ELUNIVERSO
Miércoles, 10 de julio del 2013

c -

www.eluniverso.com \ vidayestilo@eluniverso.com

Antes de empezar la
précticadebe pararse con
las piernas juntas Yy
rectas. La espalda debe
estar erguida.

Con las palmas de
ambas manos debe
proteger la parte baja de
la espalda. Los pulgares
quedan adelante.
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Ellujong esunatécnica
milenaria, peroel
maestrotibetano Tulku
Lobsang laadapto para
Occidente. Cristina
Ponce, instructora
autorizada para difundir
la ensefanza, muestra
laserie llamada “él
halcon que sostiene
elviento”, quecalma
emociones comola
rabia, odioy miedo.

La respiracién es fundamental en la
préctica, pues esta acompafia cada paso. Al
llevar la cabeza hacia atras debe inhalar.

Debe bajar exhalandoel aire que tomo. Su
cabeza debe llegar a la altura de las rodillas.
Las manos se mantienen en la espalda.

= Se regresa al paso tres, es decir, debe
Jlevar nuevamente su cabeza hacia atrés.
B Recuerde que al subir debe inhalar.




