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Mida del suelo hasta
la arruga detras de
su rodilla

A la medida de su rodilla,

anada 1%z pulgadas,
para llegar a su propia

medida para la altura del

banquillo

Recuerde: la altura del banquillo se
define como la distancia del suelo
hasta la parte superior del cojin

La meta es llegar a una altura que le
permite estar sentada con las
caderas mas altas que las rodillas

La buena
postura es
la conexion
con la madre
naturaleza

Segun el tamafio del pie,
deje el espacio

Cuando esta levantando la
cruz utilice la curva para no
doblar el cuerpo

Coloque un
pie sobre el
apoyo y el otro
en el piso

Permite que se balancee el
banquillo, utilizando la curva
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