
S
tand tall and strong like a healthy apple tree 

1 
(A

).

W
hen your legs are deeply rooted and balanced, 

2 
breathe in and raise your arm

s out to your sides like 
the branches of an apple tree (A

).

Lift your 
3 

right leg and place that foot on the inner part 
of your left leg (B

).

H
old for 2 breaths.

4 
R

aise your arm
s higher and w

iggle your fingers like 
5 

leaves on the “A
pple Tree” (C

).

B
reathe out and slow

ly return to the start position 
6 

(A
).

S
w

itch sides and repeat.
7 
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Fruit is nature’s fast food —
 grab som

e fruit for a 
healthy snack on the go. 
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P
árese derecho y fuerte com

o un m
anzano 

1 
saludable (A

).

U
na vez que sus piernas estén bien estables y 

2 
equilibradas, inhale y levante los brazos a los lados 
com

o si fueran las ram
as de un m

anzano (A
).

Levante su pierna derecha y coloque ese pie en la 
3 

parte interior de su pierna izquierda (B
).

S
ostenga la posición el tiem

po que lleva respirar 
4 

dos veces.

Levante sus brazos m
ás arriba y m

ueva sus dedos 
5 

com
o si fueran las hojas del “M

anzano” (C
).

Exhale y regrese lentam
ente a la posición inicial 

6 
(A

).

C
am

bie de lado y repita el ejercicio.
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La fruta es la com
ida rápida que brinda la naturaleza 

—
 tom

e una fruta y tendrá un bocadillo saludable 
para llevar.
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Extraído de la página siete de M
anténgase en form

a con yoga: folleto de nutrición y actividad física para las fam
ilias, producido por la R

ed para una C
alifornia Saludable del D

epartam
ento de Salud Pública de C

alifornia. 




