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Os recomendamos U‘\'I\I?)af
mosica suave \ calmada

gjemplos: €l Gighe de Saint-Saeéns;
moohlight sonata, tallelujah de
Leonhayd Cohen...
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Una Ue3 elegida y prepamda \a
mOsica. ..
7 Siéntate y distruta. ..
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{4 Apoya los dos ples en el suelo.

No cruces las piernas.

2. Coloca las manos encima de las piernas
y relaja los brazos
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Inspira el aire
or la nariz

Expulsa el
aire por la
boca _. £
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AhoYa ¥
X 1l Inspira por la

N ;\} nariz
o Ag uanta unos

sequndos
3. Expulsa el aire

por lCI. bOCQ
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Mueve los hombros
Vigila tu posicion corporal
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Mas actividades en: \

——

WWW.AFAV.0RG

#CEREBRUHCTIV_(L p 7o




