Planifique sus raciones para respirar tranquilo

El diafragma se sitda entre los pulmones y el estdmago. Normalmente se mueve hacia abajo para
expandir los pulmones al inspirar y hacia arriba para expulsar el aire al espirar. Cuando el estdbmago
esta lleno, el diafragma se eleva y los pulmones no pueden expandirse tanto, por o que no se puede

inspirar tan bien.
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5-6 comidas pequenas
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