de cadera

o En una superficie plana,

a fin de evitar contacto con el frio.

cuida que quede

a una altura comoda y te permita
desde tu
hasta la parte
inferior de la espalda.

9 Los movimientos son de

de una forma constante
con una duracion
de 5 a 10 minutos.

a Posteriormente,

en dicha area durante unos
5 a 10 minutos.

6 Ahora

apoyo
con este movimiento tendras acceso
a la parte superior de tu piernay

a la parte de tu glateo.

6 con tu

durante 5 minutos.

para crear un

9 Mantén la posicion boca arriba 'y

a con

desplazamientos vigorosos en
forma circular por 5 a 10 minutos.

para quitar la tension muscular.

@ en la zona de cadera '_/

Si persiste el dolor es conveniente

https:/www.arthrolink.com/en/everyday-life/practical-advice/exercices-sheets/hip-self-massage
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