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" ATUTATEVI CON IL CUSCINO DI EQUILIBRIO O LA PALLA
PICCOLA SOTTO LE SCAPOLE

Sedetevi sul tappetino, con le gambe leggermente piegate e |a palla piccola tra le scapole. Allungate le braccia in avanti,
verso le ginocchia e tenete lo sguardo fisso su un punto davanti a voi. Mantenete la posizione e molleggiate le braccia come
di consueto.

IL CUSCINO DI EQUILIBRIO O LA PALLA PICCOLA SOTTO
IL SACRO HA UN’AZIONE ALTAMENTE DESTABILIZZANTE

= F o

Sdraiatevi supini sul materassino, posizionate la palla piccola sotto ai glutei e sollevate le gambe piegate a 90°. Avvicinate
il mento allo sterno e sollevate leggermente le braccia, all’altezza dei glutei. Molleggiate le braccia come di consueto.
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