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Respiracién: Serie abdominales

Abdominales y respiracion

En la respiracién damos importancia a los
abdominales como musculatura que facilita
la espiracion. Sabemos que de una buena
calidad en la espiracién, larga y profunda,
depende el resto de las fases
respiratorias.

Recordar también que los abdominales no son
s6lo la musculatura superficial, el recto
del abdomen sino que hay capas mas
profundas que ademdas de contener las
visceras, dan estabilidad a la cintura
pélvica.

En esta serie nos gustaria que se
entendiera la importancia de tonificar los
abdominales tan faltos de tono en nuestra
sociedad sedentaria, pero que también
debemos estirarlos para darles elasticidad
y funcionalidad a estos misculos.
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Respiracién: Serie integraciodn

Respiracién integracion

* Hasta ahora hemos desglosado la
respiracién por segmentos, primero la
respiracién clavicular, luego la costal y
por Gltimo la abdominal, una manera
pedagégica y terapéutica de trabajar la
respiracién para poner el énfasis en
aquella parte de la respiracién donde hay
mas bloqueo o dificultad de movimiento.
Pero, lo natural, es integrar todos los
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segmentos en una so6la respiracién. Es 1o
que llamamos la respiracién completa.

En otro lugar ya hemos hablado de los
beneficios que conlleva respirar de forma
completa en una u otra direccién. Inspirar
de arriba a abajo o viceversa, espirar de
abajo a arriba, o viceversa. Lo que nos
interesa ahora es una serie para poder
respirar en todas direcciones e integrar
todos los segmentos. Nuestro objetivo es
tener la respiracidn suelta, flexible y
libre para adecuarse a cada movimiento que
hacemos con las posturas.
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Respiracién: Serie acento pulmones vacios

Serie acento en pulmones vacios

Cuando hacemos una serie tono langhana
ponemos el acento en el abandono y la
relajacién. Nos convendra trabajar
principalment en el suelo y con los ojos
cerrados, priorizaremos lo estatico sobre
lo dinamico, el abandono sobre la
vigilancia. Hoy vamos a insistir es el
aspecto langhana de la respiracioén. Al
terminar de sacar el aire mantendremos
nuestra atencidén en la contaccidén de
abdomen y en la sensacién de vacio. Un
vacio que nos puede ayudar a relajarnos y
eliminar tensiones a nivel muscular y
articular.
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Respiracién: Serie acento en pulmones llenos

Serie acento en pulmones llenos

Cuando hacemos una serie tono brahmana
ponemos el acento en lo dindmico,
trabajamos principalmente en la gravedad de
pie y con los ojos abiertos, con el tono
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muscular y con el vigor. Si tenemos en
cuenta la respiracién entonces hemos de
poner el acento en el inspiracién y
principalmente en la retencidén pulmones
llenos. El objetivo es, ldgicamente, una
recarga de energia y una vitalizacién
cuando nuestro sistema esta empobrecido,
energéticamente hablando. Esta retencidn
pulmones llenos tiene que hacerse muy
progresivamente, y es lo que vamos a hacer
en esta serie. No nos conviene hacer largas
retenciones si no tenemos una disciplina
s6lida en el pranayama con lo cual tenemos
que estar muy a la escucha de que no haya
esfuerzo o agotamiento.

Serie acento en pulmones llenos
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Respiracién: tres miniseries

Tres miniseries: clavicular, toracica y
abdominal

 Habiamos visto las diferentes formas de
respirar en yoga, respiraciones completas
que podia tener una direccién u otra
dependiendo de si nuestro objetivo era de
mantener la atencidén o la de favorecer la
relajacién. Pero estas respiraciones
completas de nada sirven si hay una franja
de nuestro cuerpo que no respira, que esta
bloqueada. Estas tres miniserie stienen una
vocacion terapéutica, la de comprobar en
nosotros cual de estos modelos de respirar
estan subdesarrollados para asi, poderlas
llevar con mas frecuencia a nuestra
practica. La metodologia que he seguido es
sencilla: tomar consciencia de esa
respiracion clavicular, tordacica o
abdominal, abrir ese espacio con
estiramientos, poner el énfasis en esa
respiracion para hacerla mas llena y por
Ultimo, hacer una escucha sensible de cdémo
ha mejorado la calidad y profundidad de ese
tipo de respiracién.
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