
I N S P I R O

e n  4  t i e m p o s

E S P I R O

e n  8  t i e m p o s

S O S T E N G O

e n  1 6  t i e m p o s

P R A N A Y A M A S

E j e r c i c i o  d e  c o n t r o l  

d e  l a  r e s p i r a c i ó n

Si es necesario 

se puede cortar por la mitad 2 -8 -4

Respiración abdominal llevando el aire

hasta el fondo de los pulmones. 

Muy suave y lentamente.

Sin forzar.
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