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U N A  TÉCN ICA  P A R A

E N S EÑA R  A  L O S  N IÑO S

A  CA L M A R S E .

PASO 1: Arrodillarse, sentarse
sobre las piernas y talones, llevar
el torso hacia delante y apoyar la
cabeza en el suelo. 
Los brazos pueden descansar
a un lado del cuerpo o se pueden
flexionar colocándolos bajo la
cabeza como almohadas.
La idea es similar ser una tortuga.
 
 
PASO 2: Una vez que quedamos en
posición de "tortuguitas", cerramos
los ojos y simplemente respiramos
por un mínimo de 3 minutos.
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