Cuidar el diafragma v evitar sus bloqueos puede ser
el final de muchas cefaleas, dolores intercostales,
fatigas y otros problemas. Hay formas para tonificar

¢l mas poderoso de los muisculos.

Trabajar el musculo
que todo o puede

Texto de Margarita Puig

ntre ¢l tdrax v el abdomen hay un
gran musculo, el diafragma. Pocos
le conceden interéds, aungue son
muchos los que, sin saberlo, sufren
dolencias que se resolverian si lo
trabajaran y lo cuidaran. Muchas cefaleas,
fatigas, dolores intercostales v de espalda
provienen del mal funclonamiento del dia-
fragma. ;La solucion? “Recordar que en-
ganchados al diafragma estan los pulmones,
todos los vasos importantes, el corazon v
¢l esofago, que lo atraviesa a través de un
orificio”, recuerda el angiologo Norberto
Galindo-Planas. El conjunto esta conecta-
do por arriba con la triguea, la faringe v
musculos de la base del cranen. “Si el dia-
fragma esta blogueado, puede derivar en
problemas cardiacos, de la mandibula, el
costado, pulmonares..”, razona M. Angeles
Farreny, entrenadora personal de respira-
cidn ¥ fundadora de Natura Respira 3.0:
Escola Europea de Respiracid,
Existen téenicas osteopdticas para me-
jorar y desbloguear este misculo, automa-

sajes v ejercicios de respiracion que lo
tonifican,

Relajarse. Lo primero vy mas eficaz en el
cuidado del diafragma es rebajar la tensidn,
pues esta hace que la respiracion se atasque.
El diafragma se tensa y se queda rigido, v
la respiracidn se reduce a un movimiento
limitado v discontinuo de las costillas arri-
ba v abajo.

Automasaje. El diafragma es el dnico mus-
culo totalmente transverso al cuerpo, Su
complejidad es enorme, tanto estructural
como fsiologica, asi que lo mejor es acudir
a un especialista cuando estd blogqueado.
Pero si se quiere hacer un masaje, se reco-
mienda utilizar aceite (mejor con esencia
de bergamota, lavanda o alglin otro rela-
jante). Se pone las manos juntas sobre el
plexo solar (al Ainal del esterndn) v, mien-
tras se¢ hace respiraciones profundas, se
desliza la mano con una presion firme y en
expiracion desde ahi hasta ¢l ombligo. Lue-
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go, partiendo de ese punto, se puede, du-
rante la expiracion, hacer una prusi{:n
profunda por todo &l borde de las costillas,

Tonificar. Es un misculo v como tal, exige
tonificacion ¥ lr.ah:lj::l. Para ello hay que
trahajar los musculos abdominales. Se re-
comiendan los EJercicios de abdominales
clasicos, a los que hay que anadir este de
respiracion: tumbados sobre la espalda con
las rodillas Aexionadas, se colocan las pal-
mas de las manos en la parte inferior de la
caja tordcica. Se respira por la nariz, per-
mitiendo que el diafragma expanda el es-
tomago. Hay que intentar no mover el
pecho v sentir el estomago bajo las manos
mientras se exhala por la boca. 5e puede
sEguir con un ejercicio de respiracion com-
pleta (diafragma,/abdominal). Para ello, una
vez que ¢l abdomen esti lleno de aire, ex-
pandir al miximo ¢l pecho v aguantar lo
posible. Con el tiempo, colocaremos peso
sobre la parte superior del abdomen para
aumentar la resistencia. O
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