Este curso es una introduccion al estudio de los principales mecanismos respiratorios.

En él se detallan las fuerzas y los movimientos que intervienen en la respiracion y, a partir de aqui, mas
de 30 modos diferentes de respirar, sus indicaciones y aplicaciones segun las circunstancias. No se
trata de la fisiologia de la respiracion, sino de un estudio de los movimientos que se hacen para
respirar y de sus numerosas variaciones posibles.

Se dedica una atencion especial al diafragma, con ejercicios muy diversos.

+ Presentacion general. Recuerdo de la funcion respiratoria.

+ Practica: identificacion de los dos movimientos respiratorios fundamentales.

+ Esqueleto y articulaciones que intervienen en la respiracion.

- Caja toracica: localizacion. Representacion anatémica interna. Movimientos de las costillas.
+ Practica de los dos tipos de movimientos costales.

- Ejercicios de movilizacion de las costillas en diferentes situaciones.

- Lectura del cuerpo: causas que bloguean o facilitan los movimientos costales.

+ Los volumenes respiratorios. Identificacion de las fuerzas que intervienen. Practica.

+ MUsculos de la respiracion.

+ Diafragma. Localizacion anatomica.

+ Funcionamiento del diafragma en fase 1. Exploracion de las diferentes respiraciones
diafragmatico-abdominales.

- Diferencias, efectos. Detalles pedagdgicos.
+ Representacion anatdmica interna del diafragma.
+ Ejercicios para estirar el diafragma.

- Funcionamiento del diafragma en fase 2. Practica.

Ejercicios para tonificar y relajar el diafragma.
- Diafragmay eséfago. Plexo solar. Funcion del diafragma en la digestion, circulacion, parto, voz.
+ Los inspiradores costales. Presentacion.

+ Practica: descripcion de cada inspirador, experimentacion del tipo de movimiento que
provoca, estiramiento de algunos inspiradores costales.

Los espiradores: espiradores abdominales y toracicos. Presentacion.

Practica de las espiraciones toracicas y abdominales descendentes y remontantes.
+ Practica: sincronizacion entre los diferentes inspiradores y espiradores en la espiracion, las
espiraciones resistidas, la voz, las expulsiones, la tos.

Este curso completa y pone en practica el libro “La respiracion. El gesto respiratorio” de
Blandine Calais-Germaine.

La asistencia a los cursos no autoriza la ensefianza de Anatomia para el Movimiento®.



