
Respirazione controllata 
 
 

 

1. Rimani immobile. Rilassa le spalle. 

2. Metti la tua mano sulla pancia. 

3. Inspira lentamente. Nota che la pancia si alza. 

4. Espira lentamente. Rilassa la pancia. 

5. Aspetta il respiro successivo e ripeti. 
 
 
 
 

 
 


