PRANAYAMAS ~Nr

Ejercicio de control 7=\
de la respiracion

Respiracion abdominal llevando el aire

hasta el fondo de los pulmones.
Muy suave y lentamente.

Sin forzar.

INSPIRO

en 4 tiempos

SOSTENGO

en 16 tiempos

ESPIRO

en 8 tiem POS

B . ok

Si es necesario

se puede cortar por la mitad 2 -8 -4
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