LA RESPIRACION COMPLETA

RESPIRACION BAJA O DIAFRAGMATICA

ESTE METODO SE SIRVE DEL MOVIMIENTO DEL DIAFRAGMA
(MUSCULO QUE SEPARA EL TORAX Y EL ABDOMEN) PARA EXPAN-
DIR LA PARTE INFERIOR DE LA CAJA TORACICA. ASI SE LLENA LA
SECCION DE MAYOR TAMANO Y CAPACIDAD DE LOS PULMO-
NES, LOS LOBULOS INFERIORES.

EL DIAFTRAGMA DESCIENDE, PRESIONANDO EL ABDOMEN Y
ABULTANDOLO, GENERANDO ASI EL ESPACIO SUFICIENTE PARA
QUE LOS PULMONES SE LLENEN.

RESPIRACION MEDIA O INTERCOSTAL

CON ESTE METODO LA CAJA TORACICA SE DILATA POR 1A
ACCION DE LOS MUSCULOS INTERCOSTALES.

LAS COSTILLAS SE LEVANTAN A LA ALTURA MEDIA DEL PECHO:
EL DIAFRAGMA SE ELEVA PRODUCIENDO LA CONTRACCION
DEL ABDOMEN; EL PECHO SE DILATA LEVEMENTE.

RESPIRACION ALTA O CLAVICULAR

SE ELEVAN LAS CLAVICULAS Y LOS HOMBROS, EL ADOMEN SE
CONTRAE Y EL DIAFRAGMA PRESIONA LOS PULMONES IMPI-
DIENDO QUE EL TORAX SE EXPANDA CON TODA SU CAPACI-
DAD.

AL RESPIRAR DE ACUERDO A ESTE METODO SE EMPLEA SOLO LA
SECCION SUPERIOR DEL PECHO Y LOS PULMONES, QUE ES LA
PARTE MAS PEQUENA. ASI SOLO PENETRA UNA MINIMA PARTE
DE AIRE.
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AGUA  UNA  BOTELLA, DESDE SE EXHALA EXPULSANDO EL AIRE DESDE ARRIBA HASTA ABAJO.

ABAJO HASTA ARRIBA.




