


Esta postura ayuda a tomar 
conciencia de la 
verticalidad y alineación del 
cuerpo.

Contribuye a mejorar la 
respiración.

Desarrolla aspectos como 
la concentración, el 
autocontrol y la paciencia  
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Esta postura desarrolla el 
equilibrio y la coordinación 
corporal.

Ayuda al desarrollo de la 
atención y concentración.
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Esta postura ayuda a 
desarrollar la coordinación.

Activa, agiliza y genera 
calor corporal.
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Esta postura aumenta la 
oxigenación y sentido de 
bienestar.

Es una manera lúdica y 
entretenida de relajar.
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Esta postura desarrolla 
resistencia y fuerza física.

Desarrolla equilibrio y 
estabilidad.

Mejora la coordinación y 
concentración.

5



Esta postura desarrolla 
equilibrio postural, 
resistencia y fuerza 
muscular.

Disminuye la fatiga y el 
cansancio.
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Esta postura activa el 
cuerpo y genera calor 
corporal.

Puede mejorar la 
respiración.
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