RETIRAMOS EL TAPON AGITAMOS EL SISTEMA SOLTAMOS EL AIRE DE NOS COLOCAMOS EL
LOS PULMONES SISTEMAEN LA BOCA
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APRETAMOS EL SISTEMA AGUANTAMOS LA RESPIRACION SOLTAMOS ELAIRE COLOCAMOS EL TAPON
YAL MISMO TIEMPO APROXIMADAMENTE LENTAMENTE POR LA NAREZ
INHALAMOS DE FORMA 10 SEGUNDOS
LENTA YPROGRESIVA




