FICHA TECNICA i CASI | G

hacia la salud
g

Respiracion abdominal

Beneficios principales Beneficios indirectos Tiempo limite Momento optimo

Beneficiosa para De manera indirecta, Sentado en unasilla La practica no tiene Especialmente
practicar: trabajamos: comoda, en postura de tiempo limite. indicada a practicar
» S atencion plena. a lo largo del dia para
+ La autoobservacion. + La relajacion fisica. reducir el impacto del
: Plate : % Las primeras veces que :
La relajacion del estado La concentracion de la P q cortisol en nuestro

emocional. mente. se practique se puede

hacer tumbado cuerpo y activar el

sistema nervioso
parasimpatico (relax).
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