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PERRO BOCA ABAJO

Poderes físicos:



Poderes mentales:

Poderes psíquicos:



Asanas preparatorias: Seguimiento de asanas:

Sirsasana

Presiona el suelo con tus palmas

Extiende los dedos de las manos

Lleva tus escápulas hacia tus costillas

Alarga los isquiones hacia el cielo

Empuja tus rodillas hacia atrás

Mantén paralelas la 
parte exterior de los pies

Sube el ombligo 
hacia tus costillas

Lleva el pecho 
hacia los muslos

Mueve los tríceps 
hacia abajo



( Asanam: Es asana)
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