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CUESTIONARIO PARA RESPONDER CON VIDEO STEP BY STEP 3   
INSTRUCCIONES:

Lea con atención cada pregunta que se le plantea y responda según la información que se le facilita en el video.

1. Cuáles son las variaciones que se recomiendan en el video para las personas que por diferentes razones no pueden llegar a la postura final en las siguientes asanas:
a. Vasisthasana
b. Bakasana
c. Preparación para Adho Mukha Vrksasana
d. Adho Mukha Vrksasana
e. Sirsasana
f. Sarvangasana
g. Halasana
2. Cuáles son las recomendaciones para mejorar las siguientes posturas:
a. Vasisthasana
b. Bakasana

c. Preparación para Adho Mukha Vrksasana
d. Adho Mukha Vrksasana

e. Sirsasana
f. Sarvangasana
g. Halasana
3. Cuál es la postura que se recomienda para después de haber realizado la preparación para Adho Mukha Vrksasana?
4. Cuál es la postura que se recomienda para después de haber realizado Sirsasana?
5. Cuál es la postura que se recomienda para preparar los hombros de las personas que se les dificulta realizar Sirsasana?
6. Cuál es la instrucción para salir de Sarvangasana y sentarse?
7. Cuáles son las posturas que se recomiendan para después de haber realizado Sarvangasana?
8. Realice un resumen refiriéndose a los comentarios que hace el Médico entrevistado durante las siguientes posturas, tomando en cuenta también los que realiza durante las modificaciones para personas con dificultad de llegar a la postura final:
a. Vasistasana
b. Bakasana
c. Preparación para Adho Mukha Vrksasana
d. Adho Mukha Vrksasana
e. Sirsasana
f. Sarvangasana
g. Posturas para después de Sarvangasana
h. Posturas de relajación 
9. Cuáles son las tendencias erróneas que muestra el video a la hora de realizar las siguientes posturas, y cuáles son las recomendaciones para corregirlas

a. Preparación para Adho Mukha Vrksasana
b. Lunging Twist
c. Bakasana
d. Tadasana
e. Vasisthasana
f. Sarvangasana
g. Adho Mukha Svanasana
h. Chaturanga Dandasana
i. Sirsasana
