ENTRA EN CALMA

covid19.queretaro.gob.mx
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iGeneremos energia para despertar!

la necesitamos

Es comun que uno de los sintomas o secuelas de esta
enfermedad, sea el cansancio y la sensacién de falta de
aire. Todos nuestros sistemas se conectan a través
de emociones. ;A qué nos referimos? la postura, el
estado de animo y la forma en que nos sentimos, tiene
todo que ver con ellas.

Si generamos estimulos para despertar, vamos a tener
una mejor actitud en el dia y también vamos a generar
bienestar, a través de las "hormonas de la felicidad":
serotonina, endorfina, dopamina y oxitocina.

nos sentiremos mas seguros, armoniosos y energeéticos

REGLAS

Nunca C ntrémonos
del?emos O suena,
sentir dolor, O se siente e
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Hacemos
mimica:
imitamos
el video
amos click

al link)

onsultamos
siempre

a nuestro
médico
pedimos
autorizacion
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¢Cuanto tiempo?
Por lo menos 1 minuto,

siempre y cuando se
sienta bien

¢Cuantos dias?
30 dias al menos

:Como?
Imitamos el video
O seguimos instrucciones

¢En qué posicion?
De pie, sentados
o acostados

¢Cuando hacerlo?
Por las mananas después de
despertar, o en cualquier
momento que querramos
sentir mas energia

Paso Nos 4 Inhalamos profundo y vamos a decir
colocamos i el las vocales de manera seguida:
1, en la : AAA, EEE, lll, OO0, UUU
postura que
mas nos
acomode

Ahora entre cada vocal vamos a inhalar y vamos a decir una por una,
lo mas rapido posible

Inhalamos Inhalamos Inhalamos Inhalamos Inhalamos

y decimos A, E, l, O, U,

manos manos en dedos sobre manos sobre dedos entre
en el pecho el cuello la boca la nariz las cejas
Paso Al inhalar sentimos la entrada de aire por la nariz, al exhalar sentimos la
?{ resonancia de la letra donde colocamos las mano

Inhalamos, decimos

A t Inhalamos, | #
aaaaa (largo :
constanteg), ! cIIEeecelg;oes :'
tocamos pecho y tocamos'
cruzando ambas cuello
manos
Inhalamos, Inhalamos, Inhalamos,
decimos liiiiii decimos decimos Uuuuuu
y tocamos encima Ooo000 y tocamos en
de los labios y tocamos medio de las cejas

la nariz

¢ PARA QUE SIRVE?

Para aumentar actividad cerebral

Para aumentar la calidad y percepcion de energia
Para obtener una mejor respiracion

Para aumentar el intercambio gaseoso

Para aumentar la coordinacion
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Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.

QUERETARO

Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.


https://www.youtube.com/watch?v=QXwUrg42ETM&list=PL873m7Xq4fcxU8lhr_PA0YbB3oUANq1r2&index=14

