Cvrv TU NINA O NINO INVESTIGA

¢ PARA QUE?

La respiracion es una funcion natural,
que de manera inconsciente sirve
simplemente para sobrevivir. Cuando se
hace de manera consciente, sirve para
tener salud, energia y bienestar. Al
observar tu propia respiracion, ésta
automaticamente se equilibra, haciendo
que estés mas tranquila o tranquilo y
todos a tu alrededor también.

:COMO SE HACE?
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globo de aire

4. Si llegan pensamientos a tu cabeza, déjalos pasary

regresa a observar tu respiracion

5. Siente como abres las costillas al inhalar y como al

sacar el aire el globo se desinfla

6. Haz el habito de respirar 3 veces al dia de manera
tranquila y profunda durante algunos minutos,

notaras rapidamente su efecto
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. Tu respiracion debe ser natural, no forzada

2. Observa tu respiracion para que sea mas pausada,
inhala en 5 tiempos y exhala en 5 tiempos

3. Respira imaginando que tu nariz esta a la altura de tu

ombligo y que quieres llenar tu estomago como un

Carpeta de crecimiento

MATERIAL

e Un lugar tranquilo
* Ropa comoda
e Tiempo
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