
CONOCE NUESTRA PRIMERA HERRAMIENTA DE REGULACIÓN
LA RESPIRACIÓN DE :

FASE 1
Inhala 4 segundos

1.Reduce la activación fisiológica 
2.Mejora la autorregulacion emocional
3.Aumenta el foco atención y la toma de decisión
4.Potencia rendimiento ante fatiga e incertidumbre, 

FASE 2

Retén 4 segundos

FASE 3
Expulsa fuerte por la

boca 4 segundos
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¿Que beneficios dice que tiene la
ciencia ?

FASE 4

¿Cómo aplicaría en tu deporte?

Retén 4 segundos
con los pulmones

vacíos

Antes del partido
Durante pausas activas
Después del error
Postpartido


