FOLLETO 21:
RESPIRACION PROFUNDA

Dibuja algo cuyo olor te guste:

Pasos para tomar respiraciones profundas relajantes
1. Piensa en algo que te guste oler, como las flores.
2. Respira profundamente por la nariz, como si estuvieras oliendo algo delicioso.
3. Llenalos pulmones con aire, como un globo.

Sopla el aire por la boca, como si estuvieras soplando burbujas.
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