10 ejercicios de estiramiento
Yamile Llanes

[bookmark: _GoBack]1.Ejercicios de movilidad
2 .Movimiento de caderas en círculos.
3. Estiramiento mariposa.
4. Flexión lateral. 
5. Balanceo de piernas. 
6. Cruce de brazos. 
7. Zancadas con estiramiento de isquiotibiales. 
8. Círculos con los brazos. 
9. Caminar con la punta de los dedos. 
10. Zancada y giro. 

