DA UN METRO [ teproons arespirare cond
diaframma. Che cos'¢? Il diaframma & un

lN Gl [ muscolo a forma di cupola che si trova sotto i
U polmoni, nella pancia. Quando inspiriamo
(quando mettiamo, cioé, aria nel naso o nella
'arte vista con occhi di bambino bocca) il diaframma si contrae, abbassandosi,
cosi da permettere ai polmoni di riempirsi di aria
mentre la pancia si gonfia; viceversa, durante

I'espirazione, si rilassa e salendo permette il

iale svuotamento dei polmoni.
e utilizziamo il diaframma e molto
irilamo profondamente

ti per terra e respira
llo pancia. Se la senti

ce, potente e intenso

4 .

, espiral In questo
ioggia e grandine...

le, che si infila

lla repentina e
placida e

RESPIRO
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