punto y sigue hacia arri

tan ubicados en

dos de

Vuelva a llevar 1a mano izquierda al
punto mas bajo de la columna que
pueda alcanzar. Partiendo de ese
punto, coloque la mano a tres de-
dos de la columna.

Presione con fuerza durante tres
segundos. Descanse.

Siga una linea recta que, desde ese
punto, conduzca al hombro Y pre-
sione con fuerza, a dos dedos de
distancia durante tres segundos,

El punto final est en la linea del
hombro, a tres dedos hacia afuera
de la columna vertebral.

Cambie de mano, aleanzando la co-

Jlumna con Ia derecha, pasando por

encima del hombro lzquierdo. Repi-
ta la secuencia en el lado izquierdo
de la columna.

a mano un dedo hacig afuera de la columna.

a linea que parte de este
ba hasta la del homb

1 Presione con fuerza
con los dedos indice
lar de la mano izquier
la presion tres segund

(9 kilogramos)
» medio y anu-
da. Mantenga
0s. Descanse.

2 Corra dos travese
do la linea hacia
la presion fuerte (
rante tres segundo

s de dedo siguien-
1 hombro. Repita
9 kilogramos) du-
s. Descanse.

3 Continte presionando con fuerza a
dos de distancia, siguiendo en
linea ascendente hasta

llegar al pun-
to final a la altura de] h




