Arquitectura del Pr:

Fisiologia Anatomica y el Dominio Consciente de la Respiracior

Una sintesis clinica comparatwa entre la mecanlca pulmonar
inconsciente del deporte y el control volt 0 del P ama.




Estructura Macroscépica: Los Organos Vitales
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Ubicacion
Situados en el pecho a ambos lados del Bronquios del Traquea
corazon, ocupando la mayor parte del lI6bulo medio
espacio pectoral dentro de la caja
toracica.
. »,
p ; Bifurcacion
Divisién Estructural ,
Se dividen en secciones denominadas 7' A4 |
|6bulos (Tres en el pulmdn derecho, | — A\ Brnnqums
dos en el izquierdo). il - | del Iébulo
- > | I',I -
i 3
Composicion
Tejido esponjoso y rosaceo que alberga AN
una red de diminutos tubos (bronquios f \ .
y bronquiolos) por donde fluye el aire. o -, Bronquios del
\ / 1 —_ I6bulo inferior
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El Arbol Bronquial: Acondicionamiento del Aire
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1. Entrada y Preparacion (Nariz y Faringe)

El aire inspirado no entra directamente. Primero es
calentado, humedecido y limpiado en las vias superiores.

w 2. Transito (Sistema Tubular)

El aire acondicionado desciende por la traguea
hacia el sistema tubular interno.
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@ 3. Distribucion (Arbol Bronquial)

%@; El aire fluye hacia dentro y hacia fuera de los

pulmones a través de la compleja ramificacion de
bronquios y bronquiolos.
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Nivel Microscopico:
El Intercambio Gaseoso

Fase 1 (Inspiracién)

Los millones de diminutos
sacos aéreos (alvéolos) se
llenan de aire fresco

cargado de oxigeno (02).

Fase 4 (Retorno
y Espiracion)

La nueva sangre oxigenada
regresa al corazon, El aire
alveolar, deficiente en
oxigeno, es espirado junto
con el CO2.

” CO,

Fase 2
(Interaccién Cardiaca)
El corazon bombea sangre

utilizada por el cuerpo
hacia los pulmones.

Fase 3
(El Intercambio)
Al pasar por los alvéolos, la sangre

libera diéxido de carbono (CO2)
y toma el oxigeno del aire.
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Biomecanica: El Motor Diafragmatico

El movimiento del diafragma (musculo que separa el pecho del abdomen) es el Unico
responsable de permitir la expansion pulmonar.

Fase Activa: Inspiracion Fase Pasiva: Espiracion

« Accion: Los pulmones se expanden. Accion: Los pulmones se contraen.
» Mecanica: La presion cambia, forzando al aire a Mecanica: El aire es forzado a salir
introducirse en los pulmones desde el exterior. mecanicamente.
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Las 8 Metricas de la
Capacidad Pulmonar

Clinicamente, la capacidad fisica y geométrica de
los pulmones no es un bloque Unico, sino que se
divide con precision en ocho componentes

Nota clinica: Estos 8 componentes conforman el hardware base sobre el cual fUﬂGiGﬁﬂ'ES_

operan tanto la exigencia del deporte como la consciencia del Prandayama.
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Volumenes Base y Residuales

CPT (Capacidad Pulmonar Total) J
El maximo volumen de aire contenido

en los pulmones tras una inspiracion
completa.

VR (Volumen Residual) Q

El volumen de aire que permanece
siempre en los pulmones por debajo de
la Capacidad Vital.

CV (Capacidad Vital) @”

El maximo volumen de aire que
tedoricamente puede exhalarse tras una
Inspiracion completa.

CRF (Capacidad Residual Funcional)

El volumen de aire remanente en los
pulmones por encima del cual se activa
la funcion respiratoria normal.
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Capacidades Dinamicas y de Reserva

Cl (Capacidad de Inspiracion) | :

La maxima inspiracion posible a partir de
la Capacidad Residual Funcional (CRF).

VRI (Volumen de Reserva
de Inspiracion) -
El volumen de reserva disponible para

aumentar el Volumen Variable (VV) hasta
alcanzar la Capacidad de Inspiracion (Cl).
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VV (Volumen Variable)

El volumen de aire respirado en cada
inspiracion, en condiciones normales y
de relajacion.

VRE (Volumen de Reserva
de Espiracion)
La considerable reserva de volumen que

permanece en los pulmones después de
una exhalacién normal.
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Mapa Arquitectonico de las Capacidades

VRI Cl
cV 3000 ml 3600 ml
CPT 4800 ML
6000 m|
V=600 ml
VR VRE 2400 ml
1200 ml 1200 ml

Sintesis clinica de los volumenes pulmonares en mililitros.




Dos Paradigmas Respiratorios

La anatomia pulmonar puede ser operada
por dos sistemas distintos.

El Deporte

Proceso Pasivo: Una reaccion
automatica producida por la

exigencia de la actividad fisica.

Proceso Activo: Una accion
consmente voluntarla y deliberada
originada en la mente, sin estimulo

fisico externo.
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Fisiologia de la Respiracion Deportiva

3. La Reaccion Automatica

2.La Demanda

1. El Detonante

o . .. El cuerpo requiere mayor Aumenta la captacion de
Bk cn?n?g;t::;dad e energia y necesita eliminar oxigeno mediante una mayor
: productos de desecho frecuencia de ventilacion (no
rapidamente. controlable voluntariamente).

Tampoco se controla el
Volumen Variable (VV).

Resultado Final: Desemboca en estados de excitacion y estrés
(especialmente en competicion). Es un acto puramente fisico que
| sufre deterioro con la edad (disminuye a partir de los 40-50 afios).

A

4. Impacto Sistémico

El aumento del trabajo
muscular dispara la
frecuencia cardiaca y el

pulso.
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Fisiologia del Pranayama
(Respiracion Consciente)

El Beneficio

La respiracion ritmada
induce calma y relajacion
del sistema nervioso.

Es independiente de la edad
(salud normal).

La Eficiencia
Mantiene baja la frecuencia

respiratoria, cardiaca y el pulso.

pero aumenta notablemente el
Volumen Variable (VV) mediante
la inspiracion completa.

Dominio
Consciente

El Entorno

Se practica en una atmosfera
de absoluta relajacion fisica y
mental. No hay necesidad de
compensar demandas biofisicas.

EL Control

Actividad voluntaria, consciente

y de profunda dimension espiritual
(distintos ritmos, modos y
frecuencias).
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Matriz Comparativa: Mecanica y Demanda

Modo de respirar Pasivo Activo
) Demanda biofisica | Presente | Ause;w';e_
Frecuencia respiratoria Elevada Baja
Control respiratorio Autonomo Voluntario
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Matriz Comparativa: Impacto Sistemico

Impacto sobre el sistema Excitante Relaiante
nervioso )
N 19 ]
Factor edad Limitado Casi ilimitado
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Motivacion Fisica Fisica y espiritual
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Sintesis: La Expansion de la Capacidad Vital

El verdadero poder del Pranayama reside en su impacto estructural. Sus técnicas provocan
movimientos amplios e intensos de los musculos respiratorios.

Este control \% /Cf
voluntarioy “%}/\
consciente ocasiona —
un aumento real de
la Ca pacldad

Nl

b

¥
'

-

El Pranayama transforma la respiracion de una simple funcion de supervivencia

pasiva a una herramienta activa para la optimizacion fisica, mental y espiritgg




