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1 vez al dia has estos ejercicios, una musica alegre y a disfrutar. Son solo 5 minutos
al dia. Baila al menos una vez al dia. Cualquier musica, en cualquier lugar y tu

matriz disfrutara.

1-Masaje de la Energia sexual.Esta practica, hace que los 6rganos se muevan
ritmicamente, fortaleciendo y promoviendo la circulacién sanguinea. Entrar en
este ritmo favorece tu ciclo de fertilidad y estimula el sistema inmunologico-la
glandula hipofisis, pituitaria y timo-los ovarios y fortalece el utero, estimula los

rinones.

—De pie- Despegas el metatarso del suelo, dando golpes ritmicos con los talones

golpeando el suelo...varias veces. De 8 a 15. Y en aumento a 30. Recuerda inhalar
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al subir, exhalar al bajar- enfoca tus ojos en un punto para tener equilibrio.

2.- Desbloqueo energia pélvica.—Esta practica activa el chacra raiz y
sacro.Movimiento de la pelvis y la lumbar. Manos en la cintura medio circulo a la
izquierda x 8 veces y medio circulo a la derecha por 8 veces. Rodillas semi
flectadas, visualiza que tienes un péndulo colgando desde el sacro y formando un

medio circulo en la tierra. Inhala y exhala normalmente.

3.-Circulos e infinito.

—UEsta practica consiste en hacer circulos hacia la derecha y luego a la izquierda.
(Como haciendo el ula ula.) Visualizas un péndulo que cae por tu vagina a la tierra
y formas un circulo a tus pies, el movimiento es lento y aumentando
posteriormente. Ojos cerrados rodillas semi flectadas, manos en las
caderas.Puedes comenzar a realizar 20 circulos a cada lado y aumentar a 100
circulos.Y posteriormente dibujar un 8 acostado (infinito) con las caderas.8 veces
el infinito hacia adelante y 8 hacia atras. Sintiendo que tus caderas son alas de

mariposas.

4.- Desbloqueo parte inferior.—Esta practica promueve la circulacién de la tierra
al cielo.De pie, manos en las rodillas abrazan la rotula.Movimiento de rodillas

hacia adentro 8 veces y hacia afuera 8 veces.
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