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A gatas, doblar una rodilla sobre el pecho encorvando
mucho la espalda y extender la pierna hacia atras. )

Repetir 10 veces con ambas piernas.

Sentado, las rodillas dobladas y los brazos extendidos
hacia adelante a la altura de los hombros. Encorvar la
espalda y después echarse atras al maximo posible sin
perder el equilibrio. Repetir 10 veces.
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