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TAICHI-YOGALATES

1. ¢Cuales son algunos de los principios basicos del taichi?

a) Relajar la cintura, distinguir entre el lleno y el vacio, la continuidad sin
interrupcion.

b) Relajar la cintura, no distinguir entre el lleno y el vacio, la continuidad sin
interrupcion.

c) Relajar la cintura, distinguir entre el lleno y el vacio, la continuidad con
interrupcion.

2. ¢Qué acciones son importantes en el taichi?
a) Usar la energia y la fuerza.
b) Usar la energiay la no fuerza.
c) Mantener so6lo el equilibrio externo.
3. En unaclase de taichi, ¢qué secuencia seguirias?
a) Calentamiento, respiracion y estiramiento.
b) Estiramiento, calentamiento y respiracion.
c) Calentamiento, estiramiento y respiracion.
4. En unaclase de taichi, ,Qué se mejora en la vida diaria?
a) Las funciones cardiovasculares, pero no las 6éseas y metabdlicas.
b) Las funciones cardiovasculares, las 6seas y metabdlicas y las respiratorias.
c) Solo las funciones cardiovasculares.
5. ¢Cudles de estas posturas se utilizan en yoga?
a) Postura del guerrero, del perro y del arbol.
b) Postura del guerrero y de la medusa.
¢) Ninguna es correcta.
6. Una secuencia de yoga para principiantes ¢qué debe incluir?
a) Muchas asanas, variar mucho y repetir.

b) Menos asanas, distintas variaciones y repeticiones.
¢) Menos asanas y no repetir nada.



7. Unaclase de yoga para principiantes ¢en qué debe enfocarse?

a) En las secuencias basicas y pocas respiraciones.
b) En la respiracion, el aprendizaje de posturas y secuencias bésicas.
c) En larespiracion, el aprendizaje de posturas y secuencias muy complejas.

8. Larespiracion clasica en pilates se realiza:
a) Se inhala por la nariz y se exhala por la boca.
b) Se inhala por la boca y se exhala por la nariz.
¢) Ninguna es correcta
9. ¢Cudles son los beneficios de la practica combinada de pilates y de yoga?
a) Mejora la flexibilidad y el equilibrio, pero no la concentracion.

b) Mejora la flexibilidad, el equilibrio, el fortalecimiento muscular y la concentracion.
¢) Ninguna es correcta.



