
Respiración triangular
Tres tiempos iguales para mejorar el enfoque

Inhala, retén y exhala contando hasta 4

Inhala · 4

Concéntrate solo en el conteo

Exhala · 4

4 segundos

4 segundos

4 segundos

Paso a paso

repeticiones · un minuto en total

Inhala

Retén

Exhala

Pausas de respiración

Respira con guía en ReActiva.
Respiración guiada con voz y círculo animado, y alarmas por
grupo para tu empresa.

reactiva.app

Tres tiempos iguales

Retén · 4

Si sientes mareo, respira normal. Con una condición médica, consulta antes a tu responsable de SST.
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Una app de


