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Respira, luego cierra 1a Con la boca y la nariz

boca y tapate la nariz.

cerradas empuja el aire
hacia afuera, y haz fuerza
por 15 o 20 segundo.
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Abre la bocay Si tu corazon sigue latiendo |
suelta el aire. aceleradamente o el hipo no
Se pasa, repite la maniobra.
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