
 

 

 

 

 

 

1.Introducción y estiramientos. 

2.Asanas 

3.Relajación                                        

          

 

 

    

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Tocar sobre la imagen para ver comenzar la clase. 

 

 
 

 

YOGA 

CLASE PARA EL CORE 

CLASE 11 

https://www.youtube.com/watch?v=pq3gGQAugvk

