Com respirar pot ajudar
a relaxar-me?

Prendre consciéncia de com respirem pot tenir efectes
beneficiosos o saludables

Respiracio
Mantingues |'aire abdominal
una breu estona comenca inflant la
als pulmons part baixa dels
pulmons

6 Respiracio .

clavicular

ara eleva les costelles
i la zona alta del torax

ah Busca un espai tranquil i lluny de la contaminacio
atmosferica
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