venbana abierta

a la familia

Saber respirar contribuye a liberar tension y a crear un estado de relajacion agradable.
Para los ejercicios de oxigenacion y relajacion es recomendable mantener la espalda

recta evitando malas posturas.

Desde esta posicién, y con las piernas flexionadas, cogemos aire por la nariz y

posteriormente, vamos soltando el aire por la boca.

Sentadas en el suelo, con las piernas en flexibn elevamos los brazos hacia atras
aproximando al maximo las dos paletillas o escapulas y, de manera suave, volvemos a

la posicién de partida.

De esta manera, fortalecemos los musculos de la parte alta de la espalda y mejoramos

la capacidad pulmonar.

COGPERACION TRANSFAGHTERIZA
Esrana-rontucat INvertimos en su futuro
COOPERACAD TRANSFROMNTIIRGA

* ok

Apoyo: Unién E ¥4 ios: 4 N\ @
poy 0 nién :E%p;; S Socios: ?HRS

JUNTR uz ANDALUCIA Globalgarve

Cooperagio & Desemvolvimento, SA.
CONSEJERIA DE SALUD Y BIENESTAR SOCIAL




