EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

RECOMENDACIONES
No inspirar bruscamente: Podemos marearnos.
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Ejercicio  1

· Tumbados boca arriba, colocamos una mano sobre el abdomen y otra sobre el pecho.

· Cogeremos aire por la nariz y suavemente. 

· Debemos notar que la mano del abdomen sube hacia arriba, mientras que la mano del pecho se queda inmóvil
· .

· Sueltaremos el aire por la boca soplando suavemente.

Ejercicio  2

· Tumbados boca arriba, 

· Cogemos aire por la nariz. 

· Sueltaremos el aire por la misma nariz.

Ejercicio  3

· Tumbados boca arriba, 

· Cogeremos aire por la nariz. 

· Soltamos el aire por la boca empañando.[image: image2.png]
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