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Respire profundo. Estrésese menos.
 

¿Quiere eliminar el estrés? Puede ser tan fácil como 
realizar unas cuantas respiraciones profundas. 

1. Coloque las
manos sobre el 

estómago 

2. Inhale
lentamente por 

la nariz 

3. Sienta que sus
pulmones se
llenan de aire

4. Note cómo
se infla el
estómago

5. Exhale
lentamente por 

la boca 

6. Imagínese que
la tensión sale de
su cuerpo con la

respiración 

7. Note cómo
se relaja su

cuerpo 

8.Repita
hasta sentirse 

mejor 
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