Técnica de Respiragao

Técnica de Respiragdo
Uma maneira prdtica de exercitar a técnica de respiragdo
consiste em:

- inspirar profundamente o ar pelo nariz, como se estivesse
cheirando uma flor, colocando o ar no abdémen.




- Contar mentalmente: 1.2.3.

- Expirar lenta e suavemente pela boca, como se estivesse
soprando uma vela.
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