;COmo respirar puede ayudar
a relajarme?

Tomar consciencia de cdmo respiramos puede tener efectos
beneficiosos o saludables
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Respiracion
Manten el aire un abdominal
breve rato en los comienza inflando

pulmones |a parte baja de los
pulmones
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6 Respiracién
clavicular

ahora eleva las costillas
y la zona alta del torax

Busca un lugar tranquilo y lejos de la contaminacion
atmosférica
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