










Para realizar los ejercicios y la respi-
ración en tu casa escoge: 

Un momento del día que estés más 
tranquila 
 Luz tenue  
Música de relajación (clásica, de 
yoga..)  
Ropa cómoda  
Ingesta de líquidos  
Comenzá con 10 minutos por día, y a 
medida que transcurran los días vas 
aumentado la frecuencia y el tiempo.

 Recuerda…

No olvides acompañar cada ejercicio 
con la respiración: inspira y expira 
lentamente.


