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Empieze
Aquí 

 
Tosa __ veces  

Respire Relajadamente 
___ veces 
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___ Respire 
Profundo/Hondo y 
aguante la 
respiración por 3 
segundos 
 
___ soplos 

Respire Relajadamente
___ veces 
 

epítalo   ___ veces 
Cada Hora 

ecostado/a de lado izquierdo
ecostado/a de lado derecho 
ntado/a derecho/a 
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