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En cada posicion anteriormente detalladas, realizar el siguiente ejercicio de respiracion.

Inhalar y exhalar relajadamente 3 veces. La inhalacion debe durar 2 segundos, la exhalacion 4 segundos.
En la Ultima exhalacion 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 provocara que el abdomen se hunda.
Trata de mantener esta posicion durante 10 segundos para luego inspirary volver a expirar y repetir cada ejercicio hasta 3 veces.
En funcidn de la progresion de cada persona, se puede aumentar el tiempo de apnea y el nUmero de repeticiones.



