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Autoconocimiento corporal.
Alineacion de la postura.
Mejorar la capacidad respiratoria
Aprender a relajarse.

Mejorar el equilibrio y la coordinacion
de los movimientos.

Mejorar la concentracion.

Aumentar la vitalidad y la sensacion de bienestar
fisico y emocional.

Mantener las articulaciones mas flexibles.
Mejorar el tono muscular.
Mejorar la relacion con uno mismo y con los otros
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