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EJERCICIO RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Este ejercicio consta de varios bloques, cada bloque contiene una fraccién indicando el

tiempo de inspiracion y espiracion.

¢ Realizar una fila por dia, ya sea vertical, horizontal o de forma cruzada.

¢ El numerador es el tiempo de inspiracién, y el denominador el tiempo de
espiracion.

e Hacer 3 repeticiones por cada fraccion.

e Mayor relajacion en la zona de los hombros y cuello (a tener en cuenta en la
sesion completa de estudio).

e Realizar una inspiracion profunda cogiendo aire por la boca, vocalizando la
silaba "0" lenta y profundamente, consiguiendo asi la expansién del diafragma.
e Espiramos, manteniendo la musculatura de la embocadura fija para

conseguir una buena proyecciéon y columna de aire.

Con el paso del tiempo y la buena realizacion de este ejercicio se conseguira un

aumento de la capacidad pulmonar.

Espiracion
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