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N2 EJERCICIO DESCRIPCION
ROCILLO FLOTACION VERTICAL COM PEDALEQ Y ERAZOS ENCRUZ. INHALAR GIRANDO ERAZOS EXTENDIDOS ATRAS ¥ EXHALAR GIRANDO BRAZOS A0ELANTE
10 APLAUSO ABRAJO FLOTACION VERTICAL COK PEDALED Y BRAZOS FLEXIOMADOS 900 INHALAR SEPARANDO MANOS MANTEMIENDO CODOS PEGADOS & COSTILLAS ¥ EXHALAR JUNT AMNDO PALMAS
STOP FLOTACION VERTICAL COM PEDALEQ Y ERAZOS FLEXIONADOS 500 EM LA SUPERFICIE. IMHALAR SUBIENDO MANOS ARRIEA ¥ EXHALAR LLEVANDO PALMAS AL FOMDO
EATIDORA FLOTACION VERTICAL CON FEDALEQ Y ERAZOS FLEXIONADOS 30* SUPERPUESTOS, INHALAR HACIENDO CIRCULOS DE BRAZOS HACIA DELANMTE ¥ EXHALAR HACIA ATRAS
GUARDIA FLOTACION VERTICAL COM PEDALEQ Y CODOS FLEXIONADOS 90" EN LA SUPERFICIE. INHALAR SEPARANDO CODOS AL MAXIMO ¥ EXHALAR JUNTANDO CODOS AL FREMTE
1 FURETAZ0 FLOTACION VERTICAL COK FEDALEQ Y ERAZOS FLEXIOMADOS 90° EM CRUZ. INHALAR LLEVANDO CODOS ATRAS JUNTANDO ESCAPULAS ¥ EXHALAR EXTENCIDENDO 1 ERAZ0 AL FRENTE
CRUZADOD FLOTACION VERTICAL COM PEDALEQ Y ERAZOS FLEXIONADOS 500 EM CRUZ. INHALAR LLEVANDO CODOS ATRAS JUMTANDO ESCAPULAS ¥ EXHALAR EXTENDIDENDO 1 BRAZO A UM LADD
GANMCHO FLOTACION VERTICAL CON FEDALEQ Y ERAZOS FLEXIONADOS 900, INHALAR JUNTANDO ESCAPULAS ATRAS ¥ EXHALAR SUBIENDO 1 BRAZO FLEXIONADOO AL FREMTE HAST & LA SUPERFICIE
IMPULEIOR FLOTACION VENTRAL COM BRAZOS PEGADOS AL TROMCO. LLEVAR MARNOS & AXILAS ROZANDO CADERAS ¥ COSTILLAS ¥ LUEGO EXTENDER BRAZOS HASTA POSICISN INCLAL
12 MARIONET A FLOTACION VENTRAL COM BERAZO0S EM CRUZ. FLEXIONAR CODO0S LLEYANDO MANOS & AXILAS Y EXTENDER ERAZOS ABAJD, LUEGD REALIZAR LOS MOVIMIEMTOS & LA INVERSA
EBISAGRA FLOTACION VENTRAL COM BRAZOS PEGADOS AL TRONCO. FLEXIONAR CODOS LLEYANDO PALMAS A HOMBROS ' LUEGO EXTEMDER BRAZOS HASTA POSICION IMICIAL
GRUA FLOTACION VENTRAL COM BRAZOS PEGADOS, LLEVAR MANOS & HOMEROS, SUBIR COD0S & SUPERFICIE ¥ EXTENDER BRAZ0S ADELAMTE, LUEGO LLEVAR ERAZ0S EXTENDIDOS HASTA POSICION INICIAL
AFEITADD FLOTACION VENTRAL COM MARNOS TRAS NUCA (CODOS BIEN ABIERTOS). EXTENDER ERAZOS ADELANTE ¥ YOLVER & POSICION IMICIAL JUNTANDO ESCAPULAS
1 LIEELULA FLOTACION VENTRAL COM MARNOS EM LA MUCA (CODOS BIEM ABIERTOS). HUMDIR CODOS HASTA TOCARSE AEAJ0 Y LUEGO VOLYER & POSICOMN INICIAL JUNT AND0 ESCAPULAS
MARIPOSA FLOTACION YENTRAL COM MANOS EM LA Z0MA LUMBAR (COD0S BIEN ABIERTOS). HUNDIR CODOS LA MAXIMO POSIELE ¥ LUEGD YOLYER & POSICIAN INICIAL JUKTANDO ESCAPULAS
ESPOSADO FLOTACION VENTRAL COM MANDS ENTRELAZADAS ATRAS ¥ BRAZOS EXTENDIDOS. FLEXIONAR COD0S SUBIENDO MANDS HACIA ESCAPULAS ¥ LUEGD EXTENDER HASTA POSICION IMICIAL
PlARDO FLOTACION VERTICAL COK PEDALEQ Y BRAZOS EXTENDIDOS ADELANTE. INHALAR CON DEDOS EM EXTEMSION MAKIMA ¥ EXHALAR HUMDIENDO 1 DEDO (PULGAR, INDICE, CORAZOMN, AMULAR ' MEAIGUE)
" CasTalUELAS FLOTACION VERTICAL COM PEDALED ¥ ERAZOS EXTEMDIDOS ADELANTE. IMHALAR CON DEOOS EXTEMDIDOS ¥ EXHALAR TOCANDO PULGAR E INDICE [PULGAR-CORAZON, PULGAR-ANULAR, PULGAR-MEFIGUE)
FALARGES FLOTACION VERTICAL COK PEDALEQ Y BRAZOS EXTENDIDOS ADELANTE COM PURDS CERRADOS. INHALAR DURANTE L& EXTENSION OE FALANGES Y EXHALAR FLEXIONANDO LAS FALANGES
MURECAS FLOTACION VERTICAL COM PEDALED ¥ BRAZOS EXTEMDIDOS ADELANTE COM DEDOS ENTRELAZADDS. INHALAR HACIEMDO CIRCULOS DE MURECAS A 1SENTIDO ¥ EXHALAR AL OTROSENTIDD
PUMTAY FLE= FLOTACION DORSAL. INHALAR DURANTE L& EXTEMSIAN MAXIMA OE MUAECAS [DEDOS AL TECHO) ¥ EXHALAR DURANTE LA FLERIGN MAXIMA DE MURECAS [DEDOS AL FOMDO)
5 APLALSO ATRAS FLOTACION DORSAL CON ERAZOS EXTENDIDOS AEAJD. INHALAR Y EXHALAR MEMTRAS CHOCAMOS PALMAS LO MAS RAPIDO POSIELE SIN FLEXIONAR LOS CODDS
PLANCHA DORSAL FLOTACION DORSAL. INHALAR HUMDIEMDO BRAZOS EXTEMDIDOS HACIA EL FORMDO [(JUNTANDO ESCAPULAS) Y EXHALAR MIENTRAS YOLVEMOL & POSICION IMICIAL
FLUENTE FLOTACION DORSAL. INHALAR HUMDIENDO BRAZOS EXTEMDIDDS AL FORDO ¥ FLEXIONARNDO RODILLAS MANTERENDO LAS CADERAS EM LA SUPERFICIE ¥ EXHALAR AL YOLVER & POSICION IMICIAL
FPESCADD FLOTACION DORSAL COM MAMOS EM AXILAS. INHALAR AEBRIENDO ERAZOS EM CRUZ COM CODDS FLERIONADOS Y EXHALAR WOLYIENDO & POSICIAON IMICIAL
" AMNGEL FLOTACION DORSAL. INHALAR ABRIENDO BRAZOS EXTENDIDDS HASTA JUNTARSE SOBRE LA CABEZA ¥ EXHALAR CERRANDO BRAZOS HASTA POSICIAN IMICIAL
VELETA FLOTACION DORSAL CON1BRAZOPEGADD ¥ EL OTRO EXTEMDIDD ATRAS. INHALAR ¥ EXHALAR CAMBIANDO LA POSICION DE ERAZOS EXTENDIDOS POR LA SUPERFICIE
ESTRELLA FLOTACION DORSAL. INHALAR ABRIENDO FIERNAS AL MAXIMD ¢ BRAZOS EXTENDIDOS HASTA JUNTARSE SOBRE LA CABEZA Y EXHALAR CERRANDO PIERMAS ¥ BRAZOS HASTA POSICION IMICIAL
RECOGIDO DOELE FLOTACION DORSAL, INHALAR LLEVANDO LOS 2 BRAZOS ATRAS ROZANDO CADERAS, AXILAS, OREJAS HASTA EXTENDERLOS ATRAS Y EXHALAR HACIENDO EL MOYIMIENTO & LA IMVERSA
7 FRECOGIDO ALTERANTIWO  FLOTACION DORSAL. INHALAR LLEVANDO 1 ERAZO ATRAS ROZAMDD CADERA, A¥ILA, OREJA HASTA EXTENDERLO ATRAS ¥ EXHALAR LLEVANDO EL ERAZO EXTEMDIDD HASTA POSICION IMICIAL
ESFALDA DOELE FLOTACION DORSAL, INHALAR LLEVANDO LOS 2 BRAZOS ATRAS ROZANDO CADERAS, AXILAS, OREJAS HASTA EXTENDERLOS ATRAS Y EXHALAR LLEVANDO LOS BRAZOS EXTENDIDOS HASTA POSICION INICIAL

EZPALDA INVERSA

FLOTACION DORSAL. INHALAR LLEVANDO LOS 2 BRAZOS EXTENDIDOS ATRAS HASTA JUNTARSE SOBRE LA CABEZA Y EXHALAR ROZANDO OREJAS, AXILAS, CADERAS HASTA POSICION IMICIAL

EMPIUIE ALTERMATIVD
FUMTO MUERTO
RECOEROESPALDA
ERAZADAESPALDA

FLOTACION DORSAL, INHALAR LLEVANDO 1 MAMO & S:ILA HUNDIENDO EL CODO FLEXIONADO ¥ EXHALAR EMPUJANDO EL AGLA AL EXTEMDER EL CODOHASTA POSICIAN IMICIAL
FLOTACION DORSAL. INHALAR SUBIENDO 1 ERAZO EXTEMDIDO HACIA EL TECHO MAKNTENIENDO LA ESTABILIDAD ¥ EXHALAR BAJAMDO EL ERAZD HAST A POSICION IMICIAL
FLOTACION DORSAL, INHALAR LLEVANDO 1 BRAZO EXTENDIDO ATRAS HASTA PEGARLO A LA OREJA MANTENIENDO LA ESTABILIDAD Y EXHALAR LLEWANDO EL ERAZO ADELAMTE HASTA POSICION INICIAL

FLOTACION DORSAL. INHALAR LLEVANDO 1 BRAZO EXTENDIDO ATRAS HASTA PEGARLO A LA OREJA MANTEMENDO L& ESTAEILIDAD Y EXHALAR EMPUJANDO EL AGUA HACIA LOS PIES FLEXIONANDO ¥ EXTEMDIEMDO EL CODO
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N2 EIERCICIO DESCRIPCION
REMODOELE FLOTACION YEMTRAL. LLEVAR BRAZOS EXTENDIDDS ADELAMTE PASANDO POR LA YERTICAL HASTA LA SUPERFICIE ¥ AL REYES HASTA POSICION IMICIAL
1 FLECHA FLOTACION VERTRAL COM MANOS JUNTAS EM EL PECHO EXTEMDER BRAZOS ADELAMTE POR LA SUPERFICIE ¥ WOLVER & POSICION INCIAL FLEXIONANDO COD0S
SALIDA FROMTAL FLOTACION YENTRAL CON BRAZOS EXTENDIDOS ADELAMTE. HUMDIR BRAZOS LIGERAMENTE & LA YEZ QUE SACAMOS HECHAMOS CABEZA ATRAS PARA SALIR A RESPIRAR Y WOLVER A POSICION IMICIAL
ERAZADA BRAZA FLOTACION YENTRAL CON BRAZOS EXTENDIDOS ADELAMTE. HACER EL GESTO TECMICO DE LA BRAZADA DE BRAZA & LA YEZ QUE SALIMOS & RESPIRAR
REMO ALTERMATIVD FLOTACION YENTRAL COR 1 ERAZ0 PEGADO ¥ EL OTROEXTENDIDD ADELANTE. CAMBIAR LA POSICION DE LOS BRAZOS EXTENDIDOS & LA YEZ PASANDO AMBOS POR LA YERTICAL
a0 RECOERO CROL FLOTACION YENTRAL CON BRAZOS EXTENDIDOS ADELANTE. MOVIMIENTO DE 1 BRAZO FLEXIONADD ROZANDO COMPULGAR LA AXILA ¥ CADERA HASTA EXTENDER EL EL BRAZOY AL REVES HASTA POSICION IMICIAL
SALIDA LATERAL FLOTACION VEMTRAL COMN ERAZOS EXTENDIDOS ADELAMTE. HUMDIF 1 BRAZO0 LIGERAMENTE A LA YEZ GUE GIRAMDS CUELLD HACIS ESE LADD PARS SALIR & RESPIRAR ¥ VOLYER A& POSICION IMICIAL
ERAZADA CROL FLOTACION YENTRAL CON BRAZOS EXTENDIDOS ADELAMTE. HACER EL GESTO TECMICO DE LA BRAZADA DE CROL A LA VEZ GUE SALIMOS ARESPIRAR
OPOSICION FARALELA FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EXTEMDIDOS ADELAMTE ¥ PALMAS JUNTAS, INHALAR SEFARANDO LIGERAMENTE LAS MAMNOS ¥ EXHALAR AFRETANMOO 1 MAKND CONTRAL LA OTRA MAMTEMIEMDO LOS ERAZOS EXTENDIOOS
2 OPOSICION CRUZADA FLOTACION YERTICAL COR BRAZOS EXTENDIDOS ADELAMTE ¥ DORS0OS DE MANOS JUNTOS. INHALAR DURANTE EL CARMEIO DE POSICION DE MANOS ¥ EXHALAR APRETANDO 1 BRAZO COMTRA EL OTRO
OPOSICIAON FROMTAL FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EXTEMDIDDS ADELAMTE ¥ URA MAND SOBRE LA OTRA. INHALAR DURAMTE EL CAMBI0 DE POSICIAN DE MAMOS ¥ EXHALAR EMPUJAMDO UNA COMTRA LA OTRA
DPOSICIAN MARNDS FLOTACION VERTICAL COM MANOS EMTRELAZADAS EN EL PECHD. INHALAR SEPARANDO LIGERAMENTE LAS MANDS ¥ EXHALAR APRETANDO 1 MAND CONTRA LS OTRA
SKIPING ACELANMTE FLOTACION YERTICAL COMN BRAZOS EN CRUZ. INHALAR DURANTE LA EXTENSION DE FIERNAS ABAJO Y EXHALAR SUBIENDO 1 RODILLA FLEXIONADA AL PECHO
o3 SKIPING ATRAS FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EM CRUZ. INHALAR DURAKTE LA EXTENSION DE PIERMAS ABAJ0 Y EXHALAR DURANTE LA FLEXION DE RODILLA ATRAS (TALOM AL CULDY)
PATADA SIMFLE FLOTACION VERTICAL COMN BRAZOS EM CRUZ ¥ 1 RODILLA FLEXIONMADS ADELAMTE. INHALAR DURAMTE LA FLERIOM MAXIMA DE RODILLA ¥ EXHALAR DURAMTE LA EXTEMSION DE PIERMA ADELANTE
ZANCADA FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EN CRUZ, INHALAR FLEXIONANDO | RODILLA ATRAS Y LUEGO SUBIRLA FLEXIOMADA HACIS EL PECHO ¥ EXHALAR EXTENDIENDO PIERNA ADELAMTE ¥ BAJARLA EXTEMDIDS & POSICION IMICIAL
MUELLE FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EN CRUZ. INHALAR OURANTE LA EXTEMSION DE FIERNAS AEAJO Y EXHALAR SUBIENDOLAS 2 RODILLAS FLEXIOMADAS AL FECHO
23 COMEA FLOTACION YERTICAL CON BRAZOS EM CRUZ. IMHALAR DURARKTE LA EXTENSION DE FIEFNAS ABAJO Y EXHALAR DURANTE LA FLEXION DE LAS 2 RODILLAS ATRAS [TALOKES AL CULOY)
EASCULA PELVICA FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EMCRUZ Y LAS 2 RODILLAS FLEXIONADAS ADELAMTE. INHALAR LLEVANDO LAS 2 RODILLAS FLEXIONADAS ATRAS Y EXHALAR LLEVANDO LAS 2 RODILLAS FLEXIONADAS ADELAMTE
COLURMPIO FLOTACION VERTICAL COMN BRAZOS EN CRUZ. INHALAR FLEXIOMANDO LAS 2 RODILLAS ATRAS ¥ LUEGO SUBIRLAS FLEXIONADAS HACIA EL PECHO ¥ EXHALAR EXTEMDIENDO LAS PIERMAS ADELANTE ¥ BAJARLAS EXTENDIDAS
EMTRECHAT FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EM CRUZ. INHALAR ¥ EXHALAR MIENTRAS CRUZAMOS LAS PIERMAS EXTENDIDAS A UN SENTIDD ¥ OTRO LO MAS RAPIDO POSIBLE
24 SFAGAT FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EN CRUZ. INHALAR AL AERIR FIERKAS EXTENDIDAS DE FORMA LATERAL HAST A LA MAXIME AMPLITUD ¥ EXHALAR AL JUNTAR LAS PIERMAS EXTENDIDAS
SPLIT FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EN CRUZ. INHALAR AL ABRIR PIERKAS EXTENDIDAS DE FORMA FROMTAL HASTA LA MAXIMA AMPLITUD ¥ EXHALAR AL JUMTAR LAS PIERMAS EXTENDIDAS
CERD FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EN CRUZ, INHALAR AL ABRIFLAS PIERNAS DE FORMA FROMTAL ¥ EXHALAR HACIENDO 1 CIRCULO CON LAS PIERMAS EXTENDIDAS PASANDO POR LA APERTURS LATERAL ¥ WOLYER & LA FROMTAL
FIESFILATES FLOTACION VERTICAL CON BRAZOS EM CRUZ. INHALAR JUNTAMDO LOS TALOMES ¥ SEFARAMDO LAS PUNTAS DE FIES COM PIERMAS EXTENDIDAS ¥ EXHALAR JUNTANDO PUMTAS Y SEPARANDOLOS TALOKNES
25 TANGO FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS ENCRUZ ' 1 RODILLA FLEXIONADS ADELANTE. INHALAR LLEVARNDO L& PUNT A DEL PIE HACLA DENTRO ¥ EXHALAR LLEYAMDO LA PUNT & DEL PIE HACIA FUERS
FasSE FLOTACION YERTICAL COM BRAZOS EM CRUZ. INHALAR FLEXIOMANDO | RODILLA ADELANMTE ¥ APOYAREL PIE EM LA RODILLA EXTEMDIDA ¥ EXHALAR ABRIENDO CADERA HASTA LA MARIMA AMPLITUD
FLIE FLOTACION YERTICAL CON BRAZOS EN CRUZ. INHALAR SUBIENDO RODILLAS FLEXIONADAS APOYANDD PLANTAS OE PIES ¥ ABRIEMNDO CADERAS HASTA LA MARIMA AMPLITUD ¥ EXHALAR EXTENOIENDO PIERMAS ABAJO
LaPIZ FLOTACION VENTRAL COMN MANDS TRAS NUCA ¥ PIERMAS EATENDIDAS EM LA SUPERFICIE. BAJAR 1 PIERMA EXTENDIDA A LA VERTICAL ¥ ESCRIEIR COMN LA PUNTA DEL PIE1LETRA DEL ABECEDARIO EM EL FOMNDO

FLOTACION VEMTRAL COR MAROS TRAS MUCA Y PIERMAS EXTEMDIDAS EM LA SUFERFICIE. EAJAR 1 FIERMA EXTENMDOIDS & LA VERTICAL ¥ SUBIRLA A LA SUPERFICIE HACIERDD UM SERICIRCULD

REMMOLIND FLOTACION YEMNTRAL COR MAMOS TRAS NUCA ¥ PIERMAS EXTENDIDAS EM LA SUPERFICIE. BAJAR LAS PIERMAS EXTENDIDAS & LA YERTICAL ¥ HACER CIRCULOS PEQUERIOS COMLAS PUMTAS DE LOS PIES (1.4 CADA SENTIDO)
CIRCULD 2 PIERMAS FLOTACION VENTRAL COMNMANDS TRAS NUCA ¥ PIERMAS EATENDIDAS EM LA SUPERFICIE. BAJAR LAS PIERMAS EXTENDIDAS A LA VERTICAL Y SUBIRLAS A LA SUPERFICIE HACIENDO 1 SEMICIRCULO CON CADA PIERNS A LA VEZ
ELE¥ACION LATERAL FLOTACION LATERAL. INHALAR ELEYANOO LA PIERRKA SUPERIOR LIGERAMENTE DE LA SUPERFICIE DEL AGUA, ¥ EXHALAR BAJANMDO L& PIERMA & POSICION IMICIAL
o7 CRUZ FLOTACION LATERAL. INHALAR SUBIENDO EL ERAZD SUPERIOR HACIA EL TECHO ¥ HUNDIEMDO LA PIERM INFERIOR HACIA EL FOMDO ¥ EXHALAR YOLVIEMDO & LA POSICION IMICIAL
THERA LATERAL FLOTACION LATERAL. INHALAR AERIENOO FIERKAS FOF LA SUPERFICIE HASTA LA MARIMA AMPLITUD ¥ EXHALAR CRUZANOO FIERMAS & LA YEZ (INTERCAMEIAR POSICION)

PATADA LATERAL

FLOTACION LATERAL. INHALAR ¥ EXHALAR MENTRAS LAS PIERKAS SE CRUZAN EXTENDIDAS COK UK MOYIMIENTO CORTO ¥ RAPIDD ADELAMTE ' ATRAS
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PUMTA % FLER FLOTACION DORSAL. IMHALAR DURAMTE LA FLEXION MAXIMA DE TOBILLOS ¥ MUFNECAS ¥ EXHALAR DURAMTE LA EXTENSION MAXIMA OE TOBILLOS ¥ MURECAS
28 TIERA DORSAL FLOTACION DORSAL. INHALAR HUMDIEMDO 1 PIERMA EATEMDIDA AL FONDO ¥ EXHALAR AL SUBIRLA & LA SUPERFICIE
ELEVACION CRUZADA FLOTACION DORSAL. IMHALAR ELEYANDO PIERKS ' ERAZO CONTRARIO LIGERAMENTE DE LA SUPERFICIE ¥ EXHALAR BAJANDO PIERNA Y ERAZD & POSICION IMICIAL
PATADAESPALDA FLOTACION DORSAL. IMHALAR ¥ EXHALAR MIENTRAS LAS PIERNAS HACEN MOYIMIENTO RAPIDO ¥ CORTO DE ARRIEA ABLJ0 (TC PATADA ESPALDA)
EATIDA PIERMAS FLOTACION VENTRAL COM MANOS TRAS MUCA, MOYIMIENTO CORTO ¥ RAPIDO OE PIERNAS EXTEMDIDAS ABRIENDO ¥ CERRANDO COM PIES EN PUNTA
29 PATALETA FLOTACION VENTRAL COM MANOS TRAS MUCA, FLEXIONAR 1 RODILLA LLEYAMDD EL TALOM AL CULO Y HACER UM REBOTE AMTES DE YOLVER & EXTENDER LA RODILLA & POSICIGN IMICIAL
SIREMA, FLOTACION VENTRAL COM MANOS TRAS MUCA, FLEXIONAR LAS 2 RODILLAS LLEWANDO LOS TALOMES AL CULO Y HACER UK REEBOTE ANTES DE VOLVER & EXTENDER LAS RODILLAS & POSICION IMICIAL
PATADA BRAZA FLOTACION VENTRAL COM MANOS TRAS MUCA, FLEXIONAR RODILLAS LLEYANDO TALOMES AL CULD, LUEGO EXTENDERLAS LOMAS ABIERTAS POSIBLE ¥ ACABAR JUMTANDO LAS PIERMAS (TC PATADA BRAZA)
THERA YEMTRAL FLOTACION VENTRAL COM BRAZO0S EXTENDIDOS ADELANTE. HUMDIR 1 FIERMAS EXTENDIDS HASTA LA VERTICAL E INTERCAMBIAR POSICION DE FIERMAS & LA WEZ
a0 ELE¥ACION ALTERMATING  FLOTACION YEMTRAL COM BRAZ0S EXTENDIDOS ADELAMTE. ELEVAR 1 PIERMA LIGERAMENTE DE LA SUPERFICIE DEL AGUS Y RELAJAR PARS WOLYER & POSICION IMICIAL
ELEWACION OPUESTA FLOTACION VENTRAL COM BRAZO0S EXTENDIDOS ADELANTE. ELEVAR PIERKA ¥ BRAZ0 COMTRARIO LIGERAMENTE DE L& SUPERFICIE DEL AGUS ¥ RELAJAR PARA YOLVER & POSICION INICIAL
PATADA CROL FLOTACION VENTRAL COM BRAZO0S EXTENDIDOS ADELANTE. MOYIMIENTO CORTO ¥ RAPIDO DE PIERMAS EXTENDIDAS ARRIES ¥ ABAJ0 (TC PATADA CROL)
OPOSICION PARALELS FLOTACION VERTICAL COMBRAZOS EM CRUZ. INHALAR SEPARANDO LIGERAMEMTE LAS PIERMAS ¥ EXHALAR APRETANDO 1PIERMA COMTRAL LA OTRA
a1 OPOSICION CRUZADA FLOTACION VERTICAL COMBRAZOS EM CRUZ. INHALAR MENTRAS CRUZAMOS LAS PIERMAS ¥ EXHALAR APRETANDO 1 PIERKA COMTRA LA OTRA DOE FORMA LATERAL
OPOSICION FROMTAL FLOTACION VERTICAL COMBRAZOS EM CRUZ. INHALAR MENTRAS CRUZAMOS LAS PIERNAS ¥ EXHALAR EMPUJANDO URA COMTRA LA OTRA DE FORMA FROMT AL
OPOSICION PIES FLOTACION VERTICAL COMNBRAZOS EN CRUZ. INHALAR MENTRAS JUNT AMOS PLANTAS DE PIES FLEXIOMANDO RODILLAS ¥ ABRIENDO CADERAS ' EXHALAR APRETANDO 1 PIE COMTRA EL OTRO
TORSIAOM CIMTURA FLOTACION VERTICAL COMPEDALED ¥ BRAZOS EXTENDIDOS ADELAMTE. INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEVANDO CADERAS & UM LADD HASTA ALCANZAR LA MAKIMA TORSION
a2 TICK TOCK FLOTACION VERTICAL COMRODILLAS FLEXIONADAS ADELAMTE ' BRAZOS EM CRUZ. INHALAR EN POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEYAMDO LAS RODILLAS JUNTAS & UMLADO HASTA ALCANZAR LA MARIMA TORSION
PATADA DOBLE FLOTACION VERTICAL COMRODILLAS FLEXIONADAS ¥ BRAZOS EN CRUZ. INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR EXTENDIEMDO LAS 2 PIERMAS AL FREMTE
CANLCAN FLOTACION VERTICAL COMRODILLAS FLEXIONADAS ¥ BRAZOS EN CRUZ. INHALAR EN POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEVANDO RODILLAS FLEXIOMADAS & UM LADO Y ACABAR EXTEMOIENDO PIERMAS & ESE LADOD
THERA FROMTAL FLOTACION VERTICAL COMBRAZ0S EM CRUZ ¥ 1 PIERKA EXTENDIDA AL FREMTE. INHALAR ¥ EXHALAR MEMTRAS SE CAMBIS LA POSICION DE LAS PIERMAS MANTERIENDO LAS RODILLAS EXTENDIDAS
3 CRISTO FLOTACION VERTICAL COMBRAZ0S EM CRUZ, INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR MIENTRAS SE ELEVAN LAS PIERKAS JUMTAS EXTEMDIDAS ALFREMTE
TIRABUZOMN FLOTACION VERTICAL COMBRAZ0S EM CRUZ ¥ PIERMAS EXTENDIDAS AL FREMTE. INHALAR ¥ EXHALAR MIENTRAS SE REALIZAN CIRCULOS PEQUERADS COM AMEAS PIERMAS JUMTAS
HELICOPTERD FLOTACION VERTICAL COMBRAZ0S EN CRUZ ¥ PIERMAS EXTENDIDAS AL FREMTE. INHALAR ¥ EXHALAR MIENTRAS LAS PIERMAS SE MUEYEN JUKTAS & UM LADO Y LOS BRAZOS AL LADO COMTRARIO ¥ WICEVERSA
GIRO PELVICO FLOTACION VERTICAL COMBRAZO0S EM CRUZ. INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEVANDO LAS CADERAS HACIA LAS COSTILLAS METIENDO EL OMELIGO HACLS DENTRO
a4 TWIST FLOTACION VERTICAL COMBRAZ0S EM CRUZ. INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR GIRAMNDO EL TROMCO LLEVANDO 1 CADERA ADELANTE HASTA LA MAKIMA TORSION
BACHATA FLOTACION VERTICAL COMBRAZO0S EM CRUZ. INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR ELEWANDO 1 CADERS HACIA LAS COSTILLAS LO MAXIMO POSIELE
HULA HOOF FLOTACION VERTICAL COMBRAZO0S EN CRUZ, INHALAR EN POSICION INICIAL ¥ EXHALAR ELEVANDO 1 CADERA HACIA LAS COSTILLAS, LUEGO LAS 2 ADELANTE, LUEGO & LAS OTRAS COSTILLAS Y LUEGO LAS 2 ATRAS
RODCAR ATRAS FLOTACION VERTICAL, INHALAR LLEY ANDO LAS RODILLAS FLEXIONADAS AL PECHO ¥ LA CABEZA ATRAS ¥ EXHALAR EXTENDIENDO LAS RODILLAS HASTA ACABAR EMFLOTACION DORSAL
a5 RODAR ADELAMTE FLOTACION DORSAL, IMHALAR LLEWANDO LA BARBILLA AL PECHO ¥ FLEXIOMANDO LAS RODILLAS ¥ EXHALAR MIENTRAS SE PRODUCE EL GIRO HAST A ACABAR EMFLOTACION YERTICAL.
CARPA FLOTACION DORSAL. IMHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEYANDO LA BAREILLA AL PECHO, HUNDIEMDO CADERAS ¥ LAS MANOS HACIA LOS PIES HASTA MANTEMER Uk POSICION DE EQUILIERIO SI RODAR AEAJ0.
RODAR ABAJOD FLOTACION DORSAL, IMHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEYANDO LA EAREILLA AL PECHO, HUNDIEMDO CADERAS ¥ LAS MANOS HACIA LOS PIES HASTA ACABAR CON MANOS ¥ PIES APUNTANDO AL FONDO DE L& PISCINA,
ROLIDO CADERAS FLOTACION DORSAL. INHALAR ERM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR MIEMTRAS SE ELEYA URA CADERA FUERS DEL AGUA
a5 ROLIDO HOMBROS FLOTACION DORSAL, IMHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR MIEMTRAS SE ELEYA UM HOMBRO FUERA DEL AGUA
ROLIDO COMPLETO FLOTACION DORSAL. IMHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR MIEMTRAS SE ELEYA UM HOMBRO ¥ CADERA DEL MISMO LADO FUERAS DEL AGUA

GIRO AXIAL

FLOTACION DORSAL, INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR MIEMTRAS SE GIRA EL TROMCO HACLS UM LADO HASTA ACABAR EN FLOTACION YENTRAL




PROGRESIONES

Ne EJERCICIO DESCRIPCION
CRUMCH FLOTACION DORSAL COR MARMOS TRAS MUCA, INHALAR ER POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEYARMDD BARBILLA AL PECHO A LA YEZ QUE METEMOS EL OMELIGO DEMTRO ¥ ACERCARMDS LAS CADERAS A LAS COSTILLAS
a7 CRUMCH ALTERMATIYD FLOTACION DORSAL. FLEXIOMAR UMA RODILLA AL PECHO ¥ AGARRARLA COM AMEAS MANDS MANTEMIEMDO EL EQUILIERIO ¥ LA OTRA PIERMS EXTEMDIDA EM L& SUPERFICIE ¥ WOLYER & POSICION INICIAL
CRUMCH DOELE FLOTACION DORSAL. FLEXIOMAR LAS DOS FODILLAS AL PECHO ¥ AGARRARLAS COR AMEAS MANDS FMAKNTERERNDO EL EQUILIBRIO ¥ YOLYER & POSICIAN IMICLAL
CRUMNCH CRUZADO FLOTACION DORSAL FLEXIOMAR UMA RODILLA AL PECHO ¥ AGARRARLA COM LA MAND CONTRARIS MANTEMENDO EL EQUILIERIO Y YOLYER & POSICIGN INICIAL
FLIEGLE FLOTACION DORSAL COR MAMOS TRAS MUCA, INHALAR ER POSICION IMICLAL ¢ APREA LLEVAMDD LA BAREILLA AL PECHD, HUMDIEMDO CADERAS ¥ RODANDO HACIA DELANTE HASTA ACABAR COR LAS PIERMAS AL FOMOO
2% GIRO TRAMSYERSAL FLOTACION DORSAL COMN MAMOS TRAS MUCA, INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ APNEA MIENTRAS RODAMOS HACIA DELANTE MANTEMENDO LAS PIERMAS EXTENDIDAS HASTA ACAEAR EN FLOTACION VEMTRAL
BUMERAR FLOTACION OORSAL COR LA MAMDS ENTRELAZADAS ATRAS. INHALAR ER POSICION INCIAL ¥ APRES MEMTRAS RODAMOS HACIA DELAMTE HASTA ACABAR COR PIERMAS AL FOMDO Y BRAZOS EXTEMDIDOS AL TECHO
EaLAMCIN FLOTACION DORSAL. IMHALAR EM POSICION IMICIAL Y APRES MENMTRAS RODAMOS ADELANTE HASTA AGARFAR LAS PUNTAS DE LOS PIES EM EL FONDO ¥ BALANCEAR PIERMAS ¥ ERAZOS JUMTOS ADELANTE-ATRAS
CIShE FLOTACION YEMTRAL COM BRAZDS EM CRUZ. ELEVAR LIGERAMENMTE LOS BRAZOS ¥ PIERMAS JUNTAS OE LA SUPEFFICIE MAMTERMERNDO LA BAREILLA PEGADS AL PECHD
23 ENCOGIMIEMTO FLOTACION YEMTRAL CON MARKDS TRAS NUC A, FLEXIOMAR EL TROMCO LLEVANDO LAS COSTILLAS HACIA LAS CADERAS MANTEMIENDO LAS PIERMAS EXTENDIDAS EM L& SUPERFICIE
CAMPARA FLOTACIAN YEMTRAL COR MARDS TRAS MUCA, INCLINAFR EL TROMCO LATERALMENMTE FOR LA SUPERFICIE ACERCANDO LAS COSTILLAS & LAS CADERAS POR UK LADO ¥ LUEGOEL OTRO
HELICE FLOTACION YEMTRAL COR MAMDE TRAS WUCA ROTAR EL TROMCO PARA QUE UM COD0 vAYS AL FOMNDO MIEMTRAS EL OTRO SALE DEL AGUA EN DIRECCION AL TECHO, MAMTEMENDO EL EQUILIERIO SIM ¥OLTEAR
VELA FLOTACION YEMTRAL COM MANDS TRAS MUCA, LLEVAR AMEBAS PIERNAS JUMTAS ¥ EXTENDIDAS AL FONDO ¥ YOLVER & SUBIRLAS SIEMPRE MANTEMIERDO LAS CADERAS EM LA SUPERFICIE
40 MAY SIS FLOTACION YEMTRAL COR MARDS TRAS MUCA LLEVAR AMEAS PIERRAS JUNTAS Y EXTEMDIDAS HACIS EL PECHD ¥ YOLVER A SUBIRLAS SIERMPRE MANTEMEMDO LAS CADERAS ER LA SUPERFICIE
FENDULD FLOTACION YENTRAL COM MANDS TRAS MUC A, ALCANZAR LA POSICION DE VELA ¥ EALANCEAR AMBAS PIERNAS JUNTAS ¥ EXTENDIDAS HACIS LA SUPERFICIE DE LADO & LADO
SACACORCHDOS FLOTACION YEMTRAL COR MARDS TRAS MUCA MOVER AMBAS PIERMAS JUNTAS ¥ EXTENDIDAS DESCRIBIEMDO UM CiRCULD ARMPLIO PASANDO POR EL FORDO ¥ LA SUPERFICIE MARMTEMENDO LAS CADERAS ER LA SUPERFICIE
TORSION CUELLD FLOTACION YERTICAL CON BRAZ0S EXTENDIDDS AL FREMTE. INHALAR EM POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEY ANDO LOS BRAZOS PEGADDS HACIA UM LADD JUNTO COM LA MIRADA ¥ LAS CADERAS AL LADO CONTRARID
4 EMPULJE FMEMTOR FLOTACIOM YERTICAL. INHALAR COLOCAMDO LOS DEDDS OE URA MAMD S0ERE EL MERNTOM ¥ EXHALAR GIFARMDO EL CUELLO AL LADD COMTRARID EMPUJAMDO LIGERARMEMTE COR LA RAKND
TIRGON ERAZ0 FLOTACION YERTICAL INHALAR AGARRANDO URA MUFECA COM LA OTRA MANO EM LA ESPALDA Y EXHALAR TIRAMDO DEL BRAZO E INCLINANDO EL CUELLD AL LADD COMTRARIO
MAKNDIELLA ABAID FLOTACION YERTICAL COR FMARDS TRAS MUCA, IMHALAR ER POSICION IMICIAL ¥ EXHALAR LLEYANDO LA BAREILLA AL PECHD EFPUIAMDD LIGERAMERMTE COM LAS MARMOS
AMACH FLOTACION YERTICAL, INHALAR ENTRELAZANDO DEDOS COM CODO0S FLEXIONADOS EM LA SUPERFICIE *f EXHALAR HUMDIENDO LAS MARNOS AL FONDO MANTEMIENDO LOS CODOS EM LA SUPERFICIE
42 REZ0 FLOTACIAON YERTICAL. INHALAR JUMTARNDO PALMAS BAJD BAREILLA Y EXHALAR EXTEMDIENDO EL CUELLO LLEYANDO LA MIRADA AL TECHO ERPUJANDO LIGERAMEMTE COR LAS FURTAS DE LOS DEDOS SOEFE LA EAREILLA
ESFOSAS FLOTACIOM YERTICAL, INHALAR ENTRELAZAMDO DEDOS COM LOS BRAZOS EXTENDIDDS ¥ CRUZADDS EM LA SUPERFICIE [PALIMA COM PALMA] ¥ EXHALAR FORZANDO LA FLEXION-EXTEMSION DE MUAEC S,
EMTRELAZADD FLOTACIAN YERTICAL. INHALAR ENTRELAZAMDO DEDOS COM LOS BRAZOS EXTEMDIDDS ¥ CRUZADOS EM LA SUPERFICIE (PALMA COMN PALMA] ¥ EXHALAR LLEYARMDO LAS MAMDS AL FOMDO Y LUEGD AL HACIA EL PECHO SIN SOLTARSE
ABRAZD FLOTACIOM YERTICAL. INHALAR CRUZANDO LOS BRAZOS ¥ AGARRARNDO LOS HOMBEROS COR LA MAMO COMTRARLS Y EXHALAR TIRAMDD DE LOS HOMERDS HACIA DELAMTE COM LAS MANDS SEPARAMDD LAS ESCAPULAS
43 CIFOsSIS FLOTACION WERTICAL, INHALAR CON DEDOS ENTRELAZADOS EM EL PECHD COM COD0S FLEXIONADOS ¥ EXHALAR EXTENDIENDO BRAZOS EN LA SUPERFICIE COM BAREILLA AL PECHD ¥ METIENDO OMBLIGD DENTRO
EMNGARCHE FLOTACIOM YERTICAL. INHALAR LLEV.AMDO Uk BRAZD POR LA ESPALDA AGARRANDO EL OTROBRAZD EXTERMDIDO Y EXHALAR TIRAMNDD DEL BRAZD ATRAS JUNTARMDO LAS ESCAPULAS ¥ ESTIRAMDD PECTORAL
CUCHILLD FLOTACION WERTICAL, INHALAR ENTRELAZANDO DEDOS EN LA ESPALDA CON BRAZOS EXTENDIDOS ¥ EXHALAR SUBIENDO LOS BRAZOS A LA SUPERFICIE MIENTRAS LLEYAMOS LA BAREILLA AL PECHO
ARCO FLOTACIOM YERTICAL. INHALAR COR ERAZOS EXTEMDIDOS EM LA SUPERFICIE ¥ EXHALAR LLEVAMDD LOS BRAZDS A UK LADD ¥ LUEGD LLEYAMNDO UM BRAZO FLEXIONADD ATRAS HASTA JUNTAR ESCAPLULAS
44 TORMILLD FLOTACION YERTICAL CON ERAZ0S EXTENDIDDS AL FREMTE. INHALAR ABRIENDO UK ERAZO LATERAL 90 ¥ EXHALAR GIRANDO EL TROMCO, LA MIRADA ¥ LUEGO EL OTRO BRAZ0 HASTA WOLVER & POSICION INICI AL
FLAMERNCO FLOTACIOM YERTICAL COR BRAZOS EN CRUZ. INHALAR FLEXIORMAMDD URA RODILLA AL PECHD ¥ AGARRAMDOLA COM LA MAKND COMTRARLS ¥ EXHALAR TIRAMDO OE LA RODILLA ¥ GIFAMDO EL TROMCO AL LaD0 COMTRARID
SIERRA FLOTACION YERTICAL CON BRAZ0S EM CRUZ. INHALAR SUBIEMDO UNA PIERNS EXTENDIDS AL FRENTE ¥ EXHALAR GIRANDO EL TROMCO ¥ LLEVANDD LA MAND COMTRARLS HACIA LA PIERMA ELEVADA
FELOTA FLOTACIOM DORSAL. JURMTAR PLARMTAS DE PIES ¥ AGARRAR LAS RODILLAS ABRIEMDO AL MAKIMO LAS CADERAS. MAMTEMER LA ESPALDA CURYADA COR LA BEAREILLA AL PECHOY METIEMDD OMELIGD DEMTRO
45 FOCA FLOTACION DORSAL. JUMTAR PLAMTAS DE PIES AERIENDO CADERAS AL MAXIMO Y AGARFAR LOS TOBILLO MANTEMIENDO LA ESFALDA CURYADL COM LA BARBILLA AL PECHO ¥ METIENDO OMELIGD DENTRO
CANGREJO FLOTACIAN DORSAL CRUZAR LAS FIERKAS AERIENDOD CACERAS AL MAKIMO ¥ AGARRANDD COM LA MANDS LOS FIES COMTRARIDS MANTEMENDO LA ESFALDA CURVADA COMN BAREILLA AL FECHO ¥ OMELIGO DENTRO

CUCHARA

FLOTACION OORSAL CRUZAR UK PIERRS AP0 AMDD EL TALOM EN LA RODILLA COMTRARIS AERIEMDD CADERS AL MAKIMO, AGARRAR AMEAS RODILLAS CON LAS MANOS MANTEMENDO LA ESPALDA CURNWADA




PROGRESIONES

N2 EJERCICIO DESCRIPCION
CLERDA FLOTACION YEMTRAL COMBRAZOS EXTENDIDOS AL FREMTE. FORZAR LA EXTENSION MAKIMA OE FIERNAS ¥ BRAZOS Y LUEGO RELAJAR 2" PARA YOLYER A INTENTARLO
i MEDUSA FLOTACION YEMTRAL COM BRAZOS EXTENDIDOS AL FREMTE. FLEXIONAR AMEAS RODILLAS PARA AGARRARLAS COMLAS MARNOS LLEVANDO LA BARBILLA AL PECHO ¥ YOLYER & POSICION IMICIAL
CaRacoL FLOTACION YEMTRAL. FLEXIOMAR UMA RODILLA AL PECHO ¥ AGARFRARLA COM AMBAS MANDS MANTENENDO LA OTRA PIERMA EXTEMDIDA EM L& SUPERFICIE
EALANZS FLOTACION YEMTRAL. FLEXIONAR UMA RODILLA AL PECHO ¥ AGARRARLA COM LA MAND COMTRARLA MANTEMIENDO LA OTRA PIERMA ¥ BRAZ0 EXTENDIDOS EM LA SUPERIFIE
COMCHA FLOTACION YEMNTRAL. FLEXIONAR RODILLAS PEGADAS AL PECHO AGARRADAS COM LAS MANDS ¥ FLEXIOMNAR CUELLO LLEVANDO LA BAREILLA AL PECHD
47 GATO FLOTACION EM COMCHA, LLEVAR LA CABEZA ATRAS ¥ EL CULD HACIA LA SUPERFICIE ¥ LUEGO LLEVAR LA EAREILLA AL PECHO ¥ METER EL OMBLIGO HACIS DEMTRO
CATAPLLTA FLOTACIAON YEMTRAL. FLEXIOMAR UMA RODILLA ¥ AGARRAR EL PIE CON LAS DOS MARNDS MANTEMERDO LA OTRA PIERMA EXTEMDIDA EM LA SUPERFICIE
MECEDOR & FLOTACIAN YEMTRAL. FLEXIOMAR AMBEAS RODILLAS ¥ AGARRAR LOS PIES COM LAS MANOS LLEVANDO LA CAEEZA ATRAS ARQUEANDOD LA ESPALDA AL REVES DE LA COMCHA
PLAMCHA FACIAL FLOTACIAN YEMTRAL COM MAMDS TRAS MUCA. EAJAR UMA FIERMA EXTENDIDA AL FOMDO ¥ FLEXIONAR-EXTENDER EL TOBILLO CARMBIANDO CADA 3
40 T FLOTACION YEMTRAL COM ERAZOS EXTEMDIDOS AL FREMTE. EAJAR PIERMA Y BRAZO COMTRARIO HAST A TOCARSE EM EL FOMDO RAKNTEMENDO LA RODILLA EXTEMDIDA ¥ WOLVER A POSICIAN IMICLAL
W FLOTACION YEMTRAL COM ERAZOS EXTEMDIDOS AL FREMTE. BAJAR AMBAS PIERMAS ¥ ERAZOS HASTA TOCARSE EM EL FOMDO MAMTEMIEMDO LAS RODILLAS EXTEMDIDAS ¥ VOLVER A POSICION IMICIAL
FULFO FLOTACION YEMTRAL COM ERAZOS EXTEMDIDOS AL FREMTE. BAJAR EN Y ¥ SUBIR PIERMAS ¥ BRAZOS A LA SUPERFICIE DE UMD EN UMD HASTA VOLVER A POSICION IMICIAL
BOYA FLOTACION YEMTRAL. JUNTAR PLANTAS DE PIES, AGAFRAR LOS TOBILLOS ¥ COM LOS CODOS APOYADDS EM RODILLAS FORZAR LA AMPLITUD OE CADERAS
43 FLOR FLOTACION YEMTRAL COM MAMDS TRAS MUCA. APOYAR 1 PIE EN RODILLA COMTRARIA ¥ ABRIR CADERA PARS LLEGAR COM LA RODILLA & LA SUPERFICIE
ARAFA FLOTACION YEMTRAL COM BRAZOS EXTEMDIDOS AL FREMTE. TOCAR CODOO Y RODILLA DEL MISKD LADO CERCA OE LA SUPERFICIE ¥ WOLYER & POSICION IMICIAL
ALMEJA FLOTACION YEMTRAL COM FAMDS TRAS MUCA. FLEXIOMNAR RODILLAS ¥ MANTENERLAS JUMTAS MIENTRAS SEPARAMOS LOS PIES TODO LO QUE PODAMOS
FitZa FLOTACION YEMTRAL. LLEVAR LAS MANDS HACIS LOS PIES HASTA AGARRAR LAS PUNTAS MANTENIENDO LAS RODILLAS EXTENDIDAS
50 COMPAS FLOTACION YEMTRAL. LLEVAR LAS MANDS HACIS LOS PIES HASTA AGARRAR UM TOBILLO ¥ ELEYAR LA OTRA PIERMA HACIA LA SUPERFICIE EXTEMDIDA
ABANICD FLOTACION YEMTRAL. LLE¥ AR LAS MANDS HACIA LOS PIES ¥ ABRIR-CERRAR PIERMAS ¥ BRAZOS & LA VEZ AL MAXIMO DE FORMA COMTINUADA
ASPA FLOTACION YEMTRAL. LLE¥AR LAS MANDS HACIA LOS PIES ¥ ELEYAR LATERALMENTE PIERMA ¥ BRAZO COMTRARIO TOTALMEMTE EXTENDIDOS HACIA LA SUPERFICIE




