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Cómo usar este cuaderno
Lee primero la técnica, practica sin prisa y marca cada sesión al terminar. Los tiempos son orientativos: prioriza siempre
un movimiento cómodo y controlado.
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 1 1/14

ENFOQUE DEL DÍA

No te saltes este día solo porque parezca fácil. Es la base de todo lo demás. Empieza y termina cada sesión con calma;
adapta los tiempos a tu comodidad.

SESIÓN PRINCIPAL

□ Cambio de peso vacío–lleno de pie 1–2 min por lado

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta, alternado con caminar hacia atrás:
paso punta–talón

3–5 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 2 2/14

ENFOQUE DEL DÍA

Céntrate en la postura consciente y en los movimientos de brazos. Nota cómo se sienten tus pies mientras permaneces
enraizado en el suelo.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ El bambú se mece con el viento 1–2 min por lado

□ Llevar la Luna 3–5 min

□ Centrar el Chi 2–3 min

□ Brazos en círculo reúnen energía 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 3 3/14

ENFOQUE DEL DÍA

Combina movimientos básicos de brazos con desplazamientos de peso y pasos simples.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Manos como Nubes — básico 1–2 min

□ Manos como Nubes — desplazamiento 2–3 min

□ Ola de brazo sobre el lago 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 4 4/14

ENFOQUE DEL DÍA

Trabaja el equilibrio sobre una pierna. Si lo necesitas, practica cerca de una pared o barandilla para apoyarte.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ La grulla blanca despliega las alas 2–3 min

□ Sostener la Luna entre las manos 2–3 min

□ Sostener la grulla — elige la variación adecuada 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 5 5/14

ENFOQUE DEL DÍA

Explora giros y movimientos asimétricos para moverte en diferentes direcciones y liberar las caderas y la columna.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Toque de punta de pie 2–3 min

□ Abrir la Puerta de la Energía 2–3 min

□ Separar el Velo 2–3 min

□ Empujar las olas hacia delante 2–3 min por lado

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 6 6/14

ENFOQUE DEL DÍA

Practica movimientos adelante–atrás y brazos suaves. Ve despacio, abre cada articulación y mantén el control.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Golpear las orejas del tigre — parcial 2–3 min

□ Cepillar la rodilla y empujar — suave 2–3 min

□ Golpes de codo / empujar la ola — suave 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 7 7/14

ENFOQUE DEL DÍA

Muévete con atención para recuperar calma. Respira profunda y lentamente; deja que cada movimiento sea suave y
gradual.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Manos flotantes y hombros que descienden 2–3 min

□ Reunir los Tres Dantians 2–3 min

□ Abraza tu árbol 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 8 8/14

ENFOQUE DEL DÍA

Trabaja movimientos por encima de la cabeza para abrir y fortalecer el tren superior. Llega solo hasta donde te resulte
cómodo.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Apertura del loto 1–2 min

□ Presionar las palmas hacia la tierra y el cielo 1–2 min

□ Empujar el cielo / reunir el Chi 1–2 min

□ Separar las nubes 1–2 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 9 9/14

ENFOQUE DEL DÍA

Integra el tren superior e inferior en una postura asimétrica para desafiar coordinación y equilibrio.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Recoger agua 1–2 min por lado

□ Paso atrás y empuje de ola con elevación de punta 1–2 min por lado

□ Paso adelante y retroceso 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 10 10/14

ENFOQUE DEL DÍA

Explora giros suaves y trabajo cruzado para movilizar columna y caderas, y seguir mejorando estabilidad y coordinación.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Rasguear el laúd 1–2 min

□ El dragón nadador 1–2 min

□ El sol naciente 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 11 11/14

ENFOQUE DEL DÍA

Practica secuencias más complejas en varias direcciones. Muévete despacio, con elegancia, control y atención.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Abanica el abanico 1–2 min

□ El gallo dorado sobre una pierna 1–2 min por lado

□ La dama teje las lanzaderas 3–5 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 12 12/14

ENFOQUE DEL DÍA

Las dos secuencias principales pondrán a prueba tu coordinación y equilibrio. Haz pausas cuando las necesites.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Acariciar al caballo en alto — media 2–3 min

□ Separar la crin del caballo salvaje — simplificado 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 13 13/14

ENFOQUE DEL DÍA

Céntrate en caminar y mantener el equilibrio sobre una pierna, fortaleciendo pies, tobillos y pantorrillas.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ Rechazar al mono — medio paso 2–3 min

□ El gallo dorado se eleva con patada 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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PLAN DE 14 DÍAS

Día 14 14/14

ENFOQUE DEL DÍA

Desafío final: combina lo aprendido para trabajar fuerza, equilibrio y movilidad. Tómate tu tiempo y haz solo lo que
puedas controlar.

CALENTAMIENTO

□ Transferencia de peso vacío–lleno de pie 30–60 s

□ Caminar hacia delante: paso vacío–lleno talón–punta 1–2 min

□ Caminar hacia atrás: paso vacío–lleno punta–talón 1–2 min

SESIÓN PRINCIPAL

□ La serpiente se arrastra — suave 2–3 min

□ El tigre atrapa a su presa 2–3 min

Cierra tu práctica
Fecha: ____________________    Duración total: __________ Hoy me sentí:

□ Ligero/a □ Enraizado/a □ Con energía □ En calma

NOTAS · ¿QUÉ CAMBIÓ EN MI CUERPO O EN MI RESPIRACIÓN?
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