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2Qué vag a degcubrir?

¢Lomo realizamog la regpiracion enfocada o
expangiva’?

Nuestro objetivo, congequir la maxima
expangion pulmonar

Comenzamog por zonag mag generaleg,
abdomen, térax, parte anterior..

Degpués pelvie y la caja toracica en 360°
No te frustres, al principio cuesta...
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2Como realizamos la regpiracion enfocada o

v

v

v

expangiva’?

Lleva la fuerza de la ingpiracion hacia la zona que quieras
expandir

En la exhalacion sueltag muy despacio el aire y te hundes
en el quelo

Cierra log 0jog, y vieualiza cada zona abriéndoge,
flexibilizandoge, abriendo lag articulacioneg, mejorando log
6rganog, tu cuerpo e abre desde dentro hacia afuera
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Nuestro objetivo, congeguir la maxima expangion
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pulmonar
Tu objetivo eg expandir tanto como puedag tug pulmoneg

Sentir y visualizar como se abren lag articulaciones
Sentir como ge relajan tug 6rganos, vigualiza cada 6rgano
Sentir y vigualizar como tu cuerpo se vuelve mag flexible
Sentir y vigualizar como fluye mayor flujo sanguineo
Sentir y visualizar como ge mueve tu energia

Sentir como tu corazon late mag degpacio y tug regpiraciones
cada vez gon mag profundag

o ) Elsa Rebollo
Sentir como entrag en un egtado mucho mag profundo de elsarebollo.com
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Comenzamog por zonag mag grandes y generaleg

v Comienzag con zonag ampliag

v" Seqlin tu cuerpo se va relajando y volviendo
mag flexible, llevag a ingpiracion a zonag mag

especificag

v' Abdomen, térax, pelvie 360°, caja toracica
360°, toda la columna por zonag no puntos Flsa Rebollo
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No te frustreg, al principio cuesta..
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No te frustreg, al principio cuesta..

Cuando comienzag, notag todo tu cuerpo rigido
Toméag conciencia de lo bloquead(@ que estés..
No puedes enfocarte...

No pareg, sigue... Cambiarag la quimica de tu
cuerpo

El cuerpo comenzara regponder
Al final, puedeg estar mareado..
Ya al dia ciquiente lleno de “aquietas”
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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!

v Sique lag rutinag que tieneg a continuacion
v En el orden que estan, no cambieg el orden...

v Tieneg la introduccion, la version completa con

magica y la vergion “eolo audio”

v' Disfruta del visje al interior de tu cuerpo!!
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Disfruta del viaje al interior de tu cuerpol!
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CON PELOTA

Lo MAS 5
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Comenzamog!! Dale al play!!
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