Controlar i adaptar la respiraci6 a lentrenament
‘és igual 0 més important que aconseguir les
técniques adequades de la disciplina esportiva
que es practica. Molts ni tan sols no la tenen en
compte i no només desaprofiten I'oportunitat de
treure el maxim rendiment al seu esfor¢ sin6 que
amés no ajuden el seu diafragma, que té un paper
decisiu en moltes lesions i patologies vertebrals.
Aquesta és larad per la qual cal aprendre a sentir
larespiracid,iamb ella el cos. I per la que resulta
del tot imprescindible conéixer els nivells de res-
piracions que hi ha, el volum dels pulmons, com
esponjar-los i, sobretot, la importancia d’eliminar
completament laire residual.

“Treballar el cos requereix un domini molt encer-
tat de la respiraci6”, explica M. Angels Farreny,
entrenadora personal de respiracid, meditacio

i ECifundadora de Natura Respira 3.0 Escola
Europea de Respiracié. Quan la musculatura es
tensa la capacitat respiratoria es redueix de forma
significativa i, amb aix0, l'oxigenacio del cos.
Aquesta és larad per la qual, precisament durant la
practica esportiva, és més important que mai tenir
maxima consciéncia de la respiracio. “No és gens
facil perqué hi ha poca gent conscient del procés
respiratori, de com és la respiracid i de les tensions
que impedeixen que l'aire flueixi de forma lliure,”
explica Farreny, que considera que, a més, amb

el pas del temps “perdem la capacitat natural de
respirar amb la qual naixem i només utilitzem un
petita part del nostre potencial”.

Labona noticia és que hi ha diverses técniques res-
piratories que permeten fer conscient la nostra res-
piracio, modificant-la a voluntat i que optimitzen
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la utilitzacié de tot el nostre potencial pulmonar.
“Podem aprendre a respirar amb tot el volum dels
nostres pulmons, la qual cosa és essencial durant
la practica esportiva, i no només mitjancant la part
davantera. I aixi, utilitzant tot el volum, ampliem la
capacitat respiratoria i mobilitzem la musculatura
inspiradora de 'esquena, on s’acumulen moltes
tensions a causa de l'aire residual estancat en l'es-
pai posterior pulmonar;,” afegeix Farreny.

Com? El primer que cal aprendre és buidar de for-
ma completa els pulmons, obrir els alvéols pulmo-
narsiampliar de forma immediata la capacitat de
respiracio amb el que arriba més oxigen ala sang
iales céllules. El resultat? Ens cansarem menys:
“Tant per als esports aerobics (caminar, fitness,
nedar...) com els anaerobics (arts marcials, aixecar
peses...) la gesti6 de la nostra inhalacié/exhalacio
aporta més control alaresiliéncia i ala gesti6 del
temps per poder generar el millor de nosaltres. I a
més hi ha l'avantatge de la consciéncia que aporta
concentrar-nos en la nostra respiracio, deixant la
ment només atenta a lexercici que estem fent”.

Sembla molt teoric, pero dut a la practica els
resultats son sorprenents. Tots els esportistes
d’elit, els musics d’instruments de vent, cantants
d’opera, actors i professionals de les arts marcials
coneixen bé el poder de respirar correctament.
Un exemple molt proper? El de Carmelo Gomez
Pons, ciclista aficionat que va seguir un programa
de respiracio per preparar-se per a una prova
d’ultrafons. Coordinant la seva respiracié amb les
pulsacions només va obtenir beneficis. El progrés
va ser total: “Amb les técniques de respiracio vaig
poder superar amb solvéncia una prova fisica »

Els entrenaments només s’aprofiten realment quan la respiracié es coordina
amb l'exercici fisic. No coordinar bé les inhalacions i exhalacions pot fins i tot portar
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» que abans era gairebé una fita impossible per
ami, superant més de 6.000 metres de desnivell
1230 quilometres en bici durant cinc dies. Vaig
aconseguir adaptar la respiracio a les pulsacions
i el resultat va ser superar el meu repte més gran
sense posar-me vermell ni aquella desagradable
sensacio d’ofec habitual quan vas per sobre les
teves possibilitats”.

No sincronitzar la respiracio i 'esfor¢ és un error
en molts sentits. Lentrenador personal Xavi Gar-
cia, de Fitness Integral, recorda que “respirar cor-
rectament és essencial per a la salut, el rendiment
ila pérdua de greix; per aixo, tot exercici, sigui
quina sigui la seva intensitat, ha d’anar coordinat
amb la respiraci¢”. La majoria de les activitats
relacionades amb l'esforg fisic s’haurien de combi-
nar amb una exhalacid, per poder disminuir aixi la
pressio intraabdominal: “Si es manté la respiracio
(maniobra de Valsalva) o s’inhala durant l'esforg,
la pressié intraabdominal i la pressio arterial
augmenten i se situa una tensi6 indeguda al terra
pélvic i als discos intervertebrals”.

El que cal tenir molt en compte és que per benefi-
ciar-se de la correcta respiracié durant 'exercici,
aquesta s’ha de controlar perfectament també en el
dia a dia. “De la mateixa manera que la freqiiéncia
respiratoria augmenta per si sola en relacié amb la
intensitat de cada exercici, mentre realitza esport
la persona hauria de respirar de forma correcte
sense haver de pensar en cada moment quina és

la técnica adequada. Ha d’aconseguir fer-ho bé de
forma natural i involuntaria”.

I com hem de respirar? Com hem de prendre i
treure l'aire? Per la boca o pel nas? Kaisa Tuoni-
men, creadora de 'app In Shape Moms (Mamas
en forma, per ajudar a les dones embarassades
tant en la salut com en la preparaci6 al part),
recorda que “la respiracio per la boca té menys
resisténcia que la respiracio pel nas. Per aixo
s’utilitza quan les necessitats d’oxigen sén molt

ment. Tot exercici fisic ha de
tenir un ritme d’execucié i

altes i es requereix la maxima quantitat d’aire per
unitat de temps”. Pero no és tan senzill. Depen-
dra, també, el clima en el qual s’entreni. “Respirar
pel nas és la millor opcidé quan I'exercici té lloc en
els climes freds o amb alta contaminacié atmos-
férica perque ajuda a escalfar I'aire i a filtrar-lo
quan entra cap a dintre. Ajuda també a reduir els
al-lérgens i pot ajudar a relaxar-se, malgrat que cal
tenir en compte que el component més important
per relaxar-se és exhalar lentament.”

Més a tenir en compte? Que el diafragma ha de
funcionar correctament perque si el muscul
principal de la respiracid i/o el torax tenen poca
mobilitat, limiten la capacitat de respirar i im-
pliquen una funcié péssima i un pitjor rendiment
(iles possibilitats de lesid i un major cansament
que aixo comporta). Que amb la respiracio es
pot influir tant voluntariament com involunta-
riament en el sistema nervids simpatic, que
regula el ritme cardiac i també la circulacio, la
digestio i la pressié arterial, per exemple. I que
els musculs respiratoris son importants per
estabilitzar el terra pélvic i la faixa abdominal,
per la qual cosa poden ser utilitzats per preparar
I'abdomen abans de I'impacte o per ajudar-lo a
protegir la columna vertebral.

Un problema habitual, sobretot en el cas de dones
que han tingut un part per cesaria pero també en
persones amb molt estrés, és Pempenyer el ventre
cap a dintre en la inhalacid i cap a enfora en I'ex-
halacid, quan hauria de ser exactament al revés.
Aquest error (es denomina respiracio de pit),

que segons la responsable d’In Shape Moms pot
provocar efectes negatius com a hipertonicitat
dels musculs del coll i cintura escapular, és també
freqiient en les persones que forcen el melic cap

a dintre quan fan exercici (instrucci6 erronia que
durant un temps va prevaler fins i tot entre alguns
entrenadors personals) i aquells que han passat
per forts traumes ja sigui emocionals o causats
per un gran dolor fisic. m

de I'activitat fisica, per la qual
cosa cal fer respiracions lentes

Esimpor-
tant sincronitzar el ritme de la

RESPIRAR
SEGONS
LCACTIVITAT

Totes i cadascuna de les cel-
lules del nostre cos depenen
de I'aportaci6 d’oxigen

que rep del flux sanguini.

Si la nostra respiracio és
defectuosa, I'aportacié és
insuficient i en consegiiéncia
lavitalitat de la cél-lula es
veu afectada negativa-

augmenta inevitablement
lafreqiiéncia cardiaca, per la
qual cosa la sang necessita
més aportacié d’oxigen. En
cas de no donar-I'hi, el cos
reaccionara. Lentrenador
personal de DiR, Francesc
Lazaro recorda que “tant la
falta com la hiperventilacié
poden portar a simptomes
com les punxades al ventre
o els marejos i cal evitar-los
amb una bonai sincronitza-
darespiracié”.

respiracié amb les diferents
fases dels exercicis de forca.
Una bona pauta respiratoria,
segons Francesc Lazaro, seria
la d'inspirar quan es fa la fase
excentrica, és a dir, en el mo-
ment de I'exercici en el qual
la musculatura s'allarga, i ex-
pirar en la concéntrica, quan
s'escurca la musculatura.

En la majoria
dels casos formen part de la
tornada a la calma després

i exhalacions, especialment
llargues, per millorar I'eficacia
de l'estirada i facilitar la
relaxacio.

Per millorar la flexibilitat,
explica eltécnicde DiR, la
respiracié “ha d’ajudar-nos a
guanyar rang de moviment en
elmoment en qué exhalem.
Aixi podem mantenir la
posicié de maxim estirament
aconseguit, inspirar novament
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i en I'expiracié guanyar uns
graus més. Entraenlaidea
que la forca exterior sempre
ha de seraplicada quan
s'exhala”.

Per arribar al maxim de

les possibilitats fisiques de
cadascu, és imprescindible
sincronitzar els passos que es
realitzen amb la respiracio.
Un exemple? Els tecnics de
Fitness Integral expliquen que
“podria serinhalar cada dos
passos i exhalar en els dos se-
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EL PRIMER,
LCACTITUD

La reeducacié postural és el
primer pas per arribar a una
correcta respiracié. A Natura
Respira 3.0: Escola Europea
de Respiracié entenen que
“si la columna no esta del
tot recta el diafragma caura
sobre el fetge perjudicant la
seva funcié de netejar 'or-
ganisme de toxines. També
la resta dels organs surten
malparats per les actituds
de soffing, on la comoditat
s’aconsegueix contractu-
rant de forma poc natural
I'organisme i I'oxigen no
pot fer bé la seva funcié de
nodrir de vida el nostre cos”.
Una vegada s’ha aconseguit
aquesta reeducacié postural
cal passar a la reeducacié
respiratoria. “Existeixen
exercicis per millorar la
capacitat pulmonar, el
deshloqueig del diafragma,
la respiracié diafragmatica,
la respiracié conscient i fins

i tot per transformar un
desavantatge en avantatge
amb la respiracid. De fet, hi
ha unes 2.500 tecniques de
respiracié. Cada gest conté
una forma concreta i aquesta
un mapa mental molt
concret”.

glients, encara que depenent
dela distancia i la intensitat
de la prova podrem intentar
altres ritmes com 3:3, 4:4i
1:2, per exemple.”

Hi ha diverses técniques per
treballar la tonificacié mit-
jancant la respiracio. Es el cas
de la gimnastica hipopresiva,
que treballa la musculatura
abdominal sense perjudicar
el terra pélvic mitjangant
apnees respiratories i la mobi-
litzacié del diafragma.



