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METODO

Respiracion
diafragmatica
o abdominal

Respiracion
costal o
toracica

Respiracion
coordinada
con flexién de
brazos

Respiracion
diafragmatica
0 abdominal

IMAGEN

DESCRIPCION

En posicion decubito supino
soltar el aire por la boca, coger
el aire por la nariz hinchando la
tripa, retener el aire 3-5 seg,
soltar el aire por la boca con los
labios fruncidos

En posicion decubito supino
coger aire por la nariz abriendo
costillas bajas, retener el aire 3-
5 seg, soltar el aire por la boca
cerrando costillas bajas.

En posicion decubito supino
coger aire por la nariz al mismo
tiempo que elevo los brazos,
retener el aire 3-5 seg, soltar el
aire por la boca al mismo tiemp
gue bajo los brazos

En posicion decubito lateral
derecho soltar el aire por la
boca, coger aire pr la nariz
hinchando la tripa, retener el
aire 3-5 seg, soltar el aire por la
boca con los labios fruncidos.




Respiracion
costal o
toracica

En posicion decubito lateral
derecho, coger aire por la nariz
abriendo costillas bajas del lado
de arriba, retener el aire 3-5 seg,
soltar el aire por la boca
cerrando costillas bajas del lado
de arriba.

Respiracion
coordinada
con
separacion del
brazo

En posicion decubito lateral
derecho, coger aire por la nariz
al mismo tiempo que eleva el
brazo, retener el aire por 3-5
seg, soltar el aire por la boca al
mismo tiempo que baja el brazo.

Respiracion
diafragmatica
o abdominal

Sentado, soltar el aire por la
boca, coger el aire por la nariz
hinchando la tripa, retener aire
por 3-5 seg, soltar el aire por la
boca con los labios fruncidos.

Respiracion
costal o
toracica

Sentado, coger aire por la nariz
abriendo costillas bajas, retener
aire 3-5 seg, soltar aire por la
boca cerrando costillas bajas.




Respiracion Sentado, coger aire por la nariz
coordinada al mismo tiempo que eleva los
con elevacion brazos, retener aire 3-5 seg,
de brazos soltar el aire por la boca al
mismo tiempo que baja los
brazos.
Respiracion Sentado, coger aire por la nariz
costal o al mismo tiempo que me inclino
tordcica de un hacia el aldo contrario, retener
solo lado el aire 3-5 seg, soltar el aire por
la boca al mismo tiempo que
vuelve al centro.
Respiracion Sentado, coger aire por la nariz
coordinada al mismo tiempo que separa el
con brazo y se inclina hacia el lado
separacion de contrario, retener aire 3-5 seg,
brazo soltar el aire por la boca al
mismo tiempo que baja el brazo
y vuelve al cento.
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