Tecnicas de Respiracion

Respiracion 4-7-8

Objetivo: Calmar el sistema nervioso y reducir la frecuencia cardiaca.
Como hacerlo:

1.Siéntate o acuéstate en una posicion comoda.
2.lmaginate un triangulo

3.Inhala profundamente por la nariz durante 4 segundos.
4.Aguanta la respiracion durante 7 segundos.

5.Exhala lentamente por la boca durante 8 segundos.
6.Repite el ciclo 4 veces (o hasta que sientas alivio).

Por qué funciona: La exhalacion prolongada activa el sistema nervioso
parasimpatico, que promueve la relajacion.

Exhala por 8 segundos /
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Respiracion Diafragmatica (Abdominal)

Objetivo: Reducir la tensidn muscular y mejorar la oxigenacion.
Cdémo hacerlo:
1.Coloca una mano en tu pecho y la otra en tu abdomen.
2.Inhala profundamente por la nariz, asegurandote de que solo tu abdomen
se eleve (el pecho debe permanecer quieto).
3.Exhala lentamente por la boca, sintiendo como el abdomen se desinfla.

4.Repite durante 3-5 minutos.

Por qué funciona: Este tipo de respiracion estimula el nervio vago, que ayuda
a regular la respuesta al estrés
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Respiracion en la caja

Objetivo: Restablecer el ritmo respiratorio y aumentar la concentracion.
Como hacerlo:
1.Inhala por la nariz durante 4 segundos.
2.Aguanta la respiracion durante 4 segundos.
3.Exhala por la boca durante 4 segundos.
4.Aguanta la respiracion 4 segundos antes de inhalar de nuevo.
5.Repite durante 5 ciclos o hasta que te sientas mas tranquilo.

Por qué funciona: La estructura ritmica ayuda a distraer la mente de los
pensamientos ansiosos y a recuperar el control

Inhalar durante 4 segundos

o\

Sostén durante 4
segundos

Sostén durante 4
segundos

N

exhalar durante 4 segundos



e PARA

Tecnicas de Respiracion

Respiracion Alternada por las Fosas Nasales (Nadi Shodhana)
Objetivo: Equilibrar los hemisferios cerebrales y crear mas actividad

Como hacerlo:

1.Siéntate con la espalda recta.

2.Cierra la fosa nasal derecha con el pulgar y inhala por la izquierda durante 4
segundos.

3.Cierra la fosa nasal izquierda con el anular y exhala por la derecha durante 4
segundos.

4.Inhala por la derecha, cierra y exhala por la izquierda.

5. Repite durante 3-5 minutos.

Por qué funciona: Esta técnica proviene del yoga y ayuda a equilibrar la energia y
calmar la mente.
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