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Card Type Large
CARD TYPE SMALL

In
cl

in
ar

se
 y

 e
st

ir
ar

se
Yo

ga
 d

iv
er

ti
da

 p
ar

a 
lo

s 
es

tu
di

an
te

s 
pe

qu
eñ

os

Po
se

 d
e 

ár
bo

l
1.

	
Pá

ra
te

 d
er

ec
ho

 c
on

 t
us

 p
ie

s 
ju

nt
os

.

2.
	

C
am

bi
a 

tu
 p

es
o 

a 
tu

 p
ie

 iz
qu

ie
rd

o.

3.
	

Le
va

nt
a 

tu
 p

ie
 d

er
ec

ho
 y

 c
ol

óc
al

o 
en

 t
u 

pi
er

na
 iz

qu
ie

rd
a,

 y
a 

se
a 

ar
ri

ba
 o

 a
ba

jo
 

de
 t

u 
ro

di
lla

 (n
o 

so
br

e 
la

 ro
di

lla
).

4.
	

Ju
nt

a 
tu

s 
m

an
os

 e
nf

re
nt

e 
de

 t
u 

pe
ch

o,
 c

om
o 

el
 t

ro
nc

o 
de

 u
n 

ár
bo

l.

5.
	

A
lz

a 
tu

s 
br

az
os

 a
rr

ib
a 

de
 t

u 
ca

be
za

 le
nt

am
en

te
, e

xt
en

di
én

do
lo

s 
co

m
o 

ra
m

as
.

6.
	

En
fó

ca
te

 e
n 

un
 lu

ga
r 

en
fr

en
te

 d
e 

tí 
pa

ra
 a

yu
da

r 
a 

m
an

te
ne

r 
tu

 e
qu

ili
br

io
.

7.
	

To
m

a 
un

as
 re

sp
ira

ci
on

es
 p

ro
fu

nd
as

, s
in

ti
én

do
te

 fu
er

te
 y

 e
st

ab
le

.

Po
se

 d
e 

ca
sa

1.
	

Pá
ra

te
 d

er
ec

ho
 c

on
 t

us
 p

ie
s 

ju
nt

os
.

2.
	

D
a 

un
 p

as
o 

ha
ci

a 
un

 la
do

 c
on

 lo
s 

pi
es

 s
ep

ar
ad

os
 a

 m
an

er
a 

qu
e 

es
té

n 
m

ás
 

an
ch

os
 q

ue
 t

u 
ca

de
ra

.

3.
	

Ju
nt

a 
tu

s 
m

an
os

 a
rr

ib
a 

de
 t

u 
ca

be
za

, c
re

a 
un

a 
fig

ur
a 

pu
nt

ea
gu

da
 p

ar
a 

 
el

 t
ec

ho
.

4.
	

Es
ti

ra
 t

us
 b

ra
zo

s 
a 

lo
 a

lto
, e

st
ir

án
do

te
 h

ac
ia

 e
l c

ie
lo

.

5.
	

M
an

té
n 

tu
 v

is
ta

 v
ie

nd
o 

ha
ci

a 
ad

el
an

te
.

6.
	

To
m

a 
un

as
 re

sp
ira

ci
on

es
 p

ro
fu

nd
as

, s
in

ti
én

do
te

 fu
er

te
 y

 fi
rm

e.

Po
se

 d
e 

pe
rr

o 
in

cl
in

ad
o

1.
	

Em
pi

ez
a 

de
 m

an
os

 y
 ro

di
lla

s 
in

cl
in

ad
as

, c
om

o 
la

 p
ar

te
 d

e 
ar

ri
ba

 d
e 

un
a 

m
es

a.

2.
	

Em
pu

ja
 t

u 
ca

de
ra

 h
ac

ia
 e

l c
ie

lo
, e

nd
er

ez
an

do
 t

us
 p

ie
rn

as
.

3.
	

Tu
 c

ue
rp

o 
de

be
 v

er
se

 c
om

o 
un

a 
V 

al
 re

vé
s.

4.
	

O
pr

im
e 

tu
s 

m
an

os
 c

on
 fi

rm
ez

a 
al

 s
ue

lo
 y

 m
an

té
n 

tu
s 

pi
es

 s
ep

ar
ad

os
 a

 lo
 

an
ch

o 
de

 t
u 

ca
de

ra
.

5.
	

M
ira

 t
us

 p
ie

rn
as

 u
 o

m
bl

ig
o.

6.
	

To
m

a 
un

as
 re

sp
ira

ci
on

es
 p

ro
fu

nd
as

, s
in

ti
én

do
te

 fu
er

te
 y

 e
st

ira
do

.
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Card Type Large
CARD TYPE SMALL

Po
se

 d
e 

si
lla

1.
	

Pá
ra

te
 d

er
ec

ho
 c

on
 t

us
 p

ie
s 

ju
nt

os
.

2.
	

D
ob

la
 t

us
 ro

di
lla

s 
le

nt
am

en
te

 c
om

o 
si

 e
st

uv
ie

ra
s 

a 
pu

nt
o 

de
 s

en
ta

rt
e 

en
 u

na
 

si
lla

 in
vi

si
bl

e.

3.
	

Le
va

nt
a 

tu
s 

br
az

os
 d

er
ec

ho
s 

ha
ci

a 
el

 c
ie

lo
, m

an
te

ni
én

do
lo

s 
ce

rc
a 

de
 t

us
 o

íd
os

.

4.
	

A
se

gú
ra

te
 q

ue
 t

u 
es

pa
ld

a 
se

 m
an

te
ng

a 
de

re
ch

a 
y 

qu
e 

tu
 p

ec
ho

 e
st

é 
le

va
nt

ad
o.

5.
	

En
fó

ca
te

 e
n 

un
 p

un
to

 e
nf

re
nt

e 
de

 t
í p

ar
a 

ay
ud

ar
te

 a
 m

an
te

ne
r 

el
 e

qu
ili

br
io

.

6.
	

To
m

a 
un

os
 re

sp
iro

s 
pr

of
un

do
s,

 s
in

ti
én

do
te

 fu
er

te
 y

 e
st

ab
le

.

Po
se

 d
e 

ni
ño

1.
	

Em
pi

ez
a 

de
 m

an
os

 y
 ro

di
lla

s 
co

m
o 

la
 p

ar
te

 d
e 

ar
ri

ba
 d

e 
un

a 
m

es
a.

2.
	

Su
av

em
en

te
 s

ié
nt

at
e 

en
 t

us
 t

al
on

es
, b

aj
an

do
 t

u 
ca

de
ra

.

3.
	

Es
ti

ra
 t

us
 b

ra
zo

s 
en

fr
en

te
 d

e 
tí,

 e
st

ir
án

do
te

 lo
 m

ás
 p

os
ib

le
.

4.
	

D
ej

a 
qu

e 
tu

 fr
en

te
 t

oq
ue

 e
l s

ue
lo

 y
 re

lá
ja

te
.

5.
	

To
m

a 
un

os
 re

sp
iro

s 
pr

of
un

do
s,

 s
in

ti
én

do
te

 c
al

m
ad

o 
y 

tr
an

qu
ilo

.

Po
se

 d
e 

G
at

o/
Va

ca
1.

	
Em

pi
ez

a 
co

n 
la

s 
m

an
os

 y
 ro

di
lla

s 
en

 e
l s

ue
lo

, c
om

o 
la

 p
ar

te
 d

e 
ar

ri
ba

  
de

 u
na

 m
es

a.

2.
	

Le
va

nt
a 

tu
 e

sp
al

da
 h

ac
ia

 e
l t

ec
ho

, m
et

ie
nd

o 
tu

 b
ar

bi
lla

 h
ac

ia
 t

u 
pe

ch
o 

co
m

o 
un

 g
at

o 
te

m
er

os
o.

3.
	

Ba
ja

 t
u 

pa
nz

a 
ha

ci
a 

el
 s

ue
lo

, l
ev

an
ta

nd
o 

tu
 c

ab
ez

a 
y 

co
xi

s 
co

m
o 

 
un

a 
va

ca
 fe

liz
.

4.
	

A
lte

rn
a 

la
s 

po
se

s 
en

tr
e 

un
 g

at
o 

y 
va

ca
, m

ov
ié

nd
ot

e 
le

nt
a 

y 
su

av
em

en
te

.

5.
	

In
ha

la
 a

l h
ac

er
 la

 p
os

e 
de

 v
ac

a 
y 

ex
ha

la
 a

l h
ac

er
 la

 p
os

e 
de

l g
at

o.
 

Po
se

 d
e 

gu
er

re
ro

1.
	

Pá
ra

te
 d

er
ec

ho
 c

on
 lo

s 
pi

es
 ju

nt
os

.

2.
	

To
m

e 
un

 p
as

o 
ha

ci
a 

ad
el

an
te

 c
on

 t
u 

pi
e 

de
re

ch
o.

3.
	

D
ob

la
 t

u 
ro

di
lla

 d
er

ec
ha

 s
ob

re
 t

u 
to

bi
llo

. M
an

té
n 

tu
 p

ie
rn

a 
iz

qu
ie

rd
a 

de
re

ch
a.

4.
	

Le
va

nt
a 

tu
s 

br
az

os
 h

ac
ia

 e
l c

ie
lo

, l
as

 m
an

os
 u

na
 fr

en
te

 a
 la

 o
tr

a.

5.
	

M
ira

 h
ac

ia
 a

de
la

nt
e,

 s
in

ti
én

do
te

 c
om

o 
un

 g
ue

rr
er

o 
va

lie
nt

e.

6.
	

 T
om

a 
un

os
 re

sp
iro

s 
pr

of
un

do
s.

7.
	

Re
gr

es
a 

al
 in

ic
io

 y
 re

pi
te

 c
on

 t
u 

pi
e 

iz
qu

ie
rd

o 
ad

el
an

te
.


