
Pranayama Ujjayi



Respiración Agua (Lucas Rockwood). Esta respiración se puede 
realizar en cualquier momento del día, cuando se necesite 
balance. Se inhala y exhala únicamente por la nariz, inflando y 
contrayendo el estómago. 1. Sentarse con la espalda recta y los 
pies en el piso (si se sienta en una silla) – puede usar la 
posición flor de loto o piernas cruzadas. 2. Colocar las manos 
sobre los muslos. 3. Cerrar los ojos. 4. Inhalar en la cuenta de 4 
y exhalar en la cuenta de 4, repetir 10 veces. 5. Abrir los ojos 
lentamente y respirar normal
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