
Esercizi 
di Respirazione

I M P A R A  A  R E S P I R A R E  C O R R E T T A M E N T E

L I G H T H O U S E  

F E L L O W S H I P



Esercizio delle 20 respirazioni

DOVE E QUANDO

eseguilo in qualsiasi momento della giornata ed in 
qualsiasi posto

COME

non è necessario sdraiarsi. È sufficiente  stare seduti.

INDICAZIONI

E’ indicato al mattino appena svegli,  è un modo per 
garantirsi più energia; la sera prima di dormire migliora la 
qualità del sonno. 
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Il primo esercizio  è costituito da 20 
respirazioni profonde e circolari 

A T T E N Z I O N E !    

N O N  R I M A N E R E  I N  A P N E A
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1. Una respirazione è composta da 

inspirazione ed espirazione 

 2. Le respirazioni sono eseguite attraverso il 

naso o la bocca 

3. Il ritmo può essere lento o veloce a 

seconda delle necessità 

4. Inspirare riempiendo completamente il 

torace.  
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Secondo esercizio 

E S E G U I  P E R  4  V O L T E :  

5  R E S P I R A Z I O N I  P R O F O N D E  E  C I R C O L A R I  P E R  U N  T O T A L E  

D I  20  R E S P I R I     

O G N I  Q U A T T R O  R E S P I R A Z I O N I  L A  Q U I N T A  È  P IÙ  P R O F O N D A  

D E L L E  A L T R E .  
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Benefici
AUMENTO DELL’ENERGIA

CHIAREZZA MENTALE E CONCENTRAZIONE SUGLI 

OBIETTIVI

PULISCE DALLE REPRESSIONI EMOZIONALI 

PASSATE



Buon 
allenamento!


