


Nos ponemos de pie, con los hombros relajados, 

el cuerpo ligeramente inclinado hacia adelante y 

las palmas de las manos mirando hacia el frente.

Nos tumbamos Decúbito Supino (Boca arriba) 
con las manos pegadas a la pared tocándolas con las palmas. 

Nos tumbamos en Decúbito Supino (boca arriba) 
con las rodillas flexionadas, las palmas 

mirando hacia el suelo y cuerpo relajado.

Nos colocamos de pie, con una pierna delante de otra,

con las manos apoyadas en la pared y ligeramente

flexionadas con los codos hacia afuera del cuerpo,

con el tronco ligeramente echado hacia la pared.

Sentados en nuestras rodillas, con las manos 

en los muslos, con los brazos ligeramente 

flexionados, los hombros relajados y 

el tronco recto.

Nos colocamos con las rodillas semiflexionadas, 
con las manos apoyadas por encima de las 
rodillas y el tronco echado hacia delante.

En cada posición anteriormente detalladas, realizar el siguiente ejercicio de respiración.
 

Inhalar y  exhalar relajadamente 3 veces. La inhalación debe durar 2 segundos, la exhalación 4 segundos. 
En la última exhalación se debe expulsar todo el aire que tenemos en los pulmones  y,  manteniendo la apnea, 

se abren las costillas como si quisieras tomar aire, lo que provocará que el abdomen se hunda. 
Trata de mantener esta posición durante 10 segundos  para luego inspirar y  volver a expirar y  repetir cada ejercicio hasta 3 veces. 

En función de la progresión de cada persona, se puede aumentar el tiempo de apnea y el número de repeticiones.


