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’------------

1.Goloca el dedo en la parte inferior del primer color.

2. Inspira por la nariz siguiendo el trazo hasta |a parte superior.
3. Espira por |a boca bajando hasta llegar al final.

4. Repite con cada color @
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1.Goloca tu dedo en una esquina de la estrella y sigue las
Instrucciones.
2. Repite Ias veces que necesites.
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1.Goloca tu dedo en el inicio.

2. SI0Ue as Instrucciones. 1.1nspira profundamente hasta llenar tus pulmones.

2. Guando espires imita el sonido de Ia serpiente
"I11..111...111" y cuenta mentalmente hasta .
3. Repetir 1as veces que sea necesario. @
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Técnicat=738
00“

Inspira contando hasta 4

Mantén contando hasta 7

ESpira contando hasta 8

\

1.Abre tu manoy separa |0[103.
2. Gon el dedo Indice de Ia otra mano recorre cada
uno de los dedos siguiendo las instrucciones.
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Aguanta contando hasta 4

1.0o0e 3 respiraciones rapidas por la nariz, como un conejo
0lfateando una zananoria.

2. Deja salir todo el aire en una espiracion larga y lenta.

3. Repite Ia respiracion 5 veces. 71
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’------------

1.5i@ntate con las piernas cruzadas y cierra los ojitos.
2. Tapate los oidos.

3. Inspira profundamente y luego espira suavemente
haciendo el sonido de Ias abejas.

4. Repite 10 veces.
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2. Sube el brazo e inspira profundamente, cuando lo bajes
espira todo el aire del cuerpo.
3. Repite el ejercicio lentamente las veces que necesites.
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