CONOCE NUESTRA PRIMERA HERRAMIENTA DE REGULACION
LA RESPIRACION DE:

Inhala 4 segundos

Retén 4 segundos

1.Reduce la activacion fisiologica

2.Mejora la autorregulacion emocional

3.Aumenta el foco atencion y la toma de decisidn
4.Potencia rendimiento ante fatiga e incertidumbre,

. Daniel

Concentracion

o

Retén 4 segundos
con los pulmones
vacios

Expulsa fuerte por la
boca 4 segundos

Antes del partido
Durante pausas activas
Despuées del error
Postpartido



