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APRENDIENDO A RESPIRAR
EJERCICIO # 1

TAPA TU FOSA
NASAL DERECHAY
RESPIRA 1 MINUTO

CAMBIA DE
LADO




APRENDIENDO A RESPIRAR
EJERCICIO # 2

SIENTATE EN UNA  ESTIRA LOS BRAZOS EXHALAY SACUDE

POSICION COMODA HACIA ARRIBA TODO EL CUERPO
Y DERECHA
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APRENDIENDO A RESPIRAR
EJERCICIO # 3

INHALAY LLEVA TU EXHAIAY LLEVA REPITE VARIAS
CABEZA HACIA TU CABEZA HACIA VECES
ATRAS ADELANTE




APRENDIENDO A RESPIRAR
EJERCICIO # 4

LLEVA TUS MANOS INHAILAY SUBE EXHAIAY SUELTA
HACIA TUS TUS HOMBROS LOS HOMBROS
RODILLAS HACIA TUS OREJAS HACIA ABAJO
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APRENDIENDO A RESPIRAR
EJERCICIO # 5

DEJA CAER TU GIRALENTAY REPITE HACIA
BARBILLA AL SUAVEMENTE EL OTROLADO
PECHO HACIA UN LADO




BUSCA PAZ PARA TU MENTE
Y OBTENDRAS SALUD PARA
TU CUERPO... /




