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La Maquinaria de Filtrado:
Anatomia de las Fosas Nasales

Estructura Central Centro Olfativo

Separadas por el septo (tejido

Ubicado en la parte posterior
cartilaginoso fijado al hueso).

de la cavidad nasal.

Concha nasal
media.

Zona de los nervios

olfatorios.
Meato nasal

medio.
Septo
(abombado).

Via aerea hacia
la nasofaringe.

Septo nasal. Conchas nasales.
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inferior, )

Suelo de la 8|5 [
cavidad nasal. WR

Vellosidades nasales.

Mecanismo de Defensa Eficiencia Clinica

El mucus humedece el aire; junto Aproximadamente el 75% de los
con las vellosidades nasales, gérmenes son atrapados por la
atrapa polvo y polen. nariz, adenoides y amigdalas.

Resultado: El aire llega a los pulmones limpio, tibio y himedo,
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Dinamica de Fluidos: El Ciclo Nasal y la Presion Craneal

1. Alternancia

@ Una fosa nasal permanece mas abierta que la otra. Con el
tiempo, |la fosa obstruida se abre y la abierta se cierra
ligeramente.

2. Diferencial de Presion

Este insolito proceder crea diferencias alternadas de
presion en las cavidades nasofaringeas.

3. Transmision Mecanica

La presion se transmite a través de las facias hacia el
interior del craneo, estimulando las meninges y la duramadre.

4. Efecto Sistémico

- Influye directamente en el flujo sanguineo y la circulacién
de los liquidos cefalorraquideos en la cavidad craneal.




El Cruce Neurologico: Dominancia Hemisferica

-~ -\-"'\-\.

(L) Fosa Nasal Abierta:

\ Fosa Nasal Abierta: |
= lzquierda

= Derecha

@ Hemisferio Dominante:

@3 . Hemisferio Dominante:
7 lzquierdo

Derecho

o Perfil Funcional:

V=2 ) : : .
 Estimula actitudes creativas
y emotivas.

Perfil Funcional:

Favorece actitudes analiticas
e intelectuales.
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Consecuencias Fisiologicas de la Respiracion Bucal

Respiracion | Respiracion Bucal

NELE]

Sistema Cardiovascular
Disminuye la presién arterial.

Oxigenacion

Al reducir la resistencia de las
vias aereas, es dificil evacuar
aire viciado. Disminuye la
concentracion de O2 en la
sangre y aumenta el CO2.

Sistema Digestivo

Estado de Sistema Ocular y Renal
E_C!Uilib'_'iﬂ Sube la presion intraocular, Cambia la acidez del jugo
Fisiologico provocando congestiones gastrico, disminuye la secrecién

vasculares en los ojos. de bilis, y obstaculiza el higado

y los rinones.

| ] T | |
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El Cableado Interno: El Sistema Nervioso Vegetativo

Sistema \
/ g Nervioso ~)
Vegetativo )

Entérico

Actua en urgencia y estrés. Almacena energia, mantiene Fibras y ganglios en 6érganos
el ritmo normal y restaura la huecos (corazon, estomago,
calma tras el trauma. intestinos, utero, vejiga).
(Critico para la supervivencia) Autonomia relativa respecto al

cerebro/médula.

4 T ; :
Nota Fisiolégica: El Musculo Liso

Musculo no estriado, involuntario (visceral y multi-unidad).
Presente en vasos sanguineos y visceras. Se expande/contrae
lentamente, se estira sin desarrollar tension, y sostiene
contracciones mas tiempo que el masculo esquelético.
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Dualidad Auténoma: Acelerador vs. Freno (Parte )

Parasimpatico (Freno / Restauracion)

Sistema =\ J/
Cardiovascular
Disminucion de la tasa y J( % 2%
fuerza de contraccion. _ Q\
o
‘ A

Simpatico (Acelerador / Alerta)

\ A A7 Sistema
P e .
Cardiovascular
Aumento de latasa 'y
- fuerza de contraco cardiaca,
m U

aceleramiento del pulso.

/p : . .
>:%< Sistema Circulatorio

Vasoconstriccion periférica.

\_////
~ RN

Mayor flujo de sangre al
cerebro, piernas y brazos.
Aumento de presion arterial
y azlcar en sangre.

Sistema Circulatorio —= "
Poco efecto general, pero I' Q
favorece vasodilatacion en |

vasos coronarios y cava. >

=
4
<

_ ]&{%@

Sistema Renal

Cese en la secrecion de
orina y relajacion de
esfinteres.

Sistema Renal
Aumento en la secrecion de
orina y contraccion de / \
esfinteres.

PROFESORADO DE YOGA
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Dualidad Autonoma: Acelerador vs. Freno (Parte Il)

Parasimpatico
(Freno / Restauracion)

Aparato Digestivo

Aumenta secrecion y
motilidad intestinal.

Simpatico

(Acelerador / Alerta)

Aparato Digestivo

Vasoconstriccion
abdominal; frena
digestion, déficit en
secrecion y motilidad
intestinal.

| Region -
cervical

Region
toracica -

Glandulas Exocrinas Glandulas Exocrinas

Promueven secrecion
(excepto sudoriparas).

Inhiben secrecion
(excepto sudoriparas).

Region
lumbar -

Sistema Ocular Sistema Ocular

Dilatacion de la pupila
(midriasis).

\_ Y, | \_

Contraccion de la pupila
(miosis).

/
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El Puente Respiratorio: Control Remoto del Sistema Nervioso

La Inhalacion
(Acelerador)

Activa el sistema Simpatico.

Prepara al cuerpo para la
accion, preservacion o
trabajo fisico (alto/bajo
rendimiento).

La Exhalacion
(Freno)

Activa el sistema
Parasimpatico. Induce
relajacion, estabilidad, y se
ocupa de la produccion y
restablecimiento de la
energia corporal.

Conclusion Clave: La respiracion tiene una relacion intrinseca con el sistema nervioso agésnomo.

PROFESORADO DE YOGA
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Topografia de la Respitcion: Musculos Primarios y

Secundarios
Musculos Secundarios Musculos Primarios
(Motores Auxiliares)
(Motores Principales)

* Escaleno .
» Esternocleidomastoideo * Diafragma
. Trapecio . Intercolstales
8 Poctnraliansr » Abdominales (4 capas)

PROFESORADO DE YOGA
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Perfiles Fisiologicos: Respiracion Alta y Media

 ——— T —
Respiracion Clavicular (Alta) Respiracion Intercostal (Media)
Mecanica: Hombros/claviculas Mecanica: Expansion de costillas,
levantadas, expansion ligera de contraccion de abdomen, dificultad
costillas superiores. del diafragma. No aprovecha la

capacidad pulmonar total.

Patologias Asociadas:
Enfermedades respiratorias, <A\,
agotamiento rapido, vulnerabilidad al | | |
estrés y depresion.

Perfil Tipico: Sexo masculino,
mayoria de deportistas.

Expresion Psicoldgica: Ansiedad,
insequridad, fobias.

Expresion Psicologica: Ira, odio,
panico.




P

Respiracion Abdominal (Baja)

Perfiles Fisiologicos: Respiracion Baja y Completa

F

La Respiracion Completa (Pranayama)

2t Mecanica: Contraccion y
descenso del diafragma,
expansion ligera del abdomen.

- Beneficios: Recuperacién del
agotamiento laboral
(fisico/psicoldgico).

¢ Expresion Psicolégica: Paz
profunda, armonia mental.
Tipico en sueno profundo,
recién nacidos, meditacion y
relajacion.

.“. Mecénica: La suma
secuencial de las tres
etapas (baja, media, alta).

(. Resultado: Aprovecha el
100% de la capacidad
pulmonar. Brinda enormes
posibilidades fisicas y
mentales.

Baja + Media + Alta = 100% Capacidad




Beneficios Clinicos de la Respiracion Completa

Masaje Visceral

Al inhalar, el diafragma
desciende provocando un leve
masaje a las visceras, princi-
palmente higado y estomago.

.2 Depuracion Celular

w.}. ‘u’lgﬂrlza tejidos, glandulas y
e{ y Grganos con un mayor
s volumen de O2, ayudando a
eliminar toxinas.

(K

Inmunidad y Prevencion
d4 1] Eleva los mecanismos de defensa. Previene la
hipertension arterial, resfriados y constipacion.

-~ Excelente terapia para enfermedades respiratorias.

PROFFSORADD DF YocGa
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Protocolo Pranayama - Fase 1: Preparacion y Estado

Beneficios de la respiracion completa;
Fisicos: Vigoriza ks v '
mayer de oxige
eliminar las toxi
un leve masaje
mecanismos
MEeCcanismo i
S8 sugiere e
ge sugieme fliene
sisterna Simpatid
nuestro arganisn

anos del cuerpo debido a un volumen
18 caracter depurador pues ayuda a
el diafragma se contrae provocando
n et flesde—r-estéigago, eleva los
ripeutica en el

Entorno: Local
fresco y aireado;
ni himedo ni
demasiado frio.

_ Vestimenta: Ropa
suelta, sin
7 cinturones ni fajas.

Para reallzar los,_ i s
1- El local para la practica debera ser fresco y Aire
frio. "
- Ulilizar ropa suelta, nunca cintos o !a}as- ] J ]ll
- WNo se ¢ebe practicar con el estomago llenc, o.c II

d-  Unha pequena taza de te de yerbas medicinales o

"

- La respiracion, recepltiva y consciente.

- Nunce realice Asanas despugés de los Prandyimas.

- Después de un ciclo de Prandyama debera realizarse una pequefia relajacion
antes de iniciar cualquier actividad.

10- Antes de ir a dormir no Pranayamas debera con retencion, pues lo mantendra
despierto, los Prandyamas sin retencion por la contraria inducen al suefio y se
recomiendan en al insomnio.

11- Recuerde: Pranayama es un trabajo consciente, no una praclica mecanica,

Z2
3
4
2- Nc molumna debe estar alineada y el cuerpo relajaoor
6
7
8

—

Nutricién: No
practicar con
estdmago lleno ni
ambriento (una taza
de té de hierbas o
leche es ideal).

Estado Mental: No
practicar si el
cuerpo esta

~cansado o la mente

disgregada.

Farmacologia:
Evitar esteroides
(disminuyen el
patrén de
respiracion).

Postura: Columna
alineada, cuerpo
totalmente relajado.

PROFESORADO DE YOGA
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Protocolo Pranayama - Fase 2: Ejecucion

L

7. Enfoque: La | 8. Secuencia: Nunca | 9. Transicién: Trasun | / >
respiracion debe ser realice Asanas 1 ciclo, realice una |
receptiva y (posturas) después de | pequefia relajacion
consciente. los Pranayamas. 1] antes de iniciar otra
| actividad. 10. Horarios y Retencidn: Antes de
(77 N | o ® 1 dormir, no realice Prandyamas
@ con retencion (causa insomnio).
5 '* Use Pranayamas sin retencion
L ) para inducir el suefo.

Recuerde: Pranayama es un trabajo
consciente, no una practica mecanica.

N
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