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1. Respiracion diafragmatica

3. Respiracion profunda
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aire hasta
el fondo
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El abdomen
se levanta

Las técnicas de

D))

respiracion provee
oxigeno a nuestro r)
cuerpo, disminuyendo . +°
nuestro ritmo cardiaco
y sintfomas de estrés y
ansiedad.

2. Respiracion completa

4. Respiracion de fuego

Técnica de respiracién ideal para realizar Yoga

C - RESPIRACION COMPLETA Maximiza capacidad pulmonar
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Pasos para esta técnica

1.Coloca una mano sobre tu vientre y otra en

Respiracion Diafragmatica el pecho.

2.Comienza con una inspiracién lenta y
siente como empujas la mano que esta en

el vientre.

3.Inspira el aire hasta que la zona costal esté
dilatada

4.Reten el aire unos segundos sin tensar el
contrae el

estomago cuello, hombro o el rostro.

5.Expulsa el aire primero en la parte

clavicular, luego costal y finalmente
abdominal.




