oenpo [na kanmepa] la cadera
rojoBa [ma xabeca] la cabeza
Tpyab [2716 TIeU0] el pecho
KUBOT [2716 BREHTpE] el vientre
KOJICHO [11a poauibA| la rodilla
JTOITBIKKA [2716 TOOHITHO | el tobillo
HOTa [71a mbepHAa| la pierna
IJICU0 [2516 OMOPO] el hombro
oI00POIOK [7a Gap6a] la barba
[T0O3BOHOYHUK, [1a kosmyMHa la columna vertebral
BepTeOpa|
TTO3BOHKHU [mac BepTeOpac] las vértebras
IIATKa [216 TamoH] el talon
pyka (KUCTh) [1a MaHO] la mano
pyka (OT 1uIe4a 10 KUCTH) [2516 Opaco] el brazo
CITMHA [;ma acmambaa) la espalda
CTOTIa, CTYTTHS [2716 TIBE ] el pie

@raLaBra
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nos ponemos de pie

BCTAa€M Ha HOTH

nos acostamos boca arriba/boca abajo

JIOKHMMCs JIMIIOM BBer/ BHH3

inhalamos (amor, energia postiva)

BJIbIXaeM (JTFOOOBB, MTOJIOKUTENHFHYIO SHEPTHIO)

exhalamos (miedo, tensiones, energia negativa)

BBIJIBIXaeM (CTpax, HaNpsUKEHNE, HETraTUBHYIO
SHEPTHIO)

inclinamos el torso a la derecha / izquierda

HaKJIOHSIEMCS HaJICBO/ HarpaBoO

rodillas flexionadas / flexionamos las rodillas

KOJICHHU ITpUCOr HyTLI/ crubaeM KOJIEHH

con la espalda recta

C IpSIMOM CIIUHOMN

levantamos los talones

IIOAHUMACMCA Ha MBICOYKH

la rodilla/mano/codo apoyada/o en el suelo

KOJICHO/PYKa/JIOKOTh OTIMPAIOTCSI Ha TTOJ

hacemos circulo con... (cabeza, torso, manos)

pHUCYEM OKPYXHOCTH (TOJIOBOM, TEJIIOM, PYKaMH)

alargamos/redondeamos la espalda

YATHHSEM/OKPYIJISIeM CIIHHY

aqui nos detenemos y respiramos

3[1€Ch 3aIEPKUBAEMCS, JBIIIUM

torcemos el cuerpo/nos torcemos

JieflaeM CKpPYTKY

respiramos tranquilamente, sin tension

JBIIIM POBHO, 0€3 HapsHKEHUSI

nos levantamos / nos bajamos

NMOAHMUMAEMCH, OITyCKacMCs

relajamos todo el cuerpo

paccnabisieM Bce Teo

@raLaBra
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