Base de la columna

Para trabajar en el coccix debe estar parada. Ubique la vértebra
inferior de la columna (el cdecix) con una mano. :

1 Con los dedos indice y medio de
ambas manos, presione moderada-
mente (7 kilogramos). Mantenga la
presion dos segundos. Descanse,

2 Siguiendo el trayecto de la colum-
na, desplacese hacia arriba cada dos
dedos de distancia. Presione mode-
radamente con ambas manos duran-
te dos segundos. Descanse,
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3 Continte ascendiendo de a dos tra-
veses de dedo hasta llegar a la cin-
tura.

CARA Y CUELLO
Frente

Siéntese nuevamente para hacer los demas ejercicios.

Cuando trabaje en la frente parta del centro en direccién a las
sienes. Recuerde de mantener sus codos en el mismo plano que la
direccién de la presién, levantados y dirigidos hacia afuera, el angulo
sera mayor a medida que los dedos avanzan hacia las sienes.

1 Coloque los extremos de los indices
uno al lado del otro, exactamente /
por debajo del centro de la linea de i £ i

implantacion del cabello —donde :
éste forma un pico, si es que usted 6
lo tiene. Coloque el pulpejo de los o

dedos medios debajo del de los
indices, en el centro de la frente:
los dedos anulares quedaran ligera-
mente por arriba del entrecejo.




