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La presa di coscienza e la riscoperta del proprio
respiro ¢ uno degli strumenti piu efficaci per
migliorare la qualita di vita. Normalmente le
persone esprimono meno del 30% della capacita
respiratorio utilizzando una ventilazione di
sopravvivenza che mantiene al minimo le risorse
vitali dell’individuo. Con una pratica regolare di
esercizi semplici e piacevoli, si riesce a ri-educare
il proprio corpo ad aumentare la capacita
respiratoria andande a stimolare un corretto uso
del dlafram%a con dimgstrata e indubbia
efficacia nel mlgllorare tutle le funzioni corporee
in primis quelle mentall, emolive e psicologiche. Il
Do-In ¢ una antica tecenica di origine orientale che
in modo molto sempliee e alla portata di chlunque
donsente un lmmed,lato mlglforamento delle

. funzioni prgalﬁche e fisiologiche. La pratica di ',
queéta tecnica'¢ annoverala fra le\“ginnastiche di
buona vita” nella tradlzlone cinese e giapponese.
I’abbinamento delle due tecniche’ ‘consenle in
‘brevissimo tempo di constatare l’mnegablle

mlglloramento degli standard delle f)ro
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