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LA IMPORTANCIA DE LA
RESPIRACION

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

Slismpelz iU el = Y (Consumo de dioxido de carbono como combustible)

RESPIRACION Hace unos 2.500 millones de afios...
PRINCIPIO DE LA VIDA AEROBICA
(Consumo de oxigeno como combustible)
OXIGENO " -

N TR S NS S T IV oce unos 200 millones de afios...
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)



MAS ESPACIO PARA LOS } j
PULMONES SIGNIFICA —
MAYOR ENTRADA DE % §%
OXIGENO 0 T g /ng

CONTROL CONSCIENTE GESTION EFICAZ DE
DE LA RESPIRACION LAS EMOCIONES

z ‘ i:,," ‘ “LA PRACTICA REGULAR HA
> . MEJORADO LA REGULACION

EMOCIONAL Y EL RENDIMIENTO
EN DEPORTISTAS DE ELITE”
Laborde et al. (2016)
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RESPIRAR DURANTE 1-2 MINUTOS
RELAJADAMENTE CENTRANDO
NUESTRA ATENCION TOTALMENTE
EN COMO NUESTROS PULMONES SE

HACER CONSCIENTES
FUNCIONES
AUTOMATICAS DE
NUESTRO CUERPO

LLENAN DE AIRE Y EXPULSAMOS
ESE AIRE PARA PODER TOMAR AIRE
DE NUEVO
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EJERCICIOS DE RESPIRACIONES: .
DISTINTO NIVEL DE ACTIVACION

RESPIRACION
DE FUEGO




EJERCICIOS DE RESPIRACIONES: .
DISTINTO NIVEL DE ACTIVACION




EJERCICIOS DE RESPIRACIONES:
TECNICAS DE RESPIRACION AVANZADAS

RESPIRACION DE
“APAGAR INCENDIO”




TECNICA DE RELAJACION

PROGRESIVA DE JACOBSON

Jacobson, 1920

Estrés y tension muscular estan
directamente relacionadas.

TENSION - RELAJACION - CONCIENCIA



reCToS GREVENTNOSNIBANATNGS O

DEPORTE Y LA ACTIVIDAD FISICA EN
PROCESOS PSICOLOGICOS

LA PRACTICA REGULAR
DE DEPORTE O ACTIVIDAD

FISICA TIENE EFECTOS
POSITIVOS SOBRE
MUCHOS PROCESOS
PSICOLOGICOS DE FORMA
DIRECTA




PLANIFICACION Y

ORGANIZACION DE TAREAS
LEY BIG STONES VS. SMALL STONES

IMPORTANTE NO IMPORTANTE
S| IMPORTANTE NO IMPORTANTE
RGENTE , 7 .t
URE S| URGENTE S| URGENTE
S| IMPORTANTE NO IMPORTANTE
NO URGENTE + +
NO URGENTE NO URGENTE

MEDIUM STONE LITTLE STONE >



PLANIFICACION Y

ORGANIZACION DE TAREAS
LEY BIG STONES VS. SMALL STONES

¢ Como llenarias el espacio de tiempo que tienes disponible?

¢, Por que tipo de taras empezarias para que te quepan todas dentro?

TAREA IMPORTANTE Y URGENTE: TIEMPO DISPONIBLE:

X3

TAREA IMPORTANTE Y NO URGENTE: Q X3

TAREA NO IMPORTANTE Y URGENTE: L_,)x3

TAREA IMPORTANTE Y NO URGENTE: (_/X3



PLANIFICACION Y

ORGANIZACION DE TAREAS
LEY BIG STONES VS. SMALL STONES

Empezando por Empezando por
“LITTLE STONES” “BIG STONES”
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iMUCHAS .
GRACIAS! .

CONOCE MAS EN REDES/SOCIALES:
QUICO MENGUAL ROy

M PSICOLOGIA DEPORTIVA @pSicquico
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