

TRANSFORMA 33
SANA TU PRESENTE PARA CAMBIAR TU FUTURO. PROGRAMA LO QUE DESEAS HOY.

COMPLEMENTO EJERICIO DE RESPIRACIÓN #1:

Llevemos un diario: Describe en cada columna la práctica de respiración durante los próximos 3 días.
PRÁCTICA RECOMENDADA: 3 DÍAS SEGUIDOS PRACTICANDO MÍNIMO 3 VECES POR DÍA. (Son solo 3 minutos por ejercicio. Es decir 9 minutos diarios). El día 4 (que lo llamaremos NEUTRO) será para PENSARTE.
Los primeros 3 días es importante que te detengas para practicar este ejercicio de respiración. Luego te asombrarás al poder hacerlo en cualquier momento de tu día a día. Pero por los 3 primeros días, DETENTE.

DÍA 1
	¿Cómo te sentías antes del ejericio?
	¿Qué sucedió durante la práctica?
	¿Qué sensaciones internas llegaron a ti después del ejericio?

	
	
	



DÍA 2
	¿Cómo te sentías antes del ejericio?
	¿Qué sucedió durante la práctica?
	¿Qué sensaciones internas llegaron a ti después del ejericio?

	
	
	



DÍA 3
	¿Cómo te sentías antes del ejericio?
	¿Qué sucedió durante la práctica?
	¿Qué sensaciones internas llegaron a ti después del ejericio?

	
	
	



DÍA 4 (Día neutro)
RECOMENDACIONES PARA ESTE DÍA: En este día, trata de describir tu día de la mejor manera. Pero OJO. Hoy no practiques el ejercicio #1 de respiración. Sencillamente será una pausa.
	¿Qué beneficios has encontrado al implementar esta respiración en tu día a día?
	¿En que momentos (cotidianos) de tu día a día crees que puedes aplicar este ejericio?
	¿Que capacidades internas descubres en ti para autoregularte con este ejericio?
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