- Lo MAS Importante... Respirar-

;Tu Respiras...? Si claro...!!
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2Qué vag a degcubrir?

La regpiracion como potente herramienta de
eanacion y longevidad

Diferenciag entre el deporte de cardio intengo y
la regpiracion expangiva o enfocada

Anatomia de la regpiracion (egtructurag y
magculog)

Nuestro objetivo la funcion pulmonar méaxima
¢ Como vamog a regpirar?
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La regpiracion como potente herramienta de ganacion
y longevidad
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La regpiracion expangiva como potente herramienta

AN NN

AN

de eanacion y longevidad

Lleva el oxigeno a lag célulag y elimina el CO,
Favorece el gigterna paragimpatico (restauracion)
Mejora todag lag funcioneg organicag

Expande el cuerpo y favorece la movilidad y
motilidad vigceral

Crea egpacio degde lag capag profundag del
cuerpo
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Diferenciag entre el cardio intengo y la
regpiracion
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Diferenciag entre el cardio intengo y la
regpiracion

Sistema gimpatico, aumenta latido cardiaco
Contrae lag capas profundag del cuerpo
Regpiracion forzada, endurece caja toraeica

No pueden acceder a log 4pices pulmonares, no
pueden llenar log pulmoneg

Muchog radicaleg libreg y oxidacion
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Anatomia de la Regpiracion

Estructurag [nternag:
Nariz

Faringe, laringe

Iraquea

Bronguios y bronquiolos
Bulmoneg

Alveolog pulmonareg
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Nariz
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Anatomia de la Regpiracion

E etructurag Exfernag

=
Caja toracica S

Mtgculos regpiracion:

intercostales

muscuioz de la
tordcica

- Diafragma .

- [ntercogtaleg

- Eeealenog
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Cuando no expandimos nuegtrog pulmoneg...

LN X X X < X

La caja toracica e contrae

Log intercostaleg y diafragma ge congelan

Caja toracica y cuello caen adelante y abajo
Baja la concentracion de oxigeno en lag célulag

Dolores generalizados y falta de energia
Ingomnio, degajuste hormonal, bajada energia

E atrefiimiento, mala digestion, apatia, depregion..
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Nuestro objetivo la funcion pulmonar maxima
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Nuestro objetivo la funcion pulmonar maxima

v

N X X X X

Mantiene la postura correcta
Mejoran lag funciones organicas
Envejecemog mag lentamente
Pergonag enérgicag y serenag
Mayor capacidad mental

Suefio placentero y tolerancia al estrég
Una vida mag gostenible y feliz!! SIN DOLOR
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¢Como vamog a Regpirar?

v" Mecanigmo regpiracion:
- Inhalacion profunda, suave y enfocada
- Exhalacion lenta y relajada (gilenciogal
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¢Como vamog a Regpirar?

v Comenzamog por fageg, para ir evolucionando:
- Sino “regpirag” frecuentemente, al principio
no e mueve nada... E frustrante (hombreg)
- Todo tu cuerpo est4 rigido
- No puedeg enfocar nada, gélo intentag mover

la caja toracica o la pelvig, tomag conciencia.
Elsa Rebollo
- Vamog a comenzar poco a poco..
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¢Como vamog a Regpirar?

v Fage [nicial: (empezamos a expandir el cuerpo)
- Sin pelota:

. Nog enfocamog en zonag grandes, generales
- abdomen
- torax
- Z0na anterior
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¢Como vamog a Regpirar?

v Fage Avanzada: (nog enfocamog en el punto
donde egt4 la pelota)
- Con pelota:

. Nog enfocamos en zonag pequeriag
- Trabajamog toda la columna punto a punto
- Trabajamog cada punto del cuerpo, alla donde

, L Elsa Rebollo
quierag llevar tu regpiracion para ganarte elsarebollo.com



Recuerda:

v' El oxigeno eg el primer alimento de la vida

v Eg gratig

v' La regpiracion eg el sequndo cimiento del
cuerpo, degpués de log pieg... Da fuerza y
sogtenibilidad al cuerpo, lo empuja hacia arribal!
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Regpirallll

En ello, te va la vida...!! Elsa Rebollo
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E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..

—y

PROD. NO.

3 ﬁ |
DATE
D. C
D R

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



AN N N RN

iAplicar lo Aprendido!

Qientate o timbate en el auelo o [a cama..

ntenta
ntenta

ntentaq

ntenta

evar tu regpiracion a tu ombligo
evar tu regpiracion 4 tu egternon
evar tu regpiracion a tug claviculag
evar tu regpiraeion a tu craneo

cPuedee..?
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iAplicar lo Aprendido!
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