
respiración baja o diafragmática

este método se sirve del movimiento del diafragma 
(músculo que separa el tórax y el abdomen) para expan-
dir la parte inferior de la caja torácica. así se llena la 
sección de mayor tamaño y capacidad de los pulmo-
nes, los lóbulos inferiores.

el diafragma desciende, presionando el abdomen y 
abultándolo, generando así el espacio suficiente para 
que los pulmones se llenen.

respiración media o intercostal

con este método la caja torácica se dilata por la 
acción de los músculos intercostales. 

las costillas se levantan a la altura media del pecho; 
el diafragma se eleva produciendo la contracción 
del abdomen; el pecho se dilata levemente.

respiración alta o clavicular

se elevan las clavículas y los hombros, el adomen se 
contrae y el diafragma presiona los pulmones impi-
diendo que el tórax se expanda con toda su capaci-
dad.

al respirar de acuerdo a este método se emplea sólo la 
sección superior del pecho y los pulmones, que es la 
parte más pequeña. así sólo penetra una mínima parte 
de aire.

respiración completa

inhalamos lentamente llenando los pulmones desde 
la parte inferior, con el movimiento del diafragma.

le sigue la parte media, elevándose las costillas infe-
riores y el esternón.

finalmente llenamos la parte alta levantándose el 
pecho, las costillas y las clavículas.

retenemos unos segundos sin forzar la respiración.

se exhala expulsando el aire desde arriba hasta abajo.

la respiración completa o 
yogui pone en juego todo 
nuestro aparato respirato-
rio, cada parte de los pul-
mones, cada célula, cada 
músculo... 

combina sabiamente las tres 
técnicas anteriores en una 
sola secuencia, llenando 
los pulmones de la misma 
forma en que se llena de 
agua una botella, desde 
abajo hasta arriba.

la respiración completa


