ETAPAS DE RESPIRACION

Anatomia, Expresion Psicologica y Abordaje Holistico a traves del Yoga

Una guia completa para maximizar la capacidad pulmonar y sanar el sistema nervioso.
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El Mapa del Aliento: Tres
Zonas Fundamentales

De acuerdo a la zona anatomica principalmente
implicada en el acto de la respiracion, el proceso
se divide en tres etapas clave:;

1. Respiracion Clavicular o alta
(Zona superior)

2. Respiracion Intercostal o media
(Zona toracica)

3. Respiracion Abdominal o baja

(Zona diafragmatica)
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Anatomia Muscular: B
Motores Primarios y L
Secundarios
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Musculos Secundarios: ActGian principalmente
en la respiracion clavicular (asociada al estrés).

Pectoral
menor

\

Incluyen: Escaleno, Esternocleidomastoideo,
Trapecio y Pectoral menor.

: : Diafragma._+

Intercostales

Musculos Primarios: Los motores vitales de
una respiracion eficiente y profunda.

mOD—mPpZL—2T

Abdominales
(4 capas)

Incluyen: Intercostales, Diafragma y
Abdominales (4 capas)
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Respiracion Clavicular o alta:
La Mecanica del
Estrés (Zona Alta)

¢ Se produce al levantar los hombros y
las claviculas.

¢ Las costillas se expanden solo
ligeramente.

¢ Interviene predominantemente la parte
superior de la caja toracica.

Es la respiracion mas superficial,
generando volumenes minimos de aire y
baja eficiencia de oxigenacion.




Patologias y Expresion Psicoldgica (Respiracion Clavicular)

Patologias Fisicas

» Propension a enfermedades
respiratorias.

« Agotamiento rapido y crénico.

o Alta vulnerabilidad ante el estrés
y la depresion.

D

Expresion Psicologica
» Asociada a estados de panico.

« Comun en personas iracundas.

 Manifiesta rechazo u odio hacia
el entorno.




Abordaje Holistico: Sanando la Zona Alta

-
Diagnostico Ayurvédico:

Exceso de energia Vata
(aire/ansiedad) estancada en
el pecho y cuello.

Wz

Soluciéon Yogui (Pranayama):

Nadi Shodhana (Respiracion
alterna). Equilibra los
hemisferios cerebrales,
reduce el panico inmediato y
calma el sistema nervioso.

Posturas de enraizamiento
como Balasana (Postura de

Asana de Apoyo:

|

nino) para redirigir la energia
hacia la tierra y desactivar la

respuesta de huida.
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Respiracion Intercostal o media:

El Estandar Insuficiente (Zona Media)
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Mecanica: Volumen: Demografia:
Las costillas se expanden; el Mayor llenado de aire que la La mas usada. Es la clasica
diafragma realiza su funcion con respiracion alta, pero no aprovecha respiracion del sexo masculino y
dificultad y el abdomen se contrae. al maximo la capacidad pulmonar. de la mayoria de los deportistas.
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Patologias y Expresion Psicologica (Respiracion Intercostal)

e
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Perfil Clinico

» Padecimientos similares a la
respiracion alta, pero de forma mas

ligera.

» Tendencia al agotamiento y estrés
subyacente.

* Tension cronica en la ‘coraza’
toracica.
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Expresion Psicologica

* Respiracion predeterminada en
personas que sufren de ansiedad.

» Refleja estados de inseguridad.
 Comun en individuos con fobias.




Abordaje Holistico: Liberando la Zona Media

Enfoque Terapéutico: Solucion Yogui

: ., Pranayama):
Disolver la tension ( nay )

muscular del torax que Ujjayi Pranayama

atrapa la ansiedad. (Respiracién victoriosa).

Regula el flujo de aire,
ralentiza el ritmo
cardiaco y disipa la
ansiedad cronica.

Asana de Apoyo:

Posturas de apertura de
corazon como
Bhujangasana (Postura
de la Cobra). Flexibiliza
la caja toracica
permitiendo que el
diafragma descienda sin
restriccion.




El Motor Natural
(Zona Baja)

e Mecanica Principal: El diafragma (el
musculo respiratorio primario) se

, contrae y desciende libremente.

EATALSION » Efecto Directo: Como consecuencia,

ABDOMINAL .

el abdomen se expande ligeramente

hacia afuera.

 Eficiencia: Permite el maximo
aprovechamiento del espacio
pulmonar inferior sin forzar la
musculatura secundaria del cuello y
hombros.

DIAFRAGMA
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El Estado de Paz: Expresion Psicoldgica

(Respiracion Abdominal)

Presencia Natural:
Facilmente reconocible
en ninos recién nacidos
y personas que duermen
profundamente.

Estado Mental: Propia
de personas que gozan
de un estado mental de
paz profunda.

Recuperacion: Facilita la
recuperacion acelerada
del agotamiento laboral,
tanto fisico como
psicoldgico. Aporta
armonia mental
inmediata.
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Abordaje Holistico: La Fundacion Pranica

@ e
Enfoque Terapeutico:

Practica Base

(Mindfulness):

Asana de Integracion:

B




Matriz de Diagnostico Respiratorio

Clavicular (Alta)

Intercostal (Media)

Abdominal (Baja)

Elevacion de

Descenso del

AN Expansion de costillas | =,
Mecanica hombros P diafragma
" Minimo . .
Volumen (Superficial) Medio (Incompleto) Optimo (Profundo)
; , L . Ansiedad, fobias, Paz profunda,
Psicologia Panico, ira, odio insequridad relajacion
Bataloaias ' Agotamiento rapido, | Estres moderado, (Ninguna) Fomenta
g estrés cronico tension toracica recuperacion
Antidoto Conciencia en

Yogui

Nadi Shodhana

Ujjayi Pranayama

Savasana




La Cumbre Holistica: La Respiracion Completa

La----su ma de las tres etapas
(Abdominal + Intercostal

+ Clavicular) es el método
mas eficaz.

F’erm ite a pr“vechar el
100% de la capacidad

pulmonar.

posibilidades fisicas y menj les;_
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ifEn EI ¥tga este metada integro
se denomina Respiracion
Completa (Maha Yoga
Pranayama). Brinda al orga-

nismo una cantidad enorme de




Mecanica de la Respiracion Completa (Paso a Paso)

Fase 2: Exhalacion
(Vaciado Controlado)

Fase 1: Inhalacion
(Llenado Ascendente)

El aire se libera de manera
suave y prolongada,
permitiendo que las
estructuras regresen a su
posicion neutral, eliminando
tensiones residuales.

1.Se llena la zona baja (el
diafragma desciende, el R
abdomen se expande).

2.Se llena la zona media
(las costillas se abren
lateralmente).

claviculas se elevan
sutilmente al maximo de ).
capacidad).

3.Se llena la zona alta (las % (},{
ﬁ
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Beneficios de la respiracion completa:
Impacto Fisiologico: Oxigenacion y Depuracion
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Revitalizacion: Vigoriza tejidos, glandulas y Efecto Detox: Caracter Depurador. La
organos. Un volumen dramaticamente exhalacion profunda y completa ayuda
mayor de oxigeno en la sangre nutre cada activamente al cuerpo a eliminar toxinas
célula del cuerpo. sistémicas acumuladas.
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Beneficios de la respiracion completa:
Impacto Fisiologico: Masaje Interno y Defensa Organica
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Estimulacion Visceral: En la inhalacion, el Inmunidad y Prevencion: Eleva los mecanismos
diafragma se contrae provocando un leve masaje de defensa. Excelente técnica terapéutica para
en las visceras, beneficiando principalmente la drganos respiratorios. Previene: hipertension
digestion en el higado y el estémago. arterial, resfriados y constipacion.
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El Eje Holistico: El Sistema Nervioso Autonomo

La respiracion tiene una relacion intrinseca con el sistema nervioso
autonomo, encargado de controlar funciones vitales involuntarias.

Il]l.
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Sistema Simpatico: El “Acelerador” del Sistema Parasimpatico: El “Freno’
cuerpo. Activado por respiraciones restaurador. Activado por la respiracion
altas/claviculares. Genera estrés y baja y completa. Induce calma, digestion

respuestas de huida. y sanacion celular profunda.
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El Ciclo de Sanacion Bidireccional

Estado Mental: Nuestra psicologia altera nuestra forma
de respirar (Ej. El panico causa respiracion clavicular).

/ El control del aliento es \
el control de la mente.

é%

Intervencion Fisica: Modificar conscientemente nuestra respiracion
(Ej. Inducir la Respiracion Completa) altera de forma directa
nuestra psicologia y fisiologia.
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Respira. Sana. Transforma.

Dominar las etapas de la respiracion trasciende la simple
anatomia; es la llave maestra de la medicina holistica
para acceder al bienestar absoluto.

Observa tu respiracion hoy. Identifica tu etapa.
Aplica la Respiracion Completa para devolverle a tu cuerpo
y a tu mente su estado natural de armonia.




