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e |os ejercicios de respiracién aumentan nuestro e Relajar el cuerpo
consumo de oxigeno y calman nuestra mente. e Reducir el estrés y la ansiedad
e Los ejercicios de respiracion pueden tener efectos e Promover el pensamiento positivo
positivos en nuestras funciones cognitivas, mejoran
nuestra concentracion, memoria y enfoque.
e Practicar la respiracion de palabras puede despejar
nuestra mente

INSTRUCCIONES 77717111111 T T

Materiales Aplicacion
e Hoja de ejercicio de respiracion de palabras e |nhala palabras de afirmacion (cosas que
necesitas) y exhala palabras de las que necesitas
separarte
Montaje

1.Busca un espacio tranquilo y cémodo en tu casa
donde puedas practicar este ejercicio

2.Elige cuanto tiempo quieres practicar este
gjercicio

) jCuéntanos como va la actividad! )
Nos encantaria recibir tus fotos o que nos etiquetes en las redes sociales
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Piensa en estas palabras mientras inhalas y exhalas Q
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DEJAR

CALMA MIEDO

CONFIANZA I DUDA

A ESTRES

PACIENCIA I PREOCUPACION

FELICIDAD ENOJO

TRANQUILIDAD | TURBULENCIA

C

Copyright © 2023, Erika's Lighthouse
ErikasLighthouse.org




