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P La respiracion es un proceso involuntario
y automatico, en que se extrae el oxigeno
del aire inspirado y se expulsan los gases
de desecho con el aire espirado. La
educacion e higiene respiratoria
conforman un factor preliminar en la
dinamica de la fonacion.
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respiratorios bulbares, que adaptan de una
manera automatica la respiracion a las
necesidades de cada momento.

Mecanismo de la respiracion:

- Diafragma: Mdusculo base de la respiracion. Tiene como pilares la columna
vertebral, las costillas, el esterndn. Separa el térax del abdomen.

- Otros musculos de la respiracion son: intercostales, escaleno, pequefio serrato
superior, supracostales.

¢Cuéles son los momentos de la respiracion?
- Inspiracion.

- Espiracion.
- Momento de reposo.

inspiracidn Espiracion
Inspiracion.
El diafragma esta activo, se contrae y disminuye su superficie.
Posterior al descenso del diafragma, éste se estabiliza, los muasculos pectorales y

dorsales unidos a las costillas entran en accién.

Las costillas se extienden lateralmente hacia la derecha y la izquierda. Luego,
procede la abertura hacia arriba, hacia las primeras costillas, bajo la clavicula.

El pecho aumenta claramente el volumen.



El aire debera entrar por la nariz para purificarse, calentarse y humedecerse.

Espiracion.

Hay contraccion del vientre y la subida del diafragma, acompafiado de una
contracciéon de las costillas, estrictamente coordinada con el movimiento
abdominal y dependiendo del mismo.

El diafragma esta pasivo, se relaja. Su cupula se desplaza hacia arriba, bajo la
accion de los musculos del vientre.

El abdomen hace un trabajo sinérgico.

El movimiento del diafragma produce la disminucién del volumen, lanza el aire
impuro al exterior.

La espiracion esté relacionada a la descontraccion, a la relajacion. La espiracion
debe ser nasal o bucal.

Tipos de respiracion:

a) Toracica. Puede ser costal inferior o costal superior.
b) Abdominal-diafragméatica: como caracteristica es mas profunda, econémica y se
puede automatizar.

¢Como educar la respiracion?

La respiracion esta vinculada a la percepcion del propio cuerpo, a la resolucion
muscular, a la relajacion segmentaria.

En muchas ocasiones las alteraciones respiratorias estan vinculadas a alteraciones
de tipo psicomotriz.

La respiracion es un fendmeno biofisiolégico del cual es facil concienciarse, si
interviene la voluntad.

Es importante conocer los mecanismos fisiolégicos de la respiracion. Cuando se
trabaja con nifios/as, no se debe forzar en la espiracion, pues pueden provocar
mareos, fatiga, nauseas, etc.



Educar la respiracion para que sea eficaz en el proceso de fonacion.
Aumenta la elasticidad de las cuerdas vocales y su correcto funcionamiento
incrementa la agilidad y elasticidad de los 6rganos de la articulacion y de las
cavidades de resonancia.

Se aborda la técnica respiratoria costo-diafragmatica con la finalidad de:
- Alargar la fonacion.

- Regular el aire expulsado.
- Aumentar el volumen de la voz.

En los ejercicios respiratorios, se aprovecha para introducir ejercicios de ritmo y
control de la funcién fénica.

- Adoptar la progresion en forma lenta y minuciosa.

- Iniciar el control del soplo.

- Despertar en el usuario/a el maximo nimero de sensaciones placenteras.

- Objetivar cada uno de los objetivos.

- Se debe combinar con ejercicios de relajacion.

- Trabajar la conciencia respiratoria.

- Introducir el aspecto lidico siempre que se pueda.
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