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Preparandose para Moverse Ejerciendo Bandems

Como cualquier ejercicio, misculos que no has usado por un tiempo te dejaran saber cuando
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han sido estirados. Muiecas, brazos, espaldas y cuellos, que no estan acostumbrados a ondear y Pﬂ ra A d ora rg. ‘.I uerre IQETJ.F / Vl mmistrar

mover banderas, pueda que reaccionen. Si, en un momento de pasion ta lo haces demasiado, sdlo

tratalos suavemente y ejercitalos sensitivamente el proximo dia y ellos se estirardn con el tiempo. Q ie i, Q u f:: H dande J Dﬁ 1 d Por Q 1 J" CU Iy

Para evitar el estirar los musculos « . I."IE fﬁ.’i bﬂﬂﬂfrﬂj en h‘?.f manoes dE .!'.ﬂ.& f?"f.’if!ﬂﬂﬂj
innecesariamente, es una buena idea estirarse Calentamlento es e

antes de empezar. Asi como los cantantes . . o) N, . xr
o S|mp|emente un incremento - AT Viersion Electrinica
ejercitan su voz para no forzarla y protegerla, _ Y )
nosotros podemos calentar nuestros cuerpos gl"ad ual de eSfuerZO.YO :
para la adoracidén activa. Una manera natural . . .
recomiendo movimientos
de hacerlo es empezar adorando suavemente
y poco a poco ir aumentindolo. Sin embargo  sUAVES quUE sSON ritmicos por
ta puedes también estratégicamente moverte .
. naturaleza, especialmente
para preparar tu cuerpo. Lo que sigue son
algunos calentamientos recomendados y enfocandose en los
ejercicios de estiramiento para ayudarte a ”
brazos y en el cuello.

lograr esto.
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Calentamiento es simplemente un incremento gradual de A d};l @uello X
esfuerzo.Yo recomiendo movimientos suaves que son ritmicos LT Tdnq‘ar 1 gz d erecho
por naturaleza, especialmente enfocindose en los brazos y ‘ 1'\ o105 md uiio
en el cuello. )
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Trata de caminar en el cuarto e incorpora:

Sacudir y mover todas las partes de tu cuerpo A |}
que van a estar activadas como — dedos, '
muiflecas, brazos, hombros y piernas. | '0 esto. |
1. Rotando los hombros hacia el frente y hacia atras.
Suavemente mueve tus brazos en circulos, desde doblando
(suave) codos progresivamente hasta estirar los brazos en circulos.

2. Alternadamente estirando un brazo hacia arriba, los dos al
frente del cuerpo y para arriba (como si estuvieras adorando.)

3. Concluye tu calentamiento moviendo tu cabeza suavemente

de un lado para otro. Estos ejercicios son mejores cuando se i Haga CIIC aqUI ahora para comprar Su COpIa'

hacen en una posicidn fija y te llevarin directamente a la
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secuencia del estiramiento. r
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http://www.banderasdeadoracion.com/designs/prod_101.php

