














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

Un momento del dia que estés mas
tranquila

Luz tenue

Musica de relajacion (clasica, de
yoga..)

Ropa comoda

Ingesta de liquidos

Comenza con 10 minutos por dia, y a
medida que transcurran los dias vas
aumentado la frecuencia y el tiempo.

No olvides acompanar cada ejercicio
con la respiracion: inspira y expira
lentamente.
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RECUERDA...




