
Ejercicio de control de la respiración 
 
 

 

1. No se mueva.  Relaje los hombros.  

2. Coloque las manos sobre el abdomen.  

3. Tome aire lentamente y observe cómo se eleva 
su abdomen.   

4. Exhale lentamente. Relaje el abdomen. 

5. Repita el proceso al tomar aire de nuevo.  
 

 
 
 

 



 


