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6 en tendencla en Estados Umdos bajo el

el 10 y el 15 % de su capacidad pulmo-
nar total y ese hecho viene provocado,
primero, por la postura de nuestras
caderas al sentarnos y segundo porque
no tenemos trabajadas nuestras cos-
tillas laterales; si estdn sin movilidad,
dificilmente el diafragma (hay quien lo
llama el segundo corazén por la gran
importancia de su trabajo) podra tra-
bajar profundamente tanto en la inspi-
racién como en la exhalacién. Ademais,
de rebote, nuestros pulmones se verin
afectados”, éxplica la experta.

SENTIR QUE ESTAS VIVA

Para nuestra coach, respirar mecdnica-
mente, es decir, hacerlo de una forma
automadtica, sin pararse a pensar, sin
valorarlo, significa vivir de la misma
manera. “Venimos al mundo con una
inhalacién y nos marchamos de él con
una exhalacién; entre la primera y la
ultima hay toda una vida y, en concreto,
una calidad de vida por delan-
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oxigenacién y de una bftena oxigena-
cién depende una buena salud: detras
de cada gesto se esconde una emocion,
un pensamiento y una respiracién’, sen-
tencia la experta.

BENEFICIOS
PSICOLOGICOS

La respiracién determina tu estado de
dnimo y tu toma de decisiones. La ex-
perta nos da las causas, “la respiracion
es el vinculo entre el cuerpo y el alma,
entre el consciente y el subconsciente;
es el proceso que da vida al organismo.
Respirar bien significa tener consciencia
de que estamos vivos y por lo tanto del
valor de la vida. La persona que tiene
consciencia de su respiracién y postu-
ra corporal sabe muy bien qué quiere y
como lo quiere”, sefiala Farreny.
:Cémo lo notas en tu dia a dia?
@ Elimina las tensiones diarias produ-
cidas por la lucha entre lo que nos gus-
tarfa hacer y lo que en realidad hacemos.
® Reduce la ansiedad. Disminuyen las
epinefrinas plasmaticas, responsables de
los estados de ansiedad.
@ Refuerza tu autoestima y como con-
secuencia directa, mejoramos las rela-
ciones con los demas y redescubrimos
los pequerios placeres para disfrutar de
lavida. Aprendemos a vivir en el pre-
sente, aqui y ahora, y no anclados en el
pasado o ¢l futuro, ambos perfectos dis-
paradores de cuadros de angustia.
® Aumenta nuestra capacidad
de concentracion y mejora
nuestra memoria.
® Dispara nuestra crea-
tividad.
® Intensifica nuestra
capacidad para sentir
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puede ser tu gran aliado y convertirse c
en la mejor de tus medicinas. El alcance MARCOS
saludable que surge de una buena oxige- TECHNOG
nacién alcanza limites que, seguramente,
ni siquiera te hayas llegado a plantear. ¢la rest
De ahi la importancia de aprender a lle- eg gz}sor:
nar nuestros pulmones de forma sana. ﬁamado
La experta nos enumera los principales tiene cle
beneficios de hacerlo como toca: es la gre
@ Favorece la circulacién y la oxigena- de los pi
ci6n de la sangre. No en vano, tenemos glr'l;ﬁizrﬁ
en el mercado multitud de cremas de importar
belleza que cuentan con oxigeno entre No cabe
sus férmulas. impresci
@ Mejorar las funciones digestivas con un inter
lo btendremos mayor capacidad oI
que obten 2 P espirar C
para digerir y asimilar los alimentos. un buen
@ Es un quemagrasas natural. Una deporti
respiracién lenta y profunda ayuda a puede cc
controlar el peso ya que el su- : autentic
ministro extra de oxigeno q@spirar oorE

ayuda a quemar grasas.

® ;Problemas con la bien pue([e

nos ayuda a gestio-

nar el insomnio. el asma en personas
® Nos permite Lo, 5@

controlar la ten- akrgwas a[p Ol.?n.
sién arterial: ya We]ora [afuncuin
que disminuyen :

tanto los valores pu[monary reduce
sistélicos como los la disnea del
diastélicos.

@ Ayuda a combatir el esf uerzo

asma ya que favorece el en-
sanchamiento de las vias respirato-
rias. El entrenamiento de los musculos
de la inspiracién mejora la funcién pul-
monar y reduce la disnea del esfuerzo en
quien sufre asma débil o moderado.

@ Disminuye la fatiga muscular y la
fatiga crénica.

@ En nifios autistas y con Alzheimer,
la Fundacién HeartMath (EE.UU.) ha
obtenido resultados espectaculares, asi
como en casos de esclerosis multiple.
@ Respirar bien implica recargar de
energia todos nuestros centros nerviosos
y conseguir una buena elasticidad mus-
cular. Es importante exhalar siempre el

- doble de lo inhalado ya que nos ayuda a

eliminar toxinas y pensamientos span.
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