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TRIANGULO EXTENSION
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REALIZACION

Formar un tridngulo entre el suelo, las piemas y
el tronco, con suficiente distancia entre los pies y
las manos para mantener los brazos, piemas y co-
lumna bien extendidos. Relajar las cervicales y la
cabeza. Realizar de 3 a 5 respiraciones completas.

BENEFICIOS

Esta postura produce el estiramiento de las fibras
vertebrales del diafragma, lo cual aumenta la
apertura de su parte posterior.

De una buena respiracidn depende la salud de todas nuestras células, y es esencial para sentirse sano y en forma. Es
determinante tanto en los procesos metabdlicos, como energéticos. De ella depende una éptima calidad muscular y articular,
pudiendo condicionar incluso nuestro estado de dnimo. El Diafragma es el principal musculo respiratorio. Con frecuencia se
encuentra en tension o colapsado. A continuacion proponemes un serie de ejercicios que facilitan a apertura y tonificacién
del diafragma, lo cual induce a una buena oxigenacién celular, fundamental para el desarrollo de todos lo procesos vitales. Se
recomienda realizarlos por la manana al levantarse, el tiempo que se invierte es muy poco, 10 minutos, pero los beneficios
duran todo el dia.

REALIZACION

Estirados en el suelo boca abajo, con las piemas
ligeramente separadas y estiradas, apoyamos las
manos al lado del pecho y elevamos progresiva-
mente el tronco hasta llegar a estirar los brazos.
Intentamos acercar lo mas posible a zona del sa-
cro al suelo, bajar los hombros girdndolos hacia
atrds y estirar el cuello mirando hacia arriba. Re-

CONTRA LA PARED

REALIZACION REALIZACION

Juntando los pies estiramos los brazos hacia arriba con los
pulgares cruzados. intentamos que toda la columna verte-
bral, parte posterior de las piemas y los brazos estén en con-
tacto con la pared.inspirando y espirando por la nariz, rea-
lizar de 3 a 5 respiraciones completas.

BEMEFICIOS

El estiramiento maximo del tronco favorece |3 apertura de
las costillas bajas, lo cual repercute en |a apertura de [a par-
te central del diafragma.

CONTRA LA PARED

Con los pies paralelos entre si, en la linea de la ca-
dera, piernas estiradas; formar un angulo de 90°
entre |as piernas y el tronco apoyando las manos
contra a pared con los brazos estirados. Intentar
mantener la columna vertebral en linea recta, pa-
ralela al suelo. Realizar de 3 a 5 respiraciones com-
pletas.

BENEFICIOS

Al encontrarse el diafragma en posicidn hori-
zontal, se amplia su movimiento en todas las di-
recciones.

BENEFICIOS

alizar de 3 a 5 respiraciones completas.

La concavidad de |a espalda permite la apertura
del pecho consiguiendo el estiramiento maxi-
mo de las fibras anteriores del diafragma.

REALIZACION

Pies en alto. Tumbados boca arriba realizar el an-
gulo de 90° con |as piemas apoyadas contra 13 pa-
red. Procurar que los gliteos y (3 parte posterior
de |as piernas toquen la pared. Extender los brazos
lateralmente estirando la columna y |a cabeza. Re-
lajar el abdomen. Diez respiraciones completas por
la nariz con los ojos cerrados.

BENEFICIOS

Debido al apoyo de la columna sobre el suelo, se
consigue una relajacién profunda del diafragma, que
permite expander sin esfuerzo la respiracin y re-
lajar los drganos internos.

CONSEJO
Seria aconsejable reali-
zar la siguiente secuen-
cla: posturas 1-3-4-3-1
sobre la esterilla en el
espacio, en varios ciclos
repetidos. Mantener 3
respiraciones completas
por la nariz en cada pos-
tura. La postura 5 es la
relajacion final.

BENEFICIOS

Todos los ejercicios ayu-
dan a abrir el diafragma
y flexibilizan la columna
vertebral. Son idéneos
para aliviar contracturas
y dolores de espalda.




