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LA IMPORTANCIA DE LA RESPIRACION

Hace unos 4.000 millones de afios...
PRINCIPIO DE LA VIDA MICROSCOPICA

/ HISTORIA DE LA (Consumo de dioxido de carbono como combustible)
.

y RESP'RACléN Hace unos 2.500 millones de afos...

‘ PRINCIPIO DE LA VIDA AEROBICA
(Consumo de oxigeno como combustible)
® ° OXIGENO ——
SNSRI e e eI | Cce unos 200 millones de afos...
APARICION DE LOS MAMIFEROS
(Nuestro cuerpo estd practicamente disefiado , ,
(Consumo de oxigeno a través de pulmones)

para transportar oxigeno a cada una de las
células que lo componen) 0
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LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA

MAS ESPACIO PARA LOS
PULMONES SIGNIFICA MAYOR
ENTRADA DE OXIGENO

CONTROL CONSCIENTE GESTION EFICAZ DE
DE LA RESPIRACION LAS EMOCIONES

“LA PRACTICA REGULAR HA
MEJORADO LA REGULACION
EMOCIONAL Y EL RENDIMIENTO
EN DEPORTISTAS DE ELITE”
Laborde et al. (2016)




RESPIRAR DURANTE 3 MINUTOS RELAJADAMENTE

CENTRANDO NUESTRA ATENCION TOTALMENTE EN

COMO NUESTROS PULMONES SE LLENAN DE AIRE Y

EXPULSAMOS ESE AIRE PARA PODER TOMAR AIRE DE
NUEVO
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RESPIRACION CUADRADA
(4 -4 - 4)

RESPIRAR DURANTE 8 CICLOS INHALANDO
DURANTE 4 SEGUNDOS, MANTENIENDO EL AIRE
EN NUESTROS PULMONES DURANTE 4 SEGUNDOS
Y EXHALANDO EL AIRE DURANTE4 SEGUNDOS

(RELAJACION MEDIA)

RESPIRACION ACTIVACION

RESPIRAR

DURAN

NUES]

ROS P

Al

E2SE

J

REEN”

(2-0-1)

JURANTE 20 CICLOS INHALAN

_MONES DURAN]

)0

GUNDOS, SIN MANTENER EL A

'E Y EXHALAN

SOLO SEGUNDO

RE EN
)0 EL

NTENSAMENTE

(ACTIVACION ALTA)
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RESPIRACION RELAJACION 478 RESPIRACION MANTENIMIENTO
(4-7-8) (4-1-4)

RESPIRAR DURANTE 8 CICLOS INHALANDO RESPIRAR DURANTE 10 CICLOS INHALANDO
JURANTE 4 SEGUNDOS INTENSAMENTE, DURANTE 4 SEGUNDOS, MANTENIENDO EL AIRE
MANTENIENDO EL AIRE EN NUESTROS PULMONES EN NUESTROS PULMONES DURANTE 1SEGUNDO Y
DURANTE 7 SEGUNDOS Y EXHALANDO EL AIRE EXHALANDO EL AIRE DURANTE 4 SEGUNDOS
DURANTE 8 SEGUNDOS

(RELAJACION ALTA) (RELAJACION/ACTIVACION MEDIA)
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BAJAR Y SUBIR ESCALERAS (0 DEL REVES)
e MEDIR PULSACIONES INMEDIATAMENTE

e MEDIR PULSACIONES DESPUES DE 1 MINUTO
e MEDIR PULACIONES DESPUES DE 3 MINUTOS

DURANTE LOS 3 MINUTOS T0DOS DEBEN ESTAR
SILBANDO LA CANCION QUE SUENA (0 HABLANDO)




BAJAR Y SUBIR ESCALERAS (0 DEL REVES)
e MEDIR PULSACIONES INMEDIATAMENTE

e MEDIR PULSACIONES DESPUES DE 1 MINUTO
e MEDIR PULACIONES DESPUES DE 3 MINUTOS

DURANTE LOS 3 MINUTOS T0DOS DEBEN ESTAR
REALIZANDO RESPIRACIONES CONSCIENTES




INFLUENCIA EN EL DEPORTE

GESTION EMOCIONAL

CONTROL DE LA ANSIEDAD Y EL ESTRES

CONTROL DEL NIVEL DE ACTIVACION
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NIVEL DE ACTIVACION

IZOF - Zona Individual de Funcionamiento Optimo
Hannin, 1974-1985
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EFECTOS(PREVENTIVOS Y-PALIATIVOS)DE L DEPORTE

Y LA ACTIVIDAD FISICA ANTE ENFERMEDADES

MEJORA ESTADO DE MEJORA DEL SISTEMA REDUCCION DE LA
ANIMO Y DEL ESTRES INMUNOLOGICO FATIGA

MEJORA DEL SUENO

EFECTOS SECUNDARIOS

PRACTICA REGULAR DE DEPORTE Y/O
ACTIVIDAD FISICA AYUDAN A MITIGAR

MEJORA DE LA FUNCION

LOS EFECTOS SECUNDARIOS DE LOS FISICA Y LA MOVILIDAD

TRATAMIENTOS .
MEJORA DE LA FUNCION

REDUCCION DEL RIESGO FISICA Y LA MOVILIDAD
DE RECURRENCIA




FFECTOS PREVENTIVOS) DEL DEPORTE

ANTE ENFERMEDADES

FEEDBACK NEGATIU

FEEDBACK NEGATIU

RECOMPENSA EXTERNA

ERROR FATAL QUE MOLTES VEGADES
FEM AMB LA MILLOR INTENCIO PERO
QUE TE CONSEQUENCIES MOLT
DOLENTES PER ALS ESPORTISTES
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Historia de vida y experiencia
personal con la enfermedad y el
deporte.
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EFECTOS{PREVENTIVOS Y PALIATIVOS DEL DEPORTE

Y LA ACTIVIDAD FISICA EN PROCESOS PSICOLOGICOS

, GESTON
ANSIEDAD DEPRESION AUTOESTIMA

, FUNCION TRASTORNOS
LA PRACTICA REGULAR DE COGNITIVA DEL SUENO

DEPORTE O ACTIVIDAD FiSICA
TIENE EFECTOS POSITIVOS TRASTORNOS SllNTOMAS
AUTOEFICACIA
SOBRE MUCHOS PROCESOS ALIMENTARIOS TEPT
PSICOLOGICOS DE FORMA

DIRECTA CONTROL
IMPULSO

ADICCIONE
S O
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Historia de vida y experiencia
personal con la enfermedad y el
deporte.

UUUUUUUUUUUU

PSICOLOGIA DEPORTIVA



DESCANSO




CON DAMIAN LOPEZ
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acobson,
1920

PREMISA:

Estrés i tensidn muscular estdn

directamente relacionadas.
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iIMUCHAS
GRACIAS'

C) CONOCE MAS EN REDE
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