Ginastica Biofisica

Resumo dos movimentos

Manual da Gindstica Biofisica em: www.biocinergia.com.br

Hormonal/Circulagdo: 3
Sist. Nervoso/Coluna: 3

BIOCINERGIA
a) Toque ombros/céccix (desbloqueio) b) Alongamento dos tenddes c) Juntas
a.l) Tapas c/torcdo eixo a.2) Tapas dobrando corpo b.I) Alongar torcendo b.2) Esticar girando b.3) Esticar torcendo p/baixo c.l) Pescogo c.2) Ombros
3 ’0“ ' ,'> .:‘ " “"\ “ \‘ "“ ; ". “
y . ; § ) A el “q
: LN ; ' :" W (N [
S ey , \ /
1 1 Y “ b $ » 5
) yio A e T:gﬂ
-2 S N
s
c) Juntas
c¢.3) Espreguicar c4) Girar bragos e juntas c¢.5) Girar a cintura ¢.6) Girar quadril - virilha ¢.7) Girar os joelhos ¢.8) Girar tornozelo e pé ¢.9) Chutes
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d) Digestdo - Excregdo (Circulagdo) e) Ativagdo -Cinergia Respiratdria
10) Girar o plexo(serpente) d.1) Pulsar longitudinal d.2) O arco e flecha d.3) Empurrar o céu/terra e.1) Torgdo dos pulmaes e.2) Dobrar os pulmées e.3) Respiragdo da Garga
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f) Cinergia Hormonal (sexual) - Circulagdo g) Sistema Nervoso Central e Coluna 27 movimentos
f1) Torgdo céccix - coluna | f.2) Colher energ. céu-terra f-3) Pulsar o céccix g.1) Tartaruga g.2) Garga g.3) Esticar a coluna
Toques: 2
" 4 / i) Alongamento: 3
RS Juntas: 10
i ) / ‘ Digestdo/Excregdo: 3
Ativagdo: 3
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