Ejercicios para desbloqueo:
 
a. Primero, antes de comenzar a hacer los ejercicios de desbloqueo, debemos empezar respirando.
Para ello nos sentaremos en el suelo sobre los talones o de la forma más fácil y cómoda que podamos.
Respiraremos por la nariz tanto en la inhalación  como en la exhalación (con la boca cerrada); tiempo recomendado 5  minutos.
 
b. Comenzaremos a desbloquear el cuerpo desde la cabeza hacia los pies. Se deberán hacer 10 repeticiones, de cada uno de los ejercicios, por cada  lado; derecha  e izquierda.
 
c. Una vez terminada la secuencia de ejercicios, deberá volver a sentarse en el suelo, y se aconseja terminar de la misma forma que inició: haciendo respiración. Pero esta vez 10 minutos; si desea puede hacerlo tumbándose boca arriba. No olvide que los movimientos tienen que ser lentos y tranquilos para conseguir el mejor estado de relajación.
 






 
Profesor: Enrique M.I
[bookmark: _GoBack]Centro cultural Alberto Sánchez.
