅÌ ÓÕÅÌÏ ÌÏÎÇÉÔÕÄÉÎÁÌ Ù ÔÒÁÎÓȤ
ÖÅÒÓÁÌÍÅÎÔÅȟ ÄÅÓÐÌÁÚÁÒÓÅ ÅÎ ÃÕÁÄÒÕÐÅÄÉÁȟ ÁÄÏÐÔÁÒ ÌÁ ÐÏÓÔÕÒÁ 
ÂąǲÐÅÄÁ Ù ÖÏÌÖÅÒ ÄÅ ÎÕÅÖÏ ÁÌ ÓÕÅÌÏȟ ÔÏÎÉПÉÃÁÒ ÌÁ ÃÕÅÒÄÁ ÁÎÔÅÒÉÏÒ Ù 
ÌÁÓ  ÍÕÓÃÕÌÁÔÕÒÁ ÁÂÄÏÍÉÎÁÌȟ ÄÅÓÐÌÁÚÁÒÓÅ ÐÏÒ ÔÏÄÁ ÌÁ ÓÁÌÁ ÄÅ ÐÉÅȟ 
ÓÁÌÔÁÒȟ ÇÉÒÁÒȟ ÒÏÄÁÒȟ ÂÏÓÔÅÚÁÒȟ ÅÑÕÉÌÉÂÒÁÒÓÅȣȟ ÅÎ ÕÎÁ ÐÁÌÁÂÒÁȟ ÒÅÖÉȤ
ÔÁÌÉÚÁÒÓÅ Ù ÁÄÑÕÉÒÉÒ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒȢ 
 



DƛƳƴŀǎƛŀ ŘŜ ƭŀ CŜƭƛŎƛŘŀŘ 

мл 

[ƛōŜǊŀŎƛƽƴ ŀǊǝŎǳƭŀǊ ǎƻŎƛƻƳƻǘǊƛȊ
11.Repasando la pareja de meridianos de piernas  

$Å ÐÉÅ ÃÏÎ ÐÉÅÒÎÁÓ ÌÉÇÅÒÁÍÅÎÔÅ ÓÅÐÁÒÁÄÁÓȢ 4ÏÍÁÒ ÁÉÒÅ 
ɉÉÎÈÁÌÁÒɊ ÁÌ ÉÎÉÃÉÁÒ ÅÌ ÒÅÃÏÒÒÉÄÏ ÄÅÌ ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÙÉÎ ÄÅ ÂÁÚÏ-
ÐÁǲÎÃÒÅÁÓ ÑÕÅ ÄÉÓÃÕÒÒÅ ÐÏÒ ÌÁ ÃÁÒÁ ÉÎÔÅÒÎÁ 
ÄÅ ÐÉÅÒÎÁÓ Ù ÍÕÓÌÏÓ ÑÕÅ ПÉÎÁÌÉÚÁ ÅÎ ÌÁÓ 
ÁØÉÌÁÓȢ 
 

!Ì ÅØÈÁÌÁÒ ÄÅÓÄÅ ÌÁÓ ÓÉÅÎÅÓȟ ÃÁÒÁ Ù ÂÏÃÁ ÓÅ ÉÎÉÃÉÁ ÅÌ ÒÅÃÏÒÒÉÄÏ ÄÅÌ 
ÍÅÒÉÄÉÁÎÏ ÙÁÎÇ ÄÅ ÅÓÔÏǲÍÁÇÏȟ ÑÕÅ ÄÉÓÃÕÒÒÅ ÐÏÒ ÅÌ ÒÅÃÔÏ ÁÎÔÅÒÉÏÒ 
ÄÅÌ ÁÂÄÏÍÅÎ Ù ÌÁ ÃÁÒÁ ÅØÔÅÒÎÁ ÄÅ ÍÕÓÌÏÓ Ù ÐÉÅÒÎÁÓȢ 

12. 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 ÃÏÍÐÌÅÔÏ 
 
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 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 ÅØÈÁÌÁÒ ÓÅ 
ÅØÔÉÅÎÄÅÎ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÁÌ ÆÒÅÎÔÅȟ ÐÅÒÏ ÎÏ ÃÏÍÐÌÅÔÁÍÅÎÔÅȟ ÄÅ 
ÍÏÄÏ ÑÕÅ ÌÏÓ ÂÒÁÚÏÓ ÍÁÎÔÅÎÇÁÎ ÅÌ ÔÏÎÏ ÍÕÓÃÕÌÁÒȢ  
 
#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 


