- 3,2, 1, 0!l Comenzamos!!! -

Lo tercero, vamos a respirar sobre la
Pelota y DES-CAN-SAR!!
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3,2,1, 0N
Comenzamos!!!

Lo Tercero,
vamos Respirar
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2Qué vag a degcubrir?
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2Qué vag a degcubrir?

v' Beneficiog de la regpiracion en YBR
v" Regpirar en un “punto gobre la pelota”
v" Egquema bagico de la regpiracion en

YAMUNA®
v’ ¢Bor qué debemog des-can-gar?

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



Beneficiog Generales de la Regpiracion

v' Eg una potente herramienta de relajacion

v M%
v M%

v M%

ora el gigtema digegtivo
ora el gigtema excretor
ora la postura (columna vertebral)

v' Eatimuls el gigtema linfatico/inmunitario
v' Mejora la actividad cardiaca y
eirculatoria

v REDUCIMOS EL DOLOR
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Beneficios de la Regpiracion en YAMUNA®

v' Cambia la quimica del cuerpo
v' Ayuda a entrar en capag mag profundag
v" Crea un cuerpo mag congeiente
v" Crear egpacio dentro del cuerpo
v Ayuda a llevar el ritmo en [a ruting
v" Te ayuda a que tu cuerpo gea mag fuerte,
pero a la vez flexible Elsa Rebollo
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Regpirar en el “punto donde est4 la pelota”
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Regpirar en el “punto donde est4 la pelota”

v" Eg la forma de realizar una regpiracion
congeiente y enfoeada
v" Ayuda 4 erear egpacio en la zona donde
est4 la pelota
v" Si o unimog con la visualizacion de la
zona, log reaultadog gon cagi
INgtantaneos Elsa Rebollo
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Egquema de nuegtra regpiracion

v' En la inhalacion: te expandes gobre la
pelota

v" En la exhalacion: te hundeg

v" Inhalag de nuevo, y al final de la
exhalacion te mueveg al giguiente punto
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Veamog una Demogtracion
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cPor qué debemog deg-can-gar?
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cPor qué debemog deg-can-gar?

v" Degpuég de cada rutina, nos tumbamog
boca arriba
v' Eg el momento en el que ge reorganiza el
sigtema nerviogo mediante lag viag
aferenteq y eferenteg
v" Eg el momento en el que e producen log
cambiog profundos en el cuerpo prrctinriging



Oor lo tanto....
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Oor lo tanto....

v' Degpués de cada rutina, nog tumbamog
boca arriba y deg-can—-ea-mog!!

v" Sintiendo y visualizando log cambiog

v Primero, entre tu lado derecho e
izquierdo

v" Degpuss, que otrag partes de tu cuerpo
han cambiado, al trabajar p.e. tu gliteo
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En Reaumen....

v' La regpiracion es muy importante en
YBR

v" Tenemog que conectar la regpiracion con
la pelota

v' Egquema de [a regpiracion

v Al final... deg—can-gar y gentir log
cambiog!!
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E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..
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iAplicar lo Aprendido!

Siéntate y coloca la pelota en tug dorgales
Cierra log 0jos y haz el esquema de la
regpiracion

Haz 2 ciclog regpiratorios completos

Mientrag vigualiza el punto donde est4 la pelota

Al finalizar... retira la pelota, timbate boca
arriba y giente log cambiog
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3,2, 1, 0!

Comenzamos!!!
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