Asma:

SaludNavarra Practica el ejercicio
Nafarroanosasuna

Practico la respiracién abdominal

Inspiracién abdominal Expiracién abdominal

Practico ejercicios de fuerzay flexibilidad

Hacer minimo 8 veces cada ejercicio, despacio

Levantar un pie del suelo
hasta estirar la pierna
y luego la otra.

»~ Elevar lo posible
las dos rodillas
juntas.

Contraer los
dos gluteos
a al vez.

Flexionar y
¢ extender los brazos
en esa posicion.




