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«Una nueva verdad científica no triunfa porque logre convencer a sus detractores y les haga ver la luz, sino porque esos detractores acaban muriendo y la generación siguiente crece familiarizada con la nueva verdad».

MAX KARL ERNST LUDWIG PLANCK

«Sé por mi propia experiencia que la respiración, bien utilizada, puede ser transformadora. Lo que pretendo, por tanto, es que te responsabilices de tu propia salud, que consigas evitar y reducir significativamente diversas afecciones comunes, que alcances tus metas y que cambies tus hábitos respiratorios para siempre de una manera sencilla y científicamente probada».
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Prólogo

NO RECUERDO EXACTAMENTE por qué empecé a interesarme por la respiración. No recuerdo si fue por mi dedicación al surf —donde uno debe permanecer frecuentemente bajo el agua sin aire— o a mi deseo de maximizar mi eficiencia como ser humano y desarrollar todo mi potencial. En cualquier caso, mi búsqueda de la buena respiración me llevó hasta Patrick McKeown y su trabajo clínico con más de 8000 personas, desde pacientes médicos a deportistas de élite. Valoro el hecho de «sentir» las cosas y aprender por medio de la experiencia, pero las explicaciones científicas de Patrick me ayudaron a entender lo que ocurre en mi organismo cuando respiro por la nariz en vez de por la boca. Gracias a ello aprendí a utilizar la respiración para cuidar mi salud y mejorar mi rendimiento.

La pasión con la que Patrick imparte sus conocimientos proviene de su propia experiencia. Aunque él mismo era un respirador extremadamente disfuncional y sufría asma —y los médicos le dijeron que necesitaría medicación durante el resto de su vida y que vería limitadas sus actividades— logró curarse gracias a las prácticas respiratorias.

Debo reconocer que me sorprendió descubrir cuantísimos de nosotros vivimos con disfunciones respiratorias ocultas que causan estragos en nuestra salud, nuestro sueño y nuestro rendimiento. Realmente creo que las enseñanzas de Patrick empoderan a las personas y las animan a ser proactivas en el cuidado de su salud. Patrick nos explica la importancia de la respiración nasal y el equilibrio de los gases respiratorios para fomentar una mejor salud y mitigar las enfermedades, las afecciones crónicas y las lesiones.

Mi lectura de El poder del oxígeno supuso un punto de inflexión y es uno de los libros que más recomendamos en XPT, no solo para profesionales de la salud y el fitness, sino para todo aquel que busca optimizar sus procesos corporales más importantes.

Si la respiración es la esencia de la vida y se supone que debe ser intuitiva, ¿cómo logramos volver a sus principios básicos? Patrick nos ofrece una guía detallada que cualquiera puede usar y compartir con sus amigos y familiares.

LAIRD HAMILTON,
XPT Extreme Performance Training™


INTRODUCCIÓN

¿Respiras cómodamente?

IMAGINA UNA TÉCNICA RESPIRATORIA capaz de aumentar la ingesta y transporte oxígeno a las células, mejorar la circulación sanguínea e, incluso, descongestionar la nariz. Es posible también que ayude a abrir las vías aéreas de los pulmones, aumentar el transporte de sangre y oxígeno al cerebro, mejorar el sueño y serenar la mente. Puede que incluso sea capaz de restaurar funciones corporales afectadas por el estrés, ayudarte a desarrollar una mayor resiliencia y aumentar tu esperanza de vida. Quizá todo esto te parezca exagerado. Pero no lo es.

Este libro te guiará a través de distintas técnicas que contienen la clave de una respiración y una vida saludables. Mi objetivo es hacer que te responsabilices de tu propia salud, ayudarte a evitar y reducir significativamente diversas afecciones comunes, enseñarte a desarrollar todo tu potencial y ofrecerte maneras sencillas y científicamente probadas de cambiar tus hábitos respiratorios. Día a día experimentarás una mayor energía, una mejor concentración, una mayor capacidad de lidiar con el estrés y una mejor calidad de vida.

Continuando con lo recogido en mi libro El poder del oxígeno, exploraré la respiración desde tres ángulos —la bioquímica, la biomecánica y la cadencia— recurriendo a ejercicios y evidencias científicas para promover el movimiento funcional de músculos y articulaciones, mejorar enfermedades debilitantes como la diabetes, la epilepsia, el dolor lumbar, el síndrome premenstrual y la hipertensión y ayudarte a disfrutar de un mejor sueño y unas mejores relaciones sexuales. Los ejercicios destinados a regular el sistema nervioso dan cuenta de hasta qué punto la respiración puede influir sobre los estados corporales. Por último, he incluido una sección sobre la importancia de una respiración correcta para el desarrollo en la infancia. No exagero cuando digo que un niño no será capaz de desarrollar plenamente su potencial genético sin una respiración nasal y funcional.

Llegamos al mundo con una inspiración, y a partir de ese momento respiramos de manera automática durante el resto de nuestra vida. Aunque se trate de un acto involuntario y no reparemos mucho en ella, nuestra respiración tiene una influencia enorme sobre nuestra salud. Dado que se trata de una función corporal innata, solo le prestamos atención cuando algo va mal. Sin embargo, minuto a minuto, la respiración cumple su papel vital y le aporta oxígeno al cuerpo, regula los mecanismos físicos de los pulmones, el corazón y los vasos sanguíneos e, incluso, modera las respuestas al estrés.

Cuando la respiración no es óptima, se producen problemas en los distintos sistemas corporales. Los investigadores han contabilizado hasta 30 síntomas y enfermedades comunes en las que los patrones respiratorios deficientes juegan algún papel1, 2, *. Sin embargo, dado que muchos afectados respiran de manera normal durante al menos una parte del tiempo, resulta difícil saber cuándo unos patrones respiratorios no son saludables3.

La regla de oro que les doy a mis alumnos es la siguiente: cuando estamos en reposo o nos encontramos realizando un ejercicio suave, como caminar o practicar yoga, la respiración debe ser imperceptible. La respiración saludable en reposo debe producirse a través de la nariz y estar impulsada por el diafragma. Debe ser regular, silenciosa, lenta y casi indetectable. Por el contrario, la respiración poco saludable o disfuncional en reposo se caracteriza por producirse a través de la boca, hacer uso de la parte superior del pecho o ser irregular o ruidosa.

Existen muchas clases de respiración disfuncional, o trastornos de los hábitos respiratorios, que varían en gravedad. La más común es la hiperventilación crónica, que se caracteriza por una respiración demasiado rápida y una ingesta excesiva de aire. Algunos síntomas de los trastornos respiratorios son la incapacidad de inspirar satisfactoriamente, una excesiva falta de aire en reposo o durante el ejercicio físico, bostezos y suspiros frecuentes y la sensación de que sencillamente nos falta el aire. Los patrones respiratorios deficientes influyen de manera significativa sobre otras disfunciones, como el asma, la alergia al polen, los ronquidos, la apnea del sueño y las afecciones psicológicas relacionadas, como la ansiedad, el insomnio y los ataques de pánico. En términos generales, una respiración deficiente está asociada a una salud física y mental deficiente.

Si observaras y monitorizaras a un grupo aleatorio de personas sentadas en una habitación, pronto empezarías a advertir diferencias en su manera de respirar. Algunas personas respiran a través de la nariz y otras a través de la boca. Algunos muestran una respiración suave, lenta y silenciosa, mientras que otros inspiran de manera más rápida, profunda y ruidosa. Hay quien suspira cada pocos minutos. Otros siguen un patrón elegante y regular. Algunos usan su diafragma y respiran con el abdomen, y otros respiran con la parte superior del pecho.

Si la respiración es un proceso natural y esencial para la vida, ¿por qué respiramos de maneras tan distintas?

Esto se debe a que los patrones respiratorios están muy influidos por el estilo de vida, el entorno y la predisposición genética. Los hábitos cotidianos surgidos de la elección o la necesidad (como realizar un trabajo sedentario, ver la televisión, comer alimentos procesados y hablar en exceso), de afecciones psicológicas (como el estrés y la ansiedad) o de cambios hormonales que se producen durante el ciclo mensual femenino pueden provocar una respiración deficiente persistente, con todas sus consecuencias negativas. Para entender mejor esta cuestión, piensa en una persona que ha desarrollado el hábito de comer en exceso. En momentos de estrés, dicha persona puede que recurra a la ingesta emocional y utilice la comida para intentar relajarse. Y si sigue comiendo de esta manera durante semanas o meses, su cuerpo pronto se adaptará a la sobrealimentación y empezará a exigir más comida de la necesaria. Del mismo modo, nuestros patrones respiratorios pueden cambiar con el tiempo y volverse poco saludables. Es posible que se formen durante la infancia y alteren profundamente el funcionamiento de nuestras vías respiratorias.

Existen tres factores fundamentales que influyen sobre la respiración:

1. El factor bioquímico. El intercambio y metabolización del oxígeno (O2) y el dióxido de carbono (CO2).

2. El factor biomecánico. Los aspectos físicos de la respiración; el funcionamiento de los músculos respiratorios, incluidos los músculos intercostales (situados entre las costillas y que ayudan a la pared torácica a formarse y moverse) y el diafragma (el músculo respiratorio más importante, situado debajo de los pulmones).

3. El factor psicológico. Los aspectos mentales y emocionales, que pueden manifestarse en forma de estrés provocado por una mala respiración, o viceversa.

Estos factores son el origen de los trastornos de los patrones respiratorios, y los exploraremos y trataremos en este libro.

Si las causas de los trastornos respiratorios son bioquímicas, biomecánicas y psicológicas, las soluciones entran en tres categorías paralelas:

1. Bioquímica. Actuar sobre la sensibilidad sanguínea al CO2.

2. Biomecánica. Respirar desde el diafragma.

3. Cadencia. Reducir el ritmo respiratorio entre 4,5 y 6,5 respiraciones por minuto para lograr influir sobre el funcionamiento autónomo del cuerpo.

El método de respiración que voy a compartir contigo en este libro está compuesto de una serie de ejercicios únicos y sencillos que podrás poner en práctica fácilmente, tanto en reposo como durante el ejercicio físico. No se trata de una técnica respiratoria cualquiera. Me gustaría presentarte el método Oxygen Advantage® (Poder del oxígeno).

¿QUÉ ES EL MÉTODO PODER DEL OXÍGENO?

El método Poder del oxígeno es un programa de ejercicios sencillos diseñados para entrenar la respiración**. Se centra en una respiración suave, lenta y profunda (SLP), que actúa sobre los aspectos bioquímicos y biomecánicos del cuerpo e influye sobre el sistema nervioso autónomo (SNA).

Con demasiada frecuencia, se pone el énfasis únicamente en la biomecánica de la respiración, es decir, en su funcionamiento muscular y mecánico. Al alumno se lo anima a inspirar de manera larga y profunda y lograr que el aire alcance lo más hondo de los pulmones. De este modo, se usa el diafragma pero se desatiende la bioquímica. Hacer una inspiración demasiado grande provoca que los vasos sanguíneos se estrechen, de modo que lo que realmente estaremos haciendo será reducir el transporte de oxígeno a las células. Cuando respiramos, las funciones biomecánicas, las funciones bioquímicas y la frecuencia respiratoria están inextricablemente ligadas y deben ser consideradas en conjunto. Piensa en las tres dimensiones de la respiración como si fueran las tres patas de un taburete. Si falla una pata, el taburete se cae.

A lo largo de este libro encontrarás todo lo necesario para entender de qué manera la respiración influye sobre tu salud. Se incluyen 26 ejercicios, cada uno con un objetivo distinto: desde la reeducación de la respiración hasta la prevención de los ataques de pánico; desde la preparación de una presentación o competición hasta la mejora del sueño o la exposición al estrés bueno y el bloqueo del malo. No te preocupes, no tienes que aprendértelos todos. Lo que te sugiero es que elijas uno o dos ejercicios, los trabajes y después vuelvas al libro para descubrir otros nuevos. Aprenderás a leer las mediciones de tus Test de Nivel de Oxígeno en el Cuerpo (BOLT, por sus siglas en inglés) para poder valorar tu salud respiratoria y ser capaz de elegir el programa que más se ajuste a ti.

El BOLT es un test sencillo diseñado para informarnos de la calidad de nuestra respiración. Consiste en espirar normalmente por la nariz, apretarse las fosas para contener la respiración y cronometrar cuántos segundos tarda en producirse el deseo físico de inspirar. El objetivo es alcanzar una marca de 40 segundos. Una marca por debajo de los 25 segundos indicará con casi total probabilidad la existencia de un trastorno respiratorio. El BOLT, que veremos en detalle más adelante, es un método de medición que tiene en cuenta las tres dimensiones de la respiración que ya he mencionado.

A medida que mejoren los resultados de tus BOLT, es probable que empieces a respirar a un ritmo menor y a activar el diafragma. Compartiré contigo ejercicios de respiración que se centran en:

1. La utilización de las ganas de aire para mejorar la bioquímica.

2. La utilización de la expansión lateral de las dos costillas inferiores para mejorar la biomecánica.

3. Alcanzar el ritmo respiratorio óptimo sugerido por los estudios científicos.

Puedes mejorar los resultados de tus BOLT respirando únicamente a través de la nariz y practicando los ejercicios recogidos en este libro. Siempre les digo a mis clientes que seguirán padeciendo asma, congestión nasal, fatiga, ansiedad y ataques de pánico mientras sus BOLT a primera hora de la mañana no superen los 25 segundos. Si tienes una marca baja, cambiar tus patrones respiratorios puede provocar grandes transformaciones.

Una de las cosas más gratificantes de trabajar con alumnos, incluso a distancia, es comprobar cómo una respiración saludable puede cambiar sus vidas. Tengo la suerte de poder experimentar esto en persona en mi papel de entrenador, y también llego a la gente a través de los libros, vídeos y podcasts que he producido o en los que he participado. Recientemente, por ejemplo, recibí un email de Ariella dándome las gracias por escribir El poder del oxígeno. Ariella estaba suscrita a mi boletín virtual y había obtenido tan buenos resultados que se compró el libro. Me dijo: «En apenas unos días, tus enseñanzas ya me han cambiado la vida».

Ariella padece diversas enfermedades raras y crónicas que afectan a todos sus órganos. Entre ellas se encuentran la disautonomía (el mal funcionamiento del sistema nervioso autónomo), el síndrome de Ehlers-Danlos tipo hipermóvil (un trastorno del tejido conectivo que influye sobre su fuerza y funcionamiento) y la mastocitosis (una enfermedad de las células inmunitarias que provoca que su cuerpo responda a cualquier cosa con una reacción alérgica). Ha tenido problemas de respiración durante la mayor parte de su vida, y aunque los médicos siempre estuvieron de acuerdo en que no padecía asma, Ariella no era capaz de saber por qué le costaba tanto respirar. A esto se sumaba el hecho de que todas las enfermedades que sufría afectaban a la respiración.

Antes de que Ariella diera con El poder del oxígeno, sufría tremendamente todos los días. Le faltaba el aliento a menudo y le suponía todo un esfuerzo inspirar el aire suficiente. Tenía un resultado en el BOLT de apenas ocho segundos. Su malestar respiratorio a menudo le impedía dormir, y cuando lo conseguía, la calidad de su sueño era pobre. Se quedaba sin voz con frecuencia debido a sus dificultades respiratorias y a menudo no podía salir de casa porque sus síntomas alérgicos empeoraban de inmediato. A pesar de consultar a otorrinolaringólogos, neumólogos, inmunólogos y otros especialistas, ninguno fue capaz de identificar la causa de sus problemas respiratorios ni de ayudarla a solucionar el problema.

Ariella me relató un incidente que tuvo lugar aproximadamente un año antes de escribirme, que ilustra lo mal que lo estaba pasando:

Un día, después de obligarme a mantener una breve conversación a pesar de mi falta de voz y de los dolores que sentía al respirar, mi ritmo cardíaco aumentó violentamente, cayó mi presión arterial y empecé a sentir que no era capaz de introducir aire suficiente en los pulmones. Este episodio se prolongó durante por lo menos veinte minutos. Le escribí un mensaje de texto a mi marido, que volvió a casa y me encontró tirada en el suelo y llorando, completamente agotada y tratando de recuperar el aliento.

Aquel fue el peor día de Ariella, pero este tipo de experiencias se habían convertido en algo habitual.

Cuando me escribió, y a pesar de que sus enfermedades seguían siendo bastante graves, ya no le costaba tanto respirar cada día. Me explicó: «El hecho de aprender a respirar de manera eficiente y efectiva y empezar a practicar ejercicios que me ayudan a serenar la respiración me ha cambiado la vida». Ariella sigue sufriendo algunos síntomas, como fatiga, «niebla mental» y sed, pero han disminuido enormemente con la mejora de su respiración. Aunque ciertos alérgenos como el polen, el polvo y el moho han supuesto siempre enormes problemas para ella debido a su mastocitosis, estos síntomas también han mejorado. Empezó a taparse la boca con cinta adhesiva por las noches para obligarse a respirar por la nariz mientras dormía. Me dijo: «Noto una diferencia significativa cuando me despierto después de dormir con la boca cerrada (¡la cinta es muy útil!). Cuando duermo con la boca cerrada tengo más energía, menos fatiga, menos sed y los labios menos agrietados».

También está convencida de que los ejercicios de respiración han mejorado su disautonomía, concretamente en la estabilización de su baja presión arterial.

Con la mera introducción de técnicas de respiración en su rutina diaria, Ariella no solo ha conseguido respirar con mayor comodidad, sino que ha disminuido su fatiga y ha mejorado el funcionamiento de su sistema nervioso autónomo. En sus palabras, los ejercicios como «increíblemente sencillos, profundos y fundamentales para la salud y el bienestar». Ha compartido con entusiasmo sus hallazgos con sus médicos, así como con otras personas que padecen enfermedades crónicas. Y es con ese mismo entusiamo que yo los comparto ahora contigo.



* Todas las referencias bibliográficas se encuentran recogidas en el capítulo «Notas» (N. del E.)

** Para una descripción detallada de este método, ver: Patrick McKeown, El poder del oxígeno, trad. Jordi Balcells Antón, Gaia, 2018. (N. del T.)


CAPÍTULO 1

Un nuevo enfoque

LA HISTORIA DE PATRICK

En 1998 mi vida cambió para siempre cuando descubrí que los malos hábitos respiratorios que había desarrollado durante la infancia estaban influyendo sobre mi cuerpo y mi calidad de vida. Siempre estaba cansado, padecía trastornos del sueño y problemas respiratorios y cada vez tomaba más medicamentos para intentar controlar mi asma. Pero entonces me topé con el trabajo del médico ruso Konstantin Buteyko y, tras introducir unos cuantos cambios en mi manera de respirar, mis síntomas mejoraron enormemente en cuestión de semanas. Aprendí de primera mano lo efectiva que puede resultar la reeducación de los hábitos respiratorios. Tras recibir el permiso del doctor Buteyko para enseñar su método y desarrollar mi propio programa de entrenamiento, a lo largo de los últimos 18 años he sido testigo de mejoras que han cambiado la vida y la salud de miles de mujeres, hombres y niños.

Mi historia comienza cuando era niño y vivía en la pequeña localidad de Dunboyne, situada en la costa este de Irlanda. Desde una edad temprana había padecido asma, sibilancia y opresión en el pecho. Siempre tenía la nariz taponada y me acostumbré a respirar por la boca, lo que me hacía roncar por las noches. A veces llegaba a contener la respiración mientras dormía, una afección potencialmente peligrosa conocida como apnea obstructiva del sueño. Desde los catorce años hasta entrada la veintena, me sentía constantemente agotado y con poca energía para rendir en el colegio y la universidad.

En 1994 me sometí a una operación para poner fin a 15 años de problemas nasales. Sin embargo, después de la intervención no recibí ningún tipo de información sobre los beneficios de la respiración nasal ni cómo dejar de respirar por la boca. Por lo tanto, seguí padeciendo los mismos problemas, entre ellos un asma entre moderada y severa, apnea del sueño, falta de aire, falta de concentración y altos niveles de estrés. Mis patrones respiratorios disfuncionales afectaban a mi mente, y en consecuencia le daba demasiadas vueltas a las cosas, además de sufrir tensión y fatiga. A pesar de las horas infinitas que dedicaba a mis estudios, mis notas no superaban la media. Y lo peor es que a medida que mis afecciones empeoraban, aumentaba mi medicación para el asma, hasta el punto de necesitar hospitalización. Con poco más de veinte años, necesitaba ayuda desesperadamente.

Resultó que la solución estaba muy cerca. En 1998 leí por casualidad un artículo en un periódico irlandés sobre el trabajo del doctor Buteyko, cuyo descubrimiento (conocido más tarde como «método Buteyko») era relativamente desconocido en Occidente. Probé un ejercicio diseñado para descongestionar la nariz que consistía simplemente en aguantar la respiración. Fue tal mi asombro al descubrir que aquel sencillo ejercicio funcionaba que me pasé a la respiración nasal a tiempo completo. También trabajé en la ralentización de mi respiración para normalizar el volumen de aire que introducía en mis pulmones. Solo hizo falta prestar un poquito más de atención a mis patrones respiratorios durante un día o dos para empezar a notar un aumento de energía y una disminución de la tensión que sentía en la cabeza. Por primera vez en mi vida, respirar empezó a resultarme más fácil. Durante aquella primera semana experimenté lo que suponía dormir bien y despertarse lleno de energía. Por primera vez en años, no me suponía todo un esfuerzo salir de la cama ni necesitaba varias horas para terminar de desperezarme.

La gran mejora de salud, energía y bienestar que experimenté en tan corto espacio de tiempo me animaron a aprender más sobre el método de Buteyko, cambiar de carrera profesional y formarme para compartir el método con los demás. En 2002 recibí la acreditación del doctor Konstantin Buteyko para impartir sus enseñanzas y, desde entonces, mi vida ha mejorado en todos los sentidos.

Ahora tengo 48 años. Mi bienestar, concentración y calidad de vida son enormemente superiores a los que disfrutaba con 16 años. Tras aprender a revertir los malos hábitos respiratorios que había desarrollado de manera inconsciente, he logrado introducir inmensos cambios positivos en mi vida. Ahora espero poder compartir mis conocimientos contigo.

UN NUEVO ENFOQUE

La idea de que la respiración influye sobre la salud y el desarrollo espiritual está presente en las culturas orientales desde hace milenios. La práctica del yoga Pranayama, por ejemplo, es un método ancestral para ejercitar la respiración, sobre todo para modular su velocidad. Incluye técnicas como la alternancia entre la respiración nasal, la abdominal, la respiración forzada y los cánticos. Sin embargo, esta técnica, en algunas de sus manifestaciones, se considera avanzada incluso entre los practicantes de yoga.

Los métodos recogidos en este libro, que tienen algunas cosas en común con la respiración del yoga, están respaldados por décadas de investigaciones científicas que te ayudarán a entender por qué funcionan y cómo ponerlos en práctica. Estos métodos son inmediatamente accesibles, son rápidos de aprender, sencillos de incorporar a tu rutina diaria independientemente de tu estado de forma, y te ofrecerán las herramientas necesarias para seguir mejorando tu salud durante el resto de tu vida.

LOS DOS PILARES

El método Oxygen Advantage está formado por dos pilares: el entrenamiento de la respiración funcional, diseñado para mejorar la respiración cotidiana; y una serie de potentes ejercicios que simulan el entrenamiento en altura y consisten en aguantar la respiración.

ENTRENAMIENTO DE LA RESPIRACIÓN FUNCIONAL

La respiración funcional ayuda a mejorar la calidad de la atención, concentración, postura y sueño; también sostiene la columna, reduce la ansiedad y destierra el esfuerzo de la respiración. Puede ayudar a mejorar el movimiento y a reducir el riesgo de sufrir lesiones derivadas de actividades deportivas o tareas cotidianas, como levantar y llevar a niños en brazos. También puede reducir la aparición y duración de la falta de aire, así como la del asma derivada del ejercicio físico (broncoconstricción). En el plano fisiológico, produce mejoras a largo plazo en la circulación sanguínea, en la dilatación de las vías respiratorias superiores (nariz) y de los pulmones y en el transporte de oxígeno a las células. Todo ello ayuda a optimizar importantes conexiones entre el aparato respiratorio, el corazón y la presión arterial.

Estamos hablando de volver a entrenar nuestros hábitos respiratorios funcionales en nuestra vida diaria. Es posible que hayas aprendido ejercicios de respiración en una clase de yoga, gracias a un entrenador personal o a través de un vídeo de YouTube. Quizá notaste los beneficios de dichos ejercicios pero dejaste de ponerlos en práctica nada más salir del estudio o el gimnasio. Es cierto que no siempre se nos informa sobre cómo incorporarlos a nuestra rutina diaria, y este libro pretende suplir esta laguna. Es decir, incidiremos en cómo la respiración influye sobre nuestra salud y de qué manera usar este conocimiento para sentirnos mejor todos los días.

EJERCICIOS PARA CONTENER LA RESPIRACIÓN

El entrenamiento en altura implica disponer de menores niveles de oxígeno. Esto produce adaptaciones en el cuerpo que luego ofrecen una ventaja natural cuando se entrena a menor altitud. Por medio de ejercicios de contención de la respiración, es posible replicar contextos de bajos niveles de oxígeno incluso aunque vivamos al nivel del mar.

Este tipo de entrenamiento puede mejorar la capacidad aeróbica y anaeróbica en la mayoría de los deportistas. Puede permitirle al cuerpo estimular la glucólisis anaeróbica (el proceso mediante el cual se descompone el azúcar en sangre para formar lactato, fuente de energía) sin riesgo de sufrir lesiones. Aumenta la fuerza de los músculos respiratorios y la tolerancia a la falta de aire y reduce la respuesta ventilatoria a la hipercapnia y la hipoxia (la primera se da cuando hay demasiado CO2 y la segunda cuando hay bajos niveles de oxígeno en sangre). Aumenta el VO2 máximo (el umbral que marca la capacidad del cuerpo para transportar y utilizar oxígeno durante la actividad física) y mejora la economía al correr, la capacidad para esprintar repetidamente en deportes de equipo y la forma física general en reposo y durante periodos de lesión.

Al recrear las bajas presiones de oxígeno propias del entrenamiento en altura, este método también puede ayudar a aumentar la resistencia a las enfermedades y mejorar la salud en general. En un estudio llevado a cabo entre 1965 y 1972, los científicos examinaron la influencia que ejercía la altitud sobre enfermedades comunes entre 20 000 soldados estacionados en altitudes de entre 3692 y 5538 metros. Los hombres tenían un acceso limitado a la higiene básica (baño, ropa interior limpia), y los investigadores predijeron que la estancia prolongada en grandes altitudes resultaría en una peor salud mental y física y en un peor rendimiento1.

Contrariamente a lo previsto, los investigadores descubrieron que las estancias de entre dos y tres años en lugares de gran altitud estaban asociadas a una incidencia estadística significativamente menor de muchas afecciones físicas, incluidas las infecciones respiratorias, la hipertensión, la diabetes, el asma y las enfermedades cutáneas. El número de trastornos psiquiátricos se redujo en más de la mitad, a pesar de la monotonía a la que se enfrentaban los soldados y la falta de contacto con sus familias2.

ENTENDER EL PROBLEMA: RESPIRACIÓN SUBÓPTIMA

Dado que la respiración es una función intrínseca, cuesta entender que podamos mejorarla aunque no exista ningún problema evidente que nos produzca malestar. Incluso en esos casos, puede que no nos demos cuenta de que el problema podría abordarse sencillamente mejorando la manera en que respiramos. Para entender la importancia del entrenamiento respiratorio, debemos entender cuál es el problema.

Un trastorno respiratorio, o disfunción respiratoria, es una afección en la que la respiración nos resulta difícil y produce síntomas como la falta de aire. Se manifiesta en forma de hábitos psicológicos o fisiológicos, como respirar demasiado hondo, respirar demasiado rápido (ambos son síntomas de hiperventilación), utilizar la parte superior del pecho para respirar en reposo o respirar de manera irregular y con frecuentes interrupciones o suspiros3. Los trastornos respiratorios afectan al 9,5 % de la población adulta estudiada4, y la cifra asciende hasta el 29 % entre las personas que padecen asma y el 75 % en el caso de quienes sufren ansiedad5, 6. Estas cifras no resultan sorprendentes, dado que el asma, la ansiedad, los ataques de pánico y el estrés influyen de manera negativa sobre los patrones respiratorios y forman un círculo vicioso de respiración ineficiente.

La hiperventilación crónica (es decir, la tendencia a inspirar demasiado aire) es el rasgo más común y estudiado entre los trastornos respiratorios7. Una de sus características típicas es la respiración acelerada, a menudo a través de la boca. Esto puede darse tanto durante la vigilia como durante el sueño. Otros síntomas incluyen la utilización de la parte superior del pecho para respirar y la presencia de patrones respiratorios perceptibles. A nivel bioquímico, esto indica que se ingiere más aire del que el cuerpo necesita, lo cual provoca una caída en los niveles de CO2 en sangre8. Aunque el término hiperventilación crónica se emplea a menudo como sinónimo de respiración disfuncional, representa únicamente un tipo de trastorno respiratorio.

De hecho, la respiración disfuncional no es un problema que se limite al aparato respiratorio, ya que produce un impacto sobre la salud en general. Por ejemplo, la hiperventilación está estrechamente ligada a las enfermedades cardiovasculares. Una investigación de la unidad coronaria intensiva de Mineápolis halló que, entre un grupo de 153 víctimas de infarto, el 100 % respiraba utilizando predominantemente la parte superior del pecho, el 75 % respiraba de manera crónica por la boca y el 70 % respiraba por la boca durante el sueño9.

Si hablamos del impacto de la respiración sobre la salud en general, podemos citar un estudio de 1998 en el que se descubrió que casi la mitad de las consultas de atención primaria que se producían en Estados Unidos eran de pacientes que mostraban apenas 14 síntomas comunes. Solo entre un 10 y un 15 % de las molestias notificadas, que incluían dolores abdominales, de pecho, de cabeza y de espalda, eran resultado de enfermedades orgánicas10. Al mismo tiempo, todas y cada una de dichas molestias son susceptibles de empeorar si van acompañadas de trastornos respiratorios. En dos palabras, la calidad de la respiración tiene efectos significativos sobre la salud y la esperanza de vida.

Puede encontrarse una lista exhaustiva de síntomas de hiperventilación en el libro Behavioral and Psychological Approaches to Breathing Pattern Disorders [Aproximaciones conductuales y psicológicas a los trastornos respiratorios], de Beverly Timmons y Robert Ley11. A continuación, se presenta una lista de síntomas proporcionada por el doctor L. C. Lum, médico emérito de la unidad de neumología de los hospitales de Papworth y Addenbrookede Cambridge (Reino Unido), en comunicaciones personales producidas en 1991. La respiración deficiente puede afectar a cualquier órgano o sistema y producir síntomas como:


• Generales: fatiga, falta de concentración, bajo rendimiento, fallos de memoria, debilidad, mala calidad del sueño, alergias.

• Respiratorios: falta de aire tras la realización de esfuerzos físicos, compresión del pecho, suspiros frecuentes, bostezos y aspiraciones nasales, tos irritable, incapacidad de inspirar satisfactoriamente.

• Cardiovasculares (corazón y vasos sanguíneos): latido irregular y palpitaciones, síndrome de Raynaud, dolor de pecho, manos y pies fríos.

• Musculares: dolor muscular, calambres, contracciones, debilidad, rigidez y tetania (espasmos y agarrotamiento de los músculos).

• Gastrointestinales (digestivos): ardor de estómago, acidez o hernia de hiato, flatulencias o eructos, hinchazón, dificultad al tragar o la sensación de tener un bulto en la garganta, malestar abdominal.

• Neurológicos (sistema nervioso): mareos, dolor de cabeza y migraña, parestesia (hormigueo o entumecimiento) en las manos, los pies o la cara, sofocos.

• Psicológicos: ansiedad, tensión, despersonalización, ataques de pánico, fobias.

L. C. LUM, 1991



La respiración disfuncional puede darse a la vez que otras afecciones. Por ejemplo, los pacientes que padecen la enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC) pueden sufrir al mismo tiempo trastornos respiratorios. La falta de aire que experimentan las personas con EPOC o asma después del ejercicio físico no siempre está causada por su enfermedad. En la mayoría de los casos, también contribuyen sus patrones respiratorios deficientes.

CAUSAS DE LOS PATRONES RESPIRATORIOS NO SALUDABLES

Recuerda que en el desarrollo de patrones respiratorios entran en juego tres factores principales:


1. Bioquímico.

2. Biomecánico.

3. Psicológico12.



Si bien las causas de los problemas respiratorios pueden variar, factores como el entorno, el estilo de vida y la predisposición genética constituyen desencadenantes comunes. A menudo, estos trastornos son sencillamente el resultado de una falta de atención a la respiración y de la costumbre de respirar por la boca.

DESENCADENANTES BIOQUÍMICOS

El aspecto bioquímico de la respiración disfuncional, que tiene que ver con el equilibrio entre el oxígeno y el CO2, a menudo arranca o se exacerba por culpa de un malentendido muy extendido sobre la respiración profunda que, paradójicamente, es la responsable del desequilibrio. Es frecuente escuchar a personas dedicadas a tratar el estrés, a instructores de gimnasio, entrenadores, profesores de yoga, instructores de pilates, fisioterapeutas y famosos animar a la gente a «respirar profundamente» para aumentar la cantidad de oxígeno que inspiran. Sin embargo, hacer una inspiración profunda a menudo se confunde con hacer una inspiración grande. Una inspiración profunda es la que hace un bebé de manera natural: una inspiración suave y silenciosa que viaja a la tripa, usando el diafragma. Por el contrario, una inspiración grande suele ser una bocanada ruidosa en la que, por lo general, se emplea la parte superior del pecho. Esto resulta en hiperventilación, que produce un desequilibrio bioquímico en los niveles de CO2 y oxígeno.

Un estilo de vida sedentario también puede influir enormemente sobre la manera en que el cuerpo procesa el oxígeno. Cuando movemos los músculos, generamos CO2, un gas importante que ayuda a mantener una oxigenación adecuada del cuerpo. La falta de ejercicio reduce la producción de CO2, lo cual puede resultar en hiperventilación. Se trata de una afección esencialmente moderna. Hace cincuenta años la gente pasaba un tiempo estimado de cuatro horas diarias haciendo algún tipo de ejercicio físico. Hoy, dada la extensión del trabajo sedentario13, menos de un 5 % de los adultos logra realizar media hora de ejercicio al día14. Eso significa que muchas personas serán propensas a desarrollar patrones respiratorios bioquímicamente desequilibrados.

Incluso el simple hecho de hablar puede provocar hiperventilación. Al hablar, es normal que aumenten tanto la frecuencia como el volumen de la respiración. Si hablamos durante mucho tiempo, respiramos en exceso. Las personas dedicadas al comercio minorista, a la venta telefónica y a la enseñanza, trabajos que exigen hablar durante todo el día, saben lo que significa sentirse cansados y agotados después del trabajo. Además de su impacto bioquímico, hablar demasiado puede producir sequedad de garganta y aumentar el ritmo cardíaco.

DESENCADENANTES BIOMECÁNICOS

La respiración disfuncional suele estar asociada a una mala coordinación entre el diafragma, los músculos abdominales y los de la caja torácica15, un problema estrechamente relacionado con la postura. El músculo más importante para la respiración es el diafragma. Esta fina capa de músculo está situada bajo las costillas y separa el pecho del abdomen. Con cada inspiración en reposo, el diafragma se desplaza aproximadamente uno o dos centímetros hacia abajo. Si te vuelcas sobre tu mesa de trabajo habitualmente, no conseguirás respirar de manera efectiva porque, sencillamente, no habrá suficiente espacio para que tu diafragma se mueva con libertad.

La respiración efectiva con el diafragma ayuda a mantener la estabilidad de la columna vertebral, lo que significa que la postura está estrechamente ligada a unos buenos patrones respiratorios. Si respiras bien, te moverás bien. La respiración deficiente puede provocar dolor lumbar. A su vez, el dolor lumbar y cervical puede afectar el funcionamiento de los músculos respiratorios, y la tensión en estas zonas a menudo provoca que respiremos con la parte superior del pecho por defecto16. Si tus movimientos se ven limitados, ya sea a causa de una lesión, una enfermedad o tu estilo de vida, tu respiración lo acusará. Al margen de las afecciones crónicas, la mala postura es el factor más importante de la disfunción respiratoria. Dicho de manera sencilla, si tu respiración es anormal, tus movimientos también lo serán, y viceversa.

DESENCADENANTES PSICOLÓGICOS

Las investigaciones han demostrado que los síntomas asociados a los trastornos respiratorios están fuertemente influidos por la ansiedad y otros estados emocionales17. En algunos casos, los aspectos psicológicos son los verdaderos causantes de los síntomas físicos. Puede que algunos estemos genéticamente predispuestos a respirar mal. Las personas propensas a padecer ansiedad, asma o trastornos de pánico tienen un mayor riesgo de sufrir respiración disfuncional porque se produce una retroalimentación negativa entre la falta de aire y el pánico. El deterioro de los patrones respiratorios puede desencadenar la respuesta de estrés y producir un sentimiento de temor, o un empeoramiento de los síntomas de ansiedad y asma. Ciertos rasgos de la personalidad como el perfeccionismo y la obsesión también pueden afectar a los patrones respiratorios.

El estrés es un desencadenante común con graves implicaciones a largo plazo. Cuando se activa la respuesta de lucha o huida, nuestra respiración aumenta en previsión de una actividad física, lo mismo que les sucedía a nuestros antepasados lejanos cuando se les presentaba una amenaza. Sin embargo, en las sociedades modernas rara vez tenemos la oportunidad de quemar el exceso de adrenalina. Si tienes una fecha de entrega importante o estás angustiado por una llamada de teléfono inminente, la gente consideraría inapropiado que te pusieras a correr por la oficina. Por ello, el tipo de estrés que padecemos hoy en día es fundamentalmente crónico, a diferencia del que experimentaban nuestros antepasados, que era, por lo general, inmediato y a corto plazo.

EL ASPECTO BIOQUÍMICO DE LA RESPIRACIÓN

La bioquímica de la respiración consiste en el intercambio y metabolización de gases, e incluye el consumo de oxígeno y la producción de CO2. Tal y como explica el autor de un artículo de 2017 sobre la bioquímica de la respiración en el yoga: «En las facultades de medicina se nos enseña que el oxígeno es bueno y el dióxido de carbono es malo», pero lo cierto es que siempre se necesita cierto volumen de CO2 en la sangre para tener una buena salud. Sobre todo, «el CO2 determina la biodisponibilidad de oxígeno para los tejidos y las células». El oxígeno es el nutriente más importante que necesita cada célula del cuerpo. Sin CO2, los tejidos se ven privados de oxígeno, incluso cuando este se encuentra disponible en la sangre. En otras palabras, el CO2 no siempre es un gas de desecho18.

CO2: MÁS QUE UN GAS DE DESECHO

La reputación del CO2 ha variado a lo largo de la historia. Los antiguos griegos y romanos lo empleaban con fines terapéuticos en forma de las aguas burbujeantes de sus baños termales. Estas aguas contenían altos niveles de CO2 en forma de ácido carbónico. El médico griego Hipócrates, que vivió en el siglo IV a.C., recomendaba estos spas termales para aliviar el dolor de cabeza, la gota, el asma y para curar heridas.

En el siglo XVI los baños volvieron a ponerse de moda y disfrutaron de gran popularidad en los siglos siguientes. Se creía que las aguas de ciertos lugares contenían un ingrediente revitalizante secreto, y ahora sabemos que se trataba del ácido carbónico (H2CO3). Cuanto más H2CO3 contenía el agua, más revitalizante se consideraba. Según History of Industrial Gases, en el transcurso de un baño de CO2 de 20 minutos el cuerpo absorbe unos 6 litros de este gas19. Cuando se disuelve en agua, el CO2 hace que se produzca un hormigueo en la piel debido a la dilatación de los vasos sanguíneos. Puedes hacerte una idea de lo que se siente tomándote un vaso de agua con gas. Además, estos baños también liberan sales minerales.

En el siglo XIX, las aguas termales de la actual localidad francesa de Royat atraían a miles de visitantes que buscaban aliviar su obesidad, ansiedad, asma, eccemas y otras afecciones. En un email personal escrito en julio de 2020, James Nestor, autor del popular libro Respira, me explicó lo siguiente:

Tras un breve remojo en el agua termal, los bañistas comprobaban cómo su piel se sonrosaba […]. Las personas con asma informaban de una repentina facilidad para respirar. Los visitantes con sobrepeso veían cómo el exceso de grasa de su estómago o sus piernas empezaba a apretarse y desaparecer.

Incluso hoy, la gente viaja a lugares como el este de Hungría para usar sus mofetta —spas secos que descargan un gas volcánico rico en CO2— para aliviar todo tipo de afecciones, desde enfermedades coronarias y de circulación hasta problemas ginecológicos y cutáneos, estrés y agotamiento. El tratamiento consiste en exponerse al gas curativo e inspirarlo bajo la supervisión de terapeutas especializados20.

Mofetta es un término italiano antiguo que se refiere a los fumarole, aperturas en la corteza terrestre que emiten vapor y gases21. Estos conductos volcánicos son comunes en ciertas áreas de Francia, Rumanía e Italia y pueden encontrarse también en la llamada «Quebrada de la Muerte» del Parque de Yellowstone. La mofetta aparece mencionada por primera vez como un tratamiento para las heridas en la obra de Paracelso, médico suizo del siglo XVI.

En la década de 1930, los médicos de Royat empezaron a introducir el CO2 directamente en los pulmones. Nestor explica que «se comprobó que esto curaba las afecciones respiratorias y cutáneas el doble de rápido que los baños».

En esa misma época, la terapia con CO2 cruzó el Atlántico y empezó a utilizarse en los Estados Unidos. La Escuela Médica de Harvard y el Boston City Hospital llevaron a cabo varios estudios innovadores con este gas y exploraron sus aplicaciones médicas para tratar enfermedades físicas y mentales. Se pensaba que los trastornos cerebrales estaban provocados por la mala circulación y la constricción de los vasos sanguíneos, y los tratamientos experimentales con CO2 para pacientes de epilepsia demostraron que, después de unas pocas sesiones, las convulsiones epilépticas se reducían. El fisiólogo de Yale Yandell Henderson descubrió que una mezcla de oxígeno y un 5 % de CO2 ofrecía resultados asombrosos22 en pacientes deasma, ictus, neumonía, infartos, asfixia en recién nacidos23 y otros trastornos respiratorios. Esto se debía a la rápida oxigenación de los tejidos que el tratamiento provocaba. Usado en grandes cantidades, el CO2 es también un potente anestésico24.

El uso de esta terapia aumentó durante las décadas de 1940 y 1950, por lo que se siguieron investigando sus beneficios. Era increíblemente barata y fácil de administrar, un hecho que quizá contribuyó a su posterior desuso. El gas se volvió tan popular que los circos empezaron a ofrecer demostraciones públicas de sus efectos narcóticos cuando se usaba en altas concentraciones, lo cual dio pie una campaña alertando sobre su peligrosidad. El doctor Ralph M. Waters, un médico de Ohio conocido por profesionalizar la práctica de la anestesia25, afirmaría que el CO2 era «un producto de desecho tóxico, como la orina»26. Aquella exageración podía deberse a tres motivos: a que Waters estuviera confundiendo las terapias potencialmente peligrosas, que utilizaban concentraciones del 30 % de CO2, con las beneficiosas, donde la concentración era del 5 %; a que le preocupaban los tratamientos desregulados; o a que estuviera motivado por intereses privados, ya que los tratamientos en los que él se especializaba eran complejos y caros.

Lo cierto es que las afirmaciones de Waters no carecían totalmente de fundamento. Si se administraba de forma incorrecta, el CO2 era potencialmente mortífero, como sucedió en el caso de la hija del famoso químico James Watt, inventor de la máquina de vapor de Watt. Jessie Watt murió de tuberculosis tras someterse durante varias horas a una terapia de CO2. Sin embargo, según su médico, Thomas Beddoes, que trató con éxito a muchos otros pacientes, la enfermedad de Jessie estaba «demasiado avanzada» cuando inició el tratamiento. Más tarde, su padre diseñaría, junto a Beddoes, muchos de los aparatos y técnicas necesarias para administrar diversos gases a pacientes.

Fueran cuales fueran las intenciones de Waters, la cuestión es que logró desterrar el uso médico del CO2. Dicha práctica se convirtió en ilegal y sus fines se vieron distorsionados por afirmaciones falsas, denuncias y estudios científicos selectivos. Todo un siglo de investigaciones médicas que demostraban las aplicaciones clínicas del CO2 para tratar muchas enfermedades cayó casi totalmente en el olvido.

En 1904 el bioquímico danés Christian Bohr descubrió que el CO2 facilita la liberación de oxígeno a las células. El oxígeno recorre el cuerpo en la hemoglobina que contienen los glóbulos rojos, y Bohr descubrió que el CO2 actúa como catalizador para que la hemoglobina libere su carga de oxígeno para uso del cuerpo. Cuando los niveles de CO2 en sangre son bajos, la unión entre el O2 y la hemoglobina se estrecha. Esto significa que el cuerpo es incapaz de acceder al oxígeno de la sangre y se produce una mala oxigenación.

En 2017, un médico del Subharti Medical College de India escribió un detallado análisis de los beneficios del CO2. El doctor Singh, autor del texto, practica yoga y ha dedicado mucho tiempo a estudiar cómo funciona esta disciplina27. Descubrió que el CO2 estimula el nervio vago, un importante nervio craneal del que hablaré en más detalle en el capítulo 4. Descubrió también que unos mayores niveles de CO2 en sangre activan el nervio vago y ralentizan el ritmo cardíaco28. Singh describe el CO2 como un «sedante natural», ya que calma la irritabilidad de los centros conscientes del cerebro, lo que a su vez aumenta nuestra capacidad de usar la lógica, la razón y el sentido común. Sin CO2, podemos volvernos ansiosos, deprimidos e iracundos29.

El CO2 también controla ciertos aspectos de la homeostasis de la sangre. Trataremos la homeostasis en más detalle en el capítulo 4, pero aquí diremos que consiste en la regulación de los gases y la acidez de la sangre para que todo se mantenga en parámetros saludables. Singh explica que, dado que el CO2 es tan beneficioso, deberíamos aumentar sus niveles en nuestros cuerpos. Cuando aguantas la respiración, el CO2 va acumulándose en la sangre. Si lo conviertes en una práctica habitual, podrás reducir tu sensibilidad al CO2, lo que te permitirá tolerar mayores concentraciones del gas en sangre y lograr, en palabras del doctor Singh, «supercargar tu salud general». En contraste con las afirmaciones alarmistas del doctor Waters, Singh cita investigaciones que demuestran que aumentar los niveles de CO2 en sangre, dentro de unos límites seguros, no produce ningún efecto perjudicial30. Llega a decir, incluso, que «el dióxido de carbono es, en verdad, el aliento de la vida».

RESTAURAR LA BIOQUÍMICA DE LA RESPIRACIÓN

La ciencia moderna sugiere que la sensibilidad del cuerpo al CO2 juega un papel significativo en la respiración disfuncional. Cuando los receptores respiratorios (llamados quimiorreceptores) son excesivamente sensibles al CO2, la respiración se ve más afectada por las fluctuaciones en los niveles de CO2 en sangre. Esta «respuesta ventilatoria» alta a los gases sanguíneos hacen que sea más difícil controlar la respiración. Las personas muy sensibles al CO2 tienden a respirar más rápidamente de lo normal, a menudo utilizando la parte superior del pecho.

Por el contrario, las personas que han desarrollado un mayor umbral de tolerancia y son menos sensibles al CO2 respiran generalmente de manera serena y saludable. La respiración permanece relativamente ligera tanto en reposo y durante el sueño como en periodos de ejercicio más intenso y prolongado. Una menor sensibilidad al CO2 resulta beneficiosa tanto para el rendimiento deportivo como para el bienestar general. De hecho, hay estudios que demuestran que este es uno de los rasgos que diferencian a los grandes deportistas de resistencia de la población general31.

Durante el ejercicio físico exigente, el cuerpo aumenta el consumo de oxígeno y ello reduce ligeramente la concentración de oxígeno en sangre. Al mismo tiempo, el aumento de actividad muscular y de la tasa metabólica produce más CO2. Por lo general, a medida que aumenta el CO2 la frecuencia respiratoria se acelera proporcionalmente, lo cual asegura la expulsión de suficiente CO2 para que los niveles de este gas en sangre se mantengan más o menos estables.

Un estudio publicado en 1979 en la revista Medicine & Science in Sports & Exercise concluyó que la respiración ligera típica de los deportistas de resistencia podría explicar la relación que existe entre una baja sensibilidad al CO2 de los quimiorreceptores y el rendimiento físico excepcional32. En 2007, una prueba llevada a cabo por el biólogo y especialista en educación física francés Xavier Woorons mostró que una menor frecuencia respiratoria en hombres entrenados, tanto a nivel del mar como a grandes alturas (donde el oxígeno atmosférico es menor), estaban ligadas a una menor sensibilidad sanguínea al CO233. Los deportistas de resistencia muestran generalmente una respuesta ventilatoria menor frente a las oscilaciones en los niveles de oxígeno y CO2 en sangre que los no deportistas34. Sin embargo, este estudio puso en cuestión la extendida creencia de que la necesidad imperiosa de respirar (y, por tanto, la sensación de falta de aire) solo puede reducirse mediante el entrenamiento físico intenso35.

Lo cierto es que la intensidad del ejercicio físico requerido para alcanzar estos resultados está fuera del alcance de la mayoría de la gente. Por ello, las sencillas técnicas recogidas en este libro se presentan como una manera alternativa y práctica para lograr reducir la respuesta ventilatoria de nuestro cuerpo al aumento de CO2. A medida que una persona mejore el resultado de sus BOLT, su sensibilidad al CO2 disminuirá.

Se puede obtener otro beneficio bioquímico importante poniendo en práctica el tipo de respiración nasal que explico en este libro. La respiración nasal le permite al cuerpo usar el óxido nítrico (NO) nasal (del que hablaremos en más detalle en el capítulo 3) y el CO2 de la sangre. Ambos elementos químicos son vasodilatadores, lo que significa que relajan los vasos sanguíneos y hacen que estos se expandan. Aunque la importancia del CO2 para la circulación sanguínea y la metabolización del oxígeno es bien conocida36, el papel que juega el óxido nítrico nasal en la dilatación de los vasos sanguíneos de los pulmones no se ha conocido hasta hace relativamente poco.

LA BIOMECÁNICA DE LA RESPIRACIÓN SALUDABLE

La entrada y salida de aire en las vías respiratorias se produce gracias a cambios cíclicos en el volumen de los pulmones. A medida que el diafragma y las paredes del pecho se mueven, la presión en el interior del pecho varía y provoca la inspiración y espiración de aire. Idealmente, cuando inspiramos profundamente deberíamos hacer uso del diafragma para lograr que el aire penetre bien en nuestros pulmones. En cambio, si damos una gran bocanada de aire, este tiende a no pasar más allá de la parte superior del pecho. Solo es posible lograr una respiración efectiva con el diafragma a través de la nariz.

Además de ser esencial para la respiración, el diafragma juega un papel importante a la hora de controlar la postura. Durante una inspiración, el diafragma se desplaza hacia abajo. A medida que desciende, se genera una presión positiva en el abdomen, lo que contribuye al control y estabilidad de la postura. La presión actúa como un balón que se hincha, y soporta la parte frontal de la columna y la pelvis37.También sucede a la inversa: una buena postura mejora la respiración.

Respirar con el diafragma favorece varias cosas importantes:


• Ralentiza la respiración.

• Serena la mente.

• Consigue que el aire penetre bien en los pulmones.

• Mejora el intercambio de gases.

• Apoya la respiración funcional para un movimiento funcional.

• Genera presión intraabdominal (PIA) para controlar la postura y la estabilidad de la columna.



LA PSICOLOGÍA DE LA RESPIRACIÓN

En el mundo moderno puede parecer imposible vivir en un entorno libre de estrés, pero el mero hecho de respirar correctamente puede hacer más manejables las preocupaciones y las presiones de la vida diaria. Los científicos han estudiado las prácticas respiratorias contemplativas, las conexiones entre la respiración y la respuesta de lucha o huida, las maneras en que la respiración afecta a la cognición e, incluso, cómo los distintos tipos de interacción social se relacionan con el aparato respiratorio e influyen sobre nuestro bienestar mental y físico. Hablaremos de todas estas cosas en más detalle más adelante. Por ahora basta decir que la respiración produce un impacto significativo sobre nuestro estado mental, del mismo modo que nuestro estado mental puede tener efectos positivos o negativos sobre nuestra capacidad de respirar adecuadamente.

HACIA UNA SOLUCIÓN PARA LA RESPIRACIÓN DISFUNCIONAL

Las causas de los trastornos respiratorios se insertan en tres categorías que acabamos de explorar: bioquímicas, biomecánicas y psicológicas. En mi labor de entrenador, ofrezco soluciones para la respiración disfuncional centrándome en la bioquímica, la biomecánica y la cadencia respiratorias. La cadencia hace referencia a la reducción de la frecuencia respiratoria, con el objetivo de alcanzar una frecuencia de entre 4,6 y 6 respiraciones por minuto.

LA CADENCIA DE LA RESPIRACIÓN

En deportes como el atletismo, se utiliza a veces la expresión «respiración de cadencia» para describir un tipo de respiración controlada en la que el atleta coordina la respiración con el movimiento físico. Por ejemplo, puede que un corredor espire cuando apoya el talón del pie dominante en el suelo. No es esto a lo que me refiero. Utilizo la palabra «cadencia» para referirme a la práctica de controlar la frecuencia respiratoria, concretamente, a reducir la respiración de modo que las inspiraciones y espiraciones sumen 6 respiraciones por minuto (rpm).

Los ejercicios diseñados para ralentizar la respiración a largo plazo pueden reducir la falta de aire y mejorar el rendimiento durante el entrenamiento físico intensivo38. También ofrecen beneficios para la salud en general, tanto física como mental. Existen infinidad de estudios que han demostrado que reducir la cadencia respiratoria hasta las 6 rpm optimiza la oxigenación, estimula los receptores de presión arterial, reduce el espacio muerto en los pulmones, frena la aparición de la inflamación, aumenta la variabilidad de la frecuencia cardíaca y desarrolla el tono vagal (hablaremos de estos dos últimos puntos en el capítulo 4).

«Espacio muerto» hace referencia a la cantidad de aire que se inspira pero no participa en el intercambio gaseoso. Al final de cada inspiración, el espacio de las vías respiratorias superiores e inferiores se llena de aire. Este espacio comprende la cavidad nasal, la garganta y la tráquea. Cerca de 150 mililitros de este aire inspirado abandona el cuerpo sin verse alterados, ya que no han logrado alcanzar los alvéolos, los pequeños sacos de aire en los pulmones donde se produce el intercambio gaseoso. Ralentizar la frecuencia respiratoria reduce el aire que se pierde en el espacio muerto y proporciona más tiempo para que el oxígeno pase de los pulmones a la sangre.

Echemos las cuentas:


• Volumen corriente (VC). El volumen normal de aire que entra en los pulmones durante una inspiración en reposo.

• Frecuencia respiratoria (FR). El número de respiraciones por minuto (rpm).

• Ventilación por minuto (VM). El volumen de aire que entra en los pulmones durante un minuto (frecuencia respiratoria multiplicada por el volumen corriente) FR x VC = VM39.



Los siguientes cálculos muestran claramente lo que sucede cuando la frecuencia respiratoria se reduce de 12 a 6 respiraciones por minuto. El primer cálculo utiliza un volumen corriente de 500 mililitros por inspiración, que representa la media de un adulto joven y sano en reposo40. El segundo utiliza un volumen corriente de 1000 mililitros, que representa el doble de volumen respiratorio cuando la respiración se ralentiza a la mitad. Ambos escenarios emplean la ecuación FR x VC = VM para calcular el volumen de aire inspirado por la nariz. Para calcular el aire que alcanza los alvéolos, se han tenido en cuenta los 150 mililitros de espacio muerto.


12 respiraciones por minuto

Aire que entra en la nariz: 12 rpm x 500 ml = 6 litros.

Aire que alcanza los alvéolos: 12 rpm x (500 ml - 150 ml) = 4,2 litros.

6 respiraciones por minuto

Aire que entra en la nariz: 6 rpm x 1000 ml = 6 litros.

Aire que alcanza los alvéolos: 6 rpm x (1000 ml - 150 ml) = 5,1 litros.



Cuando se realizan 12 respiraciones por minuto, el volumen de aire que alcanza los alvéolos es de 4,2 litros. Cuando son 6 las respiraciones por minuto, aumenta hasta los 5,1 litros. Esto representa un aumento del 20 % en la eficiencia respiratoria.

Estos números están respaldados por investigaciones que han confirmado que el aumento de oxigenación sanguínea cuando se ralentiza la respiración se debe a que un volumen proporcionalmente mayor del aire inspirado alcanza los alvéolos en vez de permanecer en el espacio muerto41. Esto tiene consecuencias para el deporte, el ascenso en altura, la resistencia y el rendimiento. También puede aplicarse a los trastornos respiratorios y a las cardiopatías.

Según un estudio de 2008, la frecuencia respiratoria es un «signo vital» crucial a la hora de identificar enfermedades graves42. Los signos vitales son los valores que los médicos monitorizan al menos una vez al día en pacientes graves: el pulso, la temperatura, la presión arterial y la frecuencia respiratoria. Por desgracia, según estudios multicéntricos, la documentación al respecto es pobre en muchos hospitales. A menudo no se registra la frecuencia respiratoria, incluso en casos donde la enfermedad principal del paciente es de tipo respiratorio. Esto se produce a pesar de que se ha demostrado que los patrones respiratorios pueden predecir los infartos y los ingresos en unidades de cuidados intensivos43.

De manera crucial, los estudios han demostrado que una frecuencia respiratoria de más de 27 rpm es el predictor más importante de ataque cardíaco en hospitales. Asimismo, se ha comprobado que, en el caso de pacientes médicamente inestables, las fluctuaciones en la velocidad respiratoria son mucho mayores que las que se observan en los niveles de presión arterial sistólica o en la frecuencia cardíaca. Esto ha llevado a la conclusión de que la frecuencia respiratoria podría ser un medidor más preciso que otros signos vitales a la hora de identificar a pacientes en riesgo. Un estudio de 2005 halló que el 21 % de los pacientes hospitalizados que mostraban una frecuencia respiratoria de entre 25 y 29 rpm morían en el hospital44. Otro estudio de 2007 descubrió que algo más de la mitad de los pacientes ingresados en planta que sufrieron paro cardíaco o tuvieron que ingresar en cuidados intensivos mostraban una frecuencia respiratoria de más de 24 rpm45. En el 95 % de los casos, estas personas podrían haber sido identificadas como pacientes de alto riesgo hasta 24 horas antes de enfermar gravemente.

Como descubriremos a lo largo de este libro, aunque la mayoría de nosotros no formaremos nunca parte de grupos de alto riesgo, la ralentización de nuestra respiración puede ofrecernos enormes beneficios.

¿ES «SANA» TU RESPIRACIÓN?

Teniendo en cuenta la importancia de la respiración y el papel que juega en la regulación y el transporte de oxígeno a todas las células del cuerpo, sorprende que tan pocas personas comprendan sus reglas básicas. El habitual consejo de «respirar profundamente» provoca que haya más aire en los pulmones, pero también menos oxígeno capaz de alcanzar los sistemas vitales. Entonces, ¿por qué son tan desconocidos los beneficios de una respiración suave e indetectable? En primer lugar, aunque es difícil saber la razón exacta, la mente humana occidental tiende a pensar que algo es mejor cuanto más ruidoso y grande es. En segundo lugar, las respiraciones profundas y sonoras que a menudo se practican en el yoga —una técnica que contradice las intenciones originales de los maestros del yoga— pueden haber contribuido a crear la idea errónea de que, en lo que respecta a la respiración, cuanto más grande, mejor.

Hay dos maneras de medir la respiración con provecho. La primera consiste en contar el número de respiraciones por minuto. La segunda es determinar el tamaño de cada respiración. La frecuencia respiratoria normal para un adulto en reposo puede oscilar entre las 9 y las 16 respiraciones por minuto46, pero la mayoría de la gente hace entre 10 y 12, inspirando aproximadamente medio litro (500 mililitros) de aire cada vez. Por lo tanto, el volumen de aire medio ronda los 6 litros por minuto.

Si quieres saber si respiras en exceso, no podrás saberlo limitándote a contar tu número de respiraciones por minuto. También debes tener en cuenta el tamaño de las respiraciones. Cuando analizo la respiración de alguien, observo a la persona en cuestión desde el momento en que entra en la habitación, compruebo si respira por la nariz o por la boca, me fijo en el tamaño de cada respiración, advierto si sus movimientos vienen de la parte superior del pecho o del abdomen, estimo el número de respiraciones por minuto y observo si existe una pausa natural entre cada una. Las personas sanas respiran de manera suave, silenciosa, tranquila y fácil, y hacen una pausa natural cuando espiran. Toman y expulsan el aire a través de la nariz, incluso cuando realizan un ejercicio suave como caminar. No debería existir la sensación de falta de aire cuando se está en reposo. Si respiras de manera saludable, ni siquiera deberías ser consciente de tu respiración.

Observar tus propios hábitos respiratorios es un ejercicio que merece la pena hacer. Encuentra un lugar silencioso en el que sentarte tranquilamente durante unos minutos y sigue los movimientos de tu respiración:


• ¿Respiras a través de la nariz o de la boca?

• ¿Respiras con el abdomen o desde la parte superior del pecho?

• ¿Cómo de grande es la «ola» de cada respiración?

• En cuanto sueltas el aire, ¿necesitas volver a inspirar inmediatamente o se produce una pausa natural entre cada respiración?

• ¿Te resulta fácil seguir los movimientos de tu respiración?



Si tu respiración es ruidosa y requiere esfuerzo cuando estás en reposo, es probable que necesites introducir cambios para mejorarla.

A lo largo del resto de este libro, te ayudaré a observar tus hábitos respiratorios diarios y a entender cómo tus patrones respiratorios influyen sobre tu respiración mientras duermes, descansas, te ejercitas e, incluso, mantienes relaciones sexuales. A medida que practiques cada ejercicio, comprenderás el impacto que producen sobre la bioquímica, la biomecánica o la cadencia de tu respiración. Descubrirás cómo la respiración suave, lenta y profunda (SLP) mejora las tres dimensiones de la respiración funcional, tanto de manera independiente como en conjunto. En última instancia, la respiración nasal te dará una base sobre la que desarrollar patrones respiratorios saludables, tomar el control de tu sistema nervioso autónomo y establecer una mejor relación con tu diafragma.


CAPÍTULO 2

Ejercicios para niños y adultos

EN ESTE CAPÍTULO ENCONTRARÁS todos los ejercicios respiratorios que necesitas para desarrollar un programa personalizado que se adapte a tus necesidades y a tu forma física. Empezando por el BOLT, estos ejercicios están divididos en distintas categorías para que puedas identificar fácilmente qué ejercicios puedes y debes practicar en función de tu estado de salud y de tus metas.

La segunda parte del libro contiene análisis detallados de la ciencia respiratoria y su relación con distintas afecciones, así como algunos estudios clínicos que hablan de personas que se han beneficiado de los ejercicios que propongo en este libro. Sin embargo, si eres como yo, querrás empezar ya mismo y quizá consultar los estudios más adelante. Por eso decidí ir al grano y empezar por la parte práctica. Dado que nuestra vida comienza con una inspiración, me parecía lógico empezar mi presentación del programa Oxygen Advantage por los aspectos prácticos de la respiración.

Los ejercicios que encontrarás a continuación pueden resultar exigentes. Si estás embarazada de tres meses o menos, por favor, no practiques ninguno de los ejercicios de respiración. Si estás en tu segundo trimestre, puedes practicar una respiración nasal suave y respiraciones lentas y suaves con relajación. Si padeces alguna enfermedad(es) grave, por favor, consulta a tu médico antes de practicar los ejercicios de este libro. No hagas ninguno de los ejercicios de contención de la respiración diseñados para crear unas intensas ganas de aire.

Espero que esta nueva experiencia respiratoria te resulte inspiradora, y te animo a comprometerte con la práctica diaria de los ejercicios. Con un poco de esfuerzo, sé que obtendrás importantes recompensas para tu salud y tu bienestar físico y mental.



SECCIÓN 1: RESPIRACIÓN FUNCIONAL

El BOLT

Ha llegado el momento de examinar tu respiración. Yo utilizo el BOLT, o Test de Nivel de Oxígeno en el Cuerpo, que resulta muy útil para valorar los patrones respiratorios. Puedes utilizarlo según vayas practicando los distintos ejercicios de este libro —y, por supuesto, durante el resto de tu vida— para saber dónde estás y medir tus progresos.

Cuando se nos dice que aguantemos la respiración, nuestro instinto natural desde la infancia consiste en hacer una gran inspiración y aguantar el aire hasta que sintamos que estamos a punto de estallar. No es esto a lo que me refiero cuando hablo de «aguantar la respiración». De hecho, ese tipo de pruebas son poco fiables porque pueden verse influidas por diferencias en volúmenes pulmonares e, incluso, rasgos de la personalidad como la competitividad. En cambio, la contención de la respiración después de espirar asegura un volumen pulmonar más consistente, tanto para mediciones individuales como en grupo.

El BOLT consiste en aguantar la respiración después de espirar hasta que se produzcan los primeros movimientos involuntarios de los músculos respiratorios o el primer deseo inequívoco de volver a tomar aire. Los científicos han demostrado que aguantar la respiración de esta manera no puede verse influida por el entrenamiento ni la fuerza de voluntad1. Esto significa que los resultados serán menos subjetivos y más precisos.

El BOLT ofrece información efectiva sobre tu respiración funcional y tu tolerancia al ejercicio. Como tal, puede ser un buen indicador de tu estado físico. También es un excelente medidor objetivo de la falta de aire.

El resultado del BOLT está influido por varios factores, entre los que se encuentran:


• La quimiosensibilidadal dióxido de carbono (CO2).

• La broncoconstricción de los pulmones o vías respiratorias (el estrechamiento de las vías respiratorias influye sobre el tiempo que uno es capaz de aguantar de la respiración).

• El nivel de molestia que se siente en el diafragma durante la contención de la respiración.

• La ansiedad y otros factores psicológicos o emocionales.



Desde 1975, los científicos han venido demostrando que el tiempo que uno es capaz de aguantar la respiración ofrece un índice fiable de la sensibilidad al CO2. Esto se debe a que existe una relación entre el deseo de respirar y la presión de CO2. Cuando aguantamos la respiración, nuestros pulmones son incapaces de deshacerse del CO2, de modo que este se acumula en la sangre. El tiempo que tarda el cerebro en reaccionar a este aumento de CO2 en sangre está directamente relacionado con la sensibilidad de nuestro cuerpo al CO2 (quimiosensibilidad respiratoria). Dado que el CO2 representa el principal estímulo para inspirar, aguantar la respiración supone una forma potente de inducir la sensación de falta de aire. Los estudios han demostrado que el test de contención de la respiración ofrece una gran cantidad de información sobre la aparición y duración de la disnea (falta de aire)2. La cantidad de tiempo que seas capaz de aguantar la respiración en un BOLT será un indicador indirecto de tu sensibilidad a la acumulación de CO2 en la sangre.

En su libro de 2010 Fisiología del ejercicio, William D. McArdle afirma que, para las personas con patrones respiratorios normales, el tiempo de contención de la respiración tras la espiración ronda los 40 segundos3. Sin embargo, según mi experiencia, aunque muchos deportistas que entrenan usando el método Oxygen Advantage acaban alcanzando un registro de 40 segundos, muy pocas personas logran esa marca el primer día. El resultado normal que puede esperarse de un deportista ronda los 20 segundos. Las personas que padecen asma, asma infantil, rinitis, ansiedad y ataques de pánico obtienen resultados de apenas 10-15 segundos.

El tiempo de contención de la respiración en personas con trastornos respiratorios, incluida la hiperventilación crónica, tiende a ser menor4. A medida que aumentan los resultados del BOLT, disminuye la frecuencia respiratoria y aumenta la pausa natural que sigue a cada espiración. Cuando el resultado del BOLT es de 40 segundos, la frecuencia respiratoria típica es de entre ocho y diez respiraciones por minuto. Reducir la frecuencia respiratoria ofrece numerosos beneficios, entre ellos una mayor eficiencia respiratoria.

COMPROBAR TU RESULTADO DEL BOLT

Para medir tu marca del BOLT, necesitarás algún dispositivo para medir el tiempo en segundos. El cronómetro de tu teléfono inteligente o tableta es ideal.
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EL BOLT:


• Inspira de manera normal y silenciosa por la nariz.

• Espira de manera normal y silenciosa por la nariz.

• Tápate la nariz con los dedos para evitar que entre aire en tus pulmones.

• Cuenta el número de segundos que pasan hasta que sientas el primer deseo inequívoco de volver a respirar.



Un tiempo bajo indica una mayor tendencia a respirar rápidamente, con la parte superior del pecho y sin pausas naturales entre respiraciones.

Ten en cuenta que las personas con asma y EPOC muestran unos tiempos de contención de la respiración significativamente más bajos que aquellos que respiran normalmente. Esto se debe a que el tiempo de contención de la respiración está relacionado con medidores de la función pulmonar.

La mejor manera de obtener una muestra precisa es hacer el BOLT por la mañana justo después de despertarte. Mientras duermes, tu respiración funciona de manera inconsciente y sin interferencias. Es por esta razón que la marca del BOLT que se toma por la mañana es más fiable, ya que indica la calidad de tu respiración en un momento en que es imposible que estés pensando conscientemente en ella.

Una vez que empieces a practicar los ejercicios de respiración, en las primeras semanas deberías notar una mejora de tres o cuatro segundos semanales en tus BOLT. Después, tus progresos se producirán a un ritmo ligeramente más lento. Puedes ir introduciendo el ejercicio físico para que tu marca del BOLT supere los 20 segundos.

Si practicas correctamente los ejercicios de respiración, serás capaz de reentrenar tus patrones respiratorios. Si tu primer BOLT te da un resultado de 10 segundos, tardarás al menos tres semanas en subir a los 20 y seis meses en alcanzar los 40. Tus progresos dependerán de la gravedad de tus síntomas y de la atención que prestes a la reducción de tu respiración. Cuanto más tiempo dediques a tu respiración cada día, mejor.

Al mismo tiempo, no hay necesidad de obsesionarse. Permite que los cambios en tu respiración se produzcan gradualmente. No podemos corregir nuestra respiración a la fuerza. Muchos de los ejercicios consisten en respirar menos aire en distintos momentos del día. Permite que tu respiración se reduzca progresivamente prestando atención al flujo de aire que entra y sale de la nariz, ralentizándolo sin tensar los músculos respiratorios.

Durante las primeras semanas, practica los ejercicios de respiración de manera formal; después, incorpóralos a tu vida diaria. Tus progresos se reflejarán en unos mejores resultados del BOLT. Además, tu respiración se irá volviendo más ligera y empezarás a sentirte mejor.

El BOLT mide el número de segundos que eres capaz de aguantar cómodamente la respiración tras una espiración. Debes intentar no forzar más allá de los primeros deseos evidentes de volver a respirar. No se trata de una competición ni un medidor de la fuerza de voluntad. Tampoco servirá de nada hacer el BOLT continuamente. Tu resultado solo aumentará cuando hagas los ejercicios y empieces a reducir el volumen de tus respiraciones para llevarlos hacia parámetros normales.

TRES DIMENSIONES DEL ENTRENAMIENTO DE LA RESPIRACIÓN FUNCIONAL

A lo largo de este libro verás que los trastornos respiratorios se abordan de tres maneras distintas. Esos tres enfoques comprenden la bioquímica, la biomecánica y la cadencia de la respiración. Dicho de manera sencilla, se refieren al nivel relativo de CO2 en sangre, a la función del diafragma y a la velocidad a la que respiras. En los siguientes ejercicios, estudiaremos cada uno de dichos aspectos. El objetivo es una respiración suave, lenta y profunda. Es fácil acordarte si utilizas el acrónimo SLP.
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Respira suave, lenta y profundamente



	
Respira suavemente

(Bioquímica)


	
Respira lentamente

(Cadencia)


	
Respira profundamente

(Biomecánica)





	
Reduce la falta de aire.

Regula los patrones respiratorios.

Normaliza la ventilación.

Permite una respiración lenta.

Reduce la presión negativa en las vías respiratorias superiores durante el sueño.

Mejora la circulación sanguínea.

Mejora el transporte de CO2 a las células (efecto Bohr).

Promueve una mayor concentración de óxido nítrico.

Logra serenar la mente.


	
Estimula el nervio vago.

Mejora la ventilación alveolar.

Estimula los barorreceptores.

Mejora la variabilidad de la frecuencia cardíaca.

Mejora la arritmia sinusal respiratoria.

Optimiza el equilibrio parasimpático/simpático.

Ayuda a restaurar el funcionamiento del sistema nervioso autónomo (SNA).

Reduce la presión negativa en las vías respiratorias superiores durante el sueño.

Logra serenar la mente.


	
Permite una respiración más lenta.

Mejora el volumen pulmonar.

Aumenta la absorción de O2 en sangre.

Aumenta el equilibrio perfusión-ventilación.

Mejora la estabilización espinal.

Mejora el movimiento funcional.

Aumenta el drenaje linfático.

Dilata la garganta durante el sueño (reduce el riesgo de apnea del sueño).

Logra serenar la mente.






RESPIRA SUAVE, LENTA Y PROFUNDAMENTE: LOS EJERCICIOS

1. RESPIRA SUAVEMENTE (BIOQUÍMICA)

Este ejercicio ayuda a normalizar la bioquímica respiratoria, que resulta en una mejor absorción y transporte de oxígeno y una menor sensibilidad al CO2. A su vez, promueve la normalización del volumen respiratorio. Es apto para todo el mundo, a excepción de aquellos con graves problemas de salud y mujeres en el primer trimestre de su embarazo.

El ejercicio de Respirar suavemente consiste en reducir el volumen de aire que introduces en tu cuerpo y crear unas ganas de aire tolerable. Ganas de aire es sentir la necesidad de inspirar un poco más.

Si logramos crear unas ganas de aire ligera o tolerable significará que el CO2 se ha acumulado en nuestra sangre. Una de las funciones del CO2 es actuar de catalizador para que los glóbulos rojos liberen oxígeno. A través de una respiración suave, ligera y tranquila, los vasos sanguíneos se abren y los glóbulos rojos liberan más oxígeno para alimentar las células y los órganos.

Respirar suave y lentamente también permite que se acumule óxido nítrico en la cavidad nasal y viaje a los pulmones, donde ayuda a esterilizar el aire y a abrir las vías respiratorias y los vasos sanguíneos de los pulmones. Esto significa que el oxígeno pasará mejor a la sangre.

Durante este ejercicio, concéntrate en alcanzar y mantener una sensación de ganas de aire. Esta sensación debería darse tanto durante la inspiración como durante la espiración. No te preocupes demasiado por respirar usando el diafragma. No es importante en este momento. Si ya lo estás haciendo, estupendo. Si no es el caso, no pasa nada. Ahora debes centrarte en ralentizar, silenciar y suavizar la respiración. Si las ganas de aire se vuelve excesiva, haz un descanso de 20 segundos antes de volver a hacer el ejercicio.

A medida que reduzcas el volumen de aire que respiras, será normal que sientas una ligera tensión en el diafragma. Si experimentas contracciones involuntarias en el diafragma, significa que la necesidad de aire es excesiva. Con práctica, tu objetivo será mantener unas ganas de aire tolerables durante cuatro o cinco minutos. Si tu respiración te parece poco profunda mientras haces este ejercicio, no te preocupes. En este ejercicio lo importante es centrarse en las ganas de aire, no en la biomecánica.

El objetivo de este ejercicio es sentir «ganas» de aire, sentir el deseo de hacer una inspiración ligeramente más grande. Con un poco de práctica, el CO2 se acumulará en tu sangre y sentirás la necesidad ingerir más aire. Será una información valiosa que te dirá que estás haciendo bien el ejercicio, ya que estarás reduciendo tu volumen respiratorio y llevándolo hacia parámetros normales.

Las ganas de aire que sientas durante este ejercicio deberían ser tolerables. Si adviertes que tu ritmo respiratorio se vuelve demasiado rápido o caótico, significará que tu necesidad de aire es demasiado grande. Si esto ocurre, detén el ejercicio y respira normalmente durante medio minuto. Después, vuelve a respirar suave y ligeramente hasta volver a crear una necesidad de aire tolerable.

No interfieras deliberadamente con tus músculos respiratorios ni aguantes o detengas la respiración. En vez de eso, permite que tu respiración se suavice usando la relajación: una inspiración lenta seguida de una espiración lenta.

Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.

Respira suavemente, Variante Uno

Instrucciones:

• Siéntate en una silla con la espalda recta, en el suelo con las piernas cruzadas o túmbate boca arriba.

• Si estás sentado, imagina que una cuerda tira ligeramente de ti hacia arriba desde la coronilla.
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• Coloca las manos sobre el pecho y la tripa o sobre tu regazo.

• Observa tu respiración mientras el aire entra y sale de tu nariz. Advierte que el aire que entra es ligeramente frío, y cómo al abandonar la nariz se vuelve ligeramente más caliente.

• Empieza a reducir la velocidad de cada respiración a medida que entra y sale de tu nariz. Tu respiración debería ser suave, silenciosa y serena.

• Ralentiza tu respiración hasta que sientas que apenas entra ni sale aire por tu nariz. Tu respiración debería ser tan sosegada que los pelillos de tu nariz no deberían moverse.

• El objetivo es crear el deseo de inspirar más aire. Para producir ganas de aire, tu respiración debería ser «menor» que al principio del ejercicio.

• Si te sientes estresado o pierdes el control de tu respiración, significa que las ganas de aire son demasiado grandes. Es normal al principio tomarse unos cuantos descansos durante el ejercicio.

• Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.

Respira suavemente, Variante Dos
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Instrucciones:

• Siéntate en una silla con la espalda recta, en el suelo con las piernas cruzadas o túmbate boca arriba.

• Si estás sentado, imagina que una cuerda tira ligeramente de ti hacia arriba desde la coronilla.

• Coloca un dedo bajo tu nariz para poder comprobar el aire que sale de ella.

• Concéntrate en la corriente de aire sobre tu dedo.

• Mientras sientes el aire caliente sobre el dedo, ralentiza tranquilamente tu respiración.

• Haz una suave inspiración por la nariz y realiza una espiración suave y prolongada.

• Respira tan suavemente que apenas seas capaz de sentir aire sobre el dedo. Imagina que tu dedo es una pluma y que tu respiración es tan suave que la pluma ni siquiera se mueve.

• No hay necesidad de aguantar la respiración ni tratar de restringirla. Cuanto más caliente sientas el aire, más fuerte será tu respiración. ¿Eres capaz de relajar y suavizar tu respiración hasta el punto de apenas sentir aire sobre el dedo?

• Estarás haciendo bien el ejercicio si sientes una necesidad tolerable de aire. Necesito que sientas la necesidad de inspirar más aire.

• Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.

Respira suavemente, Variante Tres
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Instrucciones:

• Siéntate en una silla con la espalda recta, en el suelo con las piernas cruzadas o túmbate boca arriba.

• Si estás sentado, imagina que una cuerda tira ligeramente de ti hacia arriba desde la coronilla.

• Ahueca las manos y colócalas sobre la cara. Intenta que no queden apenas huecos entre tus dedos. Esto sirve para dos cosas: en primer lugar, las manos ofrecen información fiable sobre el volumen de tu respiración; segundo, el aire espirado se acumula entre tus manos de manera que el aire que vuelves a inspirar tiene una concentración mayor de CO2. Usa las manos como un «barómetro» de tu respiración.

• Inspira brevemente por la nariz. Con las manos tapándote la cara, inspira únicamente un centímetro de aire por la nariz. Después espira otro centímetro.

• Respira el aire justo para llenarte las fosas nasales, no más. Inspira un pellizco de aire, no más. Espira tranquilamente por la nariz. Como si apenas respiraras.

• El objetivo es crear el deseo de inspirar más aire, sentir ganas de aire; la sensación de querer dar una inspiración más profunda.

• Si sientes estrés o pierdes el control de tu respiración, significará que las ganas de aire son excesivas. Cuando esto ocurra, tómate un descanso de entre 20 y 30 segundos y empieza de nuevo. Es normal al principio tomarse unos cuantos descansos durante el ejercicio.

• Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.

2. RESPIRA PROFUNDAMENTE (BIOMECÁNICA)
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Este ejercicio ayuda a practicar la respiración diafragmática, que, a su vez, favorece una respiración lenta, serena la mente, mejora la oxigenación del cuerpo y tiene muchos efectos positivos sobre la postura y la mecánica respiratoria en general. El diafragma es el principal músculo respiratorio y es importante para el control de la postura. Además, ayuda a desarrollar hábitos de respiración funcional.

En este caso, el objetivo es mejorar la biomecánica de la respiración. Intenta no respirar en exceso.

Instrucciones:

• Siéntate en una silla con la espalda recta, en el suelo con las piernas cruzadas o túmbate boca arriba.

• Si estás sentado, imagina que una cuerda tira ligeramente de ti hacia arriba desde la coronilla.

• Coloca las manos a ambos lados de tus costillas inferiores.

• Inspira silenciosamente y deja que el aire penetre bien en tus pulmones. Mientras inspiras, siente cómo tus costillas se desplazan hacia fuera. Mientras espiras, siente cómo tus costillas se desplazan hacia dentro.

• Respira más profundamente pero con menor frecuencia. Al inspirar, siente cómo tus costillas se desplazan hacia fuera; al espirar, siente cómo se desplazan hacia dentro.

• No hay necesidad de escuchar tu respiración en este ejercicio.

• Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.

• Durante la inspiración, a medida que el diafragma se desplaza hacia abajo, se genera una expansión de la parte frontal, lateral y trasera del tronco. Tu diafragma estará produciendo presión intraabdominal, lo que hace que las costillas se desplacen hacia fuera.

3. RESPIRA LENTAMENTE (CADENCIA)

Este ejercicio consiste en bajar la cadencia (velocidad) de tu respiración a seis respiraciones por minuto.

Como veremos más adelante, este tipo de respiración reducida ofrece muchos beneficios, como mejorar la eficiencia respiratoria y la oxigenación, reducir la quimiosensibilidad al CO2, mejorar el tono vagal y lograr una mejor marca en el BOLT.

A medida que tu resultado del BOLT aumente, tu frecuencia respiratoria descenderá y la pausa natural que sigue a las espiraciones aumentará. Cuando la respiración es más lenta, aumenta el volumen de aire que cada respiración proporciona a los alvéolos (los pequeños sacos de aire en los pulmones donde tiene lugar el intercambio gaseoso). Esto se debe a que se pierde un menor volumen de aire cada minuto en el «espacio muerto». (Hay una ecuación que lo explica en el capítulo 1).

Respirar lentamente puede ser un ejercicio útil si tienes miedo a la asfixia, ya que el cuerpo tolera mejor el aumento de CO2 que se produce con este ejercicio. Lo cierto es que puede ayudarte a regular tu respuesta al miedo. Respirar lentamente también ayuda a mantener el equilibrio entre los sistemas nerviosos parasimpático y simpático, lo cual mejora la resiliencia mental y física.

En este caso, el objetivo es lograr una frecuencia respiratoria de seis respiraciones por minuto. La biomecánica está contemplada en la expansión y contracción lateral de las costillas inferiores. No hay necesidad de respirar deliberadamente más fuerte para hacerlo profundamente. A medida que disminuya la frecuencia respiratoria, el tamaño de cada respiración aumentará. Esto es normal. Sin embargo, trata que el tamaño de cada respiración no aumente de manera desproporcionada. Este es un error común.

Cuando respiramos suave y lentamente centrándonos especialmente en esto último, el objetivo es sentir unas ligerísimas ganas de aire. Esto significará que no estás respirando en exceso durante el ejercicio.
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Si tu resultado del BOLT es inferior a 15 segundos, puede suponer todo un reto bajar la frecuencia respiratoria hasta las 6 respiraciones por minuto. Si este es tu caso, empieza ralentizando la respiración hasta las 10 respiraciones por minuto inspirando «suave y lentamente» durante 3 segundos y espirando «suave y lentamente» otros 3. A medida que mejore tu resultado en el BOLT, reduce tu frecuencia respiratoria hasta las 6 respiraciones por minuto, tal y como se detalla en el siguiente ejercicio.

Instrucciones:

Para lograr una cadencia de aproximadamente 6 respiraciones por minuto, este ejercicio te anima a reducir tu respiración de modo que cada inspiración dure cuatro segundos y cada espiración dure seis:


• Siéntate en una silla con la espalda recta o en el suelo con las piernas cruzadas. Coloca las manos a ambos lados del abdomen, sobre tus dos costillas inferiores.

• A medida que inspires, siente cómo las costillas se desplazan hacia fuera; cuando espires, siente cómo las costillas se desplazan hacia dentro.

• Para controlar el ritmo de tu respiración, inspira contando cuatro segundos y espira contando seis.

• Inspira, 1, 2, 3, 4, espira, 1, 2, 3, 4, 5, 6. (Si tu resultado del BOLT es inferior a los 15 segundos, inspira 1, 2, 3, espira, 1, 2, 3).

• Cuando inspires, siente cómo las costillas se desplazan hacia fuera; cuando espires, siente cómo se desplazan hacia dentro.

• Inspira contando cuatro segundos y espira contando seis.

• Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.



También puedes inspirar contando cinco segundos y espirar contando otros cinco. Inspira, 1, 2, 3, 4, 5, espira, 1, 2, 3, 4, 5.

Ambas opciones resultan en una frecuencia respiratoria de seis respiraciones por minuto y ayudan a mejorar el funcionamiento automático del cuerpo, es decir, aquellos procesos que tienen lugar cada minuto del día sin que tengamos que pensar en ellos o dirigirlos conscientemente.

Una pregunta sobre las ganas de aire

Un alumno me formuló la siguiente pregunta:


Cuando hago ejercicios para generar ganas de aire y cadencia respiratoria, ¿el objetivo es minimizar el volumen de aire durante ese tiempo? Lo pregunto porque usted dice que hay que respirar SLP (suave, lenta y profundamente), pero cuando yo intento respirar suave y lentamente inspirando durante 4 segundos y espirando durante 6, siento que no puedo respirar profundamente. No siento un gran movimiento de las primeras dos costillas.

Me preguntaba si sería una buena idea pasar a 6 o 7 segundos para las inspiraciones y 8 o 9 para las espiraciones, ya que de esta forma podría seguir respirando muy suave/lentamente, crear ganas de aire y, a la vez, respirar profundamente (sentir realmente la expansión de las costillas). ¿Qué opina?



La respuesta es que se trata de tres ejercicios distintos. Al principio, deberías centrarte en cada uno por separado. Después, podrás juntarlos todos.


• Respirar suavemente (bioquímica): nos centramos en las ganas de aire.

• Respirar lentamente (cadencia): nos centramos en dar seis respiraciones por minuto.

• Respirar profundamente (biomecánica): nos centramos en respirar haciendo mayor uso del diafragma.

• Respirar suave, lenta y profundamente (SLP) —bioquímica, biomecánica, cadencia— aúna los tres aspectos, logrando una respiración suave, lenta y profunda.



Lo más importante que debemos recordar es que al practicar la biomecánica y la cadencia, no debemos respirar en exceso. Este es un problema común. La gente respira suave y lentamente, pero al hacerlo realizan respiraciones demasiado grandes, con lo que alteran la bioquímica. Aunque no es estrictamente necesario sentir ganas de aire a la hora de practicar la biomecánica y la cadencia, unas ligeras ganas de aire nos asegurarán no respirar en exceso. Cuando ejercitamos la cadencia respiratoria, la prioridad es lograr una frecuencia respiratoria de entre 4,5 y 6 respiraciones por minuto. El objetivo secundario es evitar respirar en exceso.

4. RESPIRA SUAVE, LENTA Y PROFUNDAMENTE (SLP)

Este ejercicio reúne las tres dimensiones de la respiración funcional para ayudarte a Respirar suave, lenta y profundamente:


Suavemente: Crea un poco de ganas de aire inspirando ligeramente menos aire en cada respiración.

Lentamente: Reduce tu cadencia respiratoria para respirar menos veces. Lleva tu frecuencia respiratoria hasta las seis respiraciones por minuto.

Profundamente: Practica la respiración diafragmática de modo que puedas sentir las costillas inferiores expandirse y contraerse con cada respiración.
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Respira suave, lenta y profundamente

Instrucciones:

• Siéntate en una silla con la espalda recta o en el suelo con las piernas cruzadas. Coloca las manos a ambos lados del abdomen, sobre tus dos costillas inferiores.

• Ralentiza la velocidad del aire a medida que entra y sale de tu nariz. Tu respiración debería ser suave, silenciosa y tranquila.

• Al final de cada inspiración, crea un estado de relajación en todo el cuerpo y espira de manera lenta, suave y relajada. El aire debería abandonar tu cuerpo lentamente y sin esfuerzo.

• Suavemente, aligera la respiración para generar ganas de aire.

• Con cada inspiración, intenta que el aire penetre bien en tus pulmones. Mientras inspiras, siente cómo tus costillas se expanden hacia fuera. Al espirar, siente cómo se desplazan hacia dentro.

• Reduce progresivamente tu ritmo respiratorio hasta que tus inspiraciones duren cuatro segundos y tus espiraciones, seis.

• Inspira, 1, 2, 3, 4, y espira, 1, 2, 3, 4, 5, 6.

• Respira suave, lenta y profundamente.

• Sigue practicando el ejercicio durante aproximadamente cuatro minutos.

• Si te resulta difícil reducir tu volumen respiratorio y, a la vez, conseguir que se expandan tus costillas inferiores, puedes usar un producto llamado «Buteyko Belt», o cinturón Buteyko. Este te ayudará a prestar mayor atención a tu respiración y conseguir que sea suave, lenta y profunda, tanto en reposo como durante el ejercicio físico. Puedes encontrar más información sobre el cinturón Buteyko en la sección dedicada a la activación del diafragma recogida en este capítulo (8).

5. RESPIRA SUAVE, LENTA Y PROFUNDAMENTE MIENTRAS CAMINAS

Este ejercicio combina las técnicas para una respiración suave, lenta y profundamente (SLP) con el movimiento físico. Es una especie de meditación en movimiento. El objetivo es respirar suavemente creando unas ganas de aire tolerables, respirar lentamente haciendo menos respiraciones por minuto y respirar profundamente sintiendo la expansión y contracción de las dos costillas inferiores.

Respirar suavemente provoca que el CO2 se acumule en la sangre, lo que, a su vez, permite la liberación de una mayor cantidad de oxígeno hacia las células. Otra forma de generar CO2 es a través del aumento de la actividad metabólica. Combinar la respiración suave, lenta y profunda con el acto de caminar es una manera efectiva de mejorar tu resultado en el BOLT y reducir tu volumen respiratorio.

Si quieres, puedes usar la SportsMask para este ejercicio. Se trata de una mascarilla que te ayudará a reducir tu volumen respiratorio y creará una resistencia añadida para generar ganas de aire. Para contrarrestar la sensación de ganas de aire mientras llevas puesta la máscara, respira lenta y profundamente por la nariz. Para saber más sobre la SportsMask y adquirir una, visita la página web SportsMask.com.
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Instrucciones:

Si usas una SportsMask, ve directamente al ejercicio 6.

Los objetivos de este ejercicio son respirar suavemente mientras caminas, respirar menos aire del que respirarías normalmente y sentir ganas de aire. No olvides prestar atención a tu respiración, igual que en el ejercicio para respirar suavemente. Este ejercicio debe hacerse mientras se camina a paso tranquilo.


• Mientras caminas, tápate una de las fosas nasales (no importa cuál) con el dedo. Esto concentrará el aire que entra y sale de la nariz.

• Suaviza tu respiración mientras respiras por una sola fosa nasal. El objetivo es crear una necesidad de aire tolerable, sentirnos ligeramente faltos de aire y desear inspirar más aire.

• Concentrar el flujo de aire a través de una única fosa nasal reducirá el volumen respiratorio y creará ganas de aire. Trata de mantener este deseo de aire.

• Si las ganas de aire son demasiado fuertes, respira lenta y suavemente. Hacer menos respiraciones, pero más grandes, mejora la eficiencia respiratoria y ayuda a aliviar la sensación de ganas de aire.

• Practica el ejercicio durante cinco minutos.



6. RESPIRA SUAVE, LENTA Y PROFUNDAMENTE MIENTRAS CAMINAS

Esta variante también debe realizarse mientras se camina a paso tranquilo y cómodo. Debes retirar la mano de tu nariz en este momento. Además, asegúrate de que respiras suavemente mientras caminas.
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Instrucciones:


• Coloca las manos en tus costados para sentir las dos costillas inferiores.

• Cuando inspires, siente cómo tus costillas se desplazan hacia fuera.

• Cuando espires, siente cómo tus costillas se desplazan hacia dentro.

• Respira suave, lenta y profundamente.

• Reduce el número de respiraciones por minuto y permite que el tamaño de cada una sea mayor: se trata de hacer respiraciones más grandes pero menos frecuentes. Haz respiraciones más grandes, pero intenta no inspirar demasiado aire.

• Mientras inspiras, siente cómo tus costillas se desplazan hacia fuera; mientras espiras, siente cómo se desplazan hacia dentro.

• Sigue practicando este ejercicio durante cinco minutos.



El objetivo aquí es respirar suave, lenta y profundamente (SLP) mientras caminas, inspirar menos aire de lo normal y sentir ganas de aire.

7. RESPIRA SUAVE, LENTA Y PROFUNDAMENTE MIENTRAS TROTAS

Este ejercicio consiste en trotar o caminar rápidamente con la boca cerrada durante un minuto, seguido de un minuto caminando a paso normal. La combinación de la actividad metabólica y una respiración nasal reducida ofrece varios beneficios, como la reducción de la sensibilidad al CO2, la mejora de la eficiencia respiratoria durante el ejercicio físico, la disminución de la falta de aire y el fortalecimiento de los músculos respiratorios.

Aunque este ejercicio supone un reto, no debería resultar estresante. El objetivo es esforzarte pero no perder el control de tu respiración. Para aquellas personas incapaces de trotar, caminar rápidamente será suficiente. Puedes tomarte este ejercicio como una continuación directa del ejercicio Respira suave, lenta y profundamente mientras caminas. Simplemente aumenta el ritmo hasta alcanzar un paso rápido o un trote.
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Instrucciones:

• Aumenta el ritmo hasta alcanzar un paso rápido o trote. Sigue trotando durante un minuto a un paso que te permita respirar por la nariz.

• Recuerda que esto debería suponer un pequeño reto, pero no resultar estresante.

• Sigue inspirando y espirando por la nariz. No aguantes ni detengas la respiración. Simplemente inspira y espira suavemente por la nariz.

• Respira suavemente: Suaviza la respiración, tomando la cantidad justa de aire que necesites.

• Respira lentamente: Ralentiza la velocidad de tu respiración.

• Respira profundamente: Haz que el aire alcance las regiones inferiores de los pulmones y haz espiraciones completas y normales.

• Tras un minuto caminando rápidamente o trotando, reduce el paso hasta caminar normalmente. Camina durante un minuto y minimiza tu respiración durante 6 respiraciones. No hay necesidad de hacer esto si llevas una SportsMask.

• Haz respiraciones muy pequeñas por la nariz. Inspira y espira apenas un pellizco de aire. Inspira el aire suficiente para llenar las fosas nasales, no más. Esto hará que respires menos aire del que normalmente respirarías.


Ahora vuelve a respirar normalmente durante 12-18 respiraciones…



• A continuación, cuando inspires, siente cómo tus dos costillas inferiores se desplazan hacia fuera; cuando espires, siente cómo se desplazan hacia dentro.

• Mientras camines o trotes, presta atención a tu respiración.

• Concéntrate en tu respiración. Céntrate en ella. Convierte tu caminata o trote en una meditación respiratoria.

• Siente el aire que entra y sale de tu nariz.

• Es normal que la mente divague. Si esto sucede, vuelve a dirigir tranquilamente la atención hacia tu respiración.

• Observa tu respiración. Siente tu respiración. Deja que tu atención salga de tu cabeza y se centre en tu respiración. Siente el aire que entra y sale de tu nariz.


Los objetivos son respirar suave, lenta y profundamente (SLP) durante el movimiento físico, respirar menos aire de lo normal y sentir ganas de aire.



• Suavemente: Respira suavemente para crear unas ganas de aire no estresantes (la SportsMask creará una resistencia natural a la respiración y provocará ganas de aire).

• Lentamente: Respira con menos frecuencia pero haz inspiraciones más grandes. Que el aire penetre bien en los pulmones.

• Profundamente: Cuando inspires, siente cómo tus dos costillas inferiores se desplazan hacia fuera; cuando espires, siente cómo se desplazan hacia dentro.


Si la sensación de ganas de aire es demasiado fuerte con la SportsMask, ajústala para aumentar la entrada de aire.



Rápido resumen del ejercicio:

Este ejercicio toma las técnicas del ejercicio Respira SLP y le añade un reto metabólico en forma de caminata rápida o trote.


1. Trota durante un minuto, respira SLP.

2. Camina durante un minuto; practica una respiración mínima durante 6 respiraciones y, después, recupera una respiración normal durante 12-18 respiraciones.

3. Repite el ejercicio tres veces.



ACTIVACIÓN DEL DIAFRAGMA

8. EL CINTURÓN BUTEYKO

El cinturón Buteyko está específicamente diseñado para ayudarte a mejorar y sostener tu respiración funcional. Te ayudará a activar el diafragma y a respirar suavemente con un mínimo de esfuerzo mientras realizas tus tareas cotidianas. La ligera tensión que el cinturón ejerce sobre el cuerpo nos ayudará a ser conscientes del movimiento de nuestras costillas inferiores y abdomen. El cinturón ejerce una ligera resistencia que nos ayuda a entrenar y fortalecer los músculos respiratorios y ralentizar la respiración; de este modo, nos ayudará a respirar suavemente.

El cinturón puede colocarse sobre el vientre para dirigir nuestra atención hacia esta área o sobre el pecho, si lo que queremos es reducir los movimientos de la parte superior del mismo.
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Ponerse el cinturón:

Coloca el cinturón en torno a tu diafragma, de modo que se sitúe entre el ombligo y el pecho. Ajusta las tiras a cada lado para que el cinturón ejerza la resistencia óptima a tu respiración. Si no sientes ganas de aire, aprieta las tiras hasta alcanzar un nivel tolerable. Si las ganas de aire te resultan molesta, suelta las tiras para lograr unas ganas de aire óptimas.

Instrucciones:


• Mientras inspiras lentamente, siente cómo tus costillas inferiores y abdomen hacen fuerza contra el cinturón.

• Mientras espiras lentamente, siente cómo el cinturón hace fuerza contra las costillas inferiores y el abdomen.

• Respira suave, lenta y profundamente (SLP).



Además de llevar el cinturón Buteyko para tus ejercicios de respiración, puedes ponértelo mientras utilizas el ordenador, conduces, ves la televisión o durante cualquier otra actividad relativamente sedentaria. Lleva el cinturón durante un tiempo máximo de 20 minutos cada vez, entre dos y tres veces al día.

9. ACTIVACIÓN DEL DIAFRAGMA TUMBADO BOCA ARRIBA

Resulta más fácil activar la respiración abdominal mientras se está tumbado boca arriba en posición semisupina o boca abajo.

Instrucciones:
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• Túmbate sobre una colchoneta con las rodillas dobladas y apoya la cabeza en una almohada, como en la ilustración.

• Coloca un libro sobre tu ombligo.

• Concéntrate en respirar con el abdomen.

• Inspira de forma que libro ascienda ligeramente.

• Espira de forma que el libro desciende ligeramente.

• Cuando inspires, imagina que hinchas la tripa de una ligera cantidad de aire y observa cómo asciende el libro. Cuando espires, imagina un globo deshinchándose.

• Sigue practicando el ejercicio durante cinco minutos.

10. ACTIVACIÓN DEL DIAFRAGMA TUMBADO BOCA ABAJO
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Instrucciones:


• Túmbate boca abajo.

• Elévate apoyando los codos de modo que tu tripa no toque el suelo.

• Cuando inspires, empuja ligeramente el abdomen hacia el suelo.

• Cuando espires, haz retroceder ligeramente tu abdomen.



El suelo y la gravedad pueden ayudarte a activar el movimiento del diafragma. Sigue practicando el ejercicio entre tres y cinco minutos.

11. ACTIVACIÓN DE LA CONTENCIÓN DE LA RESPIRACIÓN
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Instrucciones:

• Inspira suave y silenciosamente por la nariz.

• Espira suave y silenciosamente por la nariz.

• Tápate la nariz con los dedos y aguanta la respiración durante aproximadamente 10 segundos.

• Mientras te sujetas la nariz y aguantas la respiración, intenta inspirar y espirar suavemente.

• Siente cómo tu abdomen se expande y se contrae mientras intentas respirar.

• Pasados aproximadamente 10 segundos, suéltate la nariz y vuelve a respirar por ella.

• Descansa y respira normalmente durante un minuto y repite el ejercicio.

• Repite el ejercicio entre tres y cinco veces.



SECCIÓN 2: EJERCICIOS PARA EVITAR LOS SÍNTOMAS DEL ASMA, LA ANSIEDAD, EL ESTRÉS, LA FUGA DE IDEAS Y LOS TRASTORNOS DE PÁNICO

12. RECUPERAR LA RESPIRACIÓN, SENTADO
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Este ejercicio es apto para cualquier persona y puede practicarse a lo largo de todo el día.

Aguantar muchas veces la respiración durante un corto espacio de tiempo ayuda a calmar la respiración. A lo largo de los años, he usado este ejercicio con clientes para evitar síntomas del asma como la sibilancia y la tos, ayudar a reducir los niveles de estrés y ayudar a controlar la respiración durante la hiperventilación o ataques de ansiedad. A las personas que han sufrido un grave trauma, la práctica frecuente de este ejercicio a lo largo del día les proporciona un alivio considerable.

Considero este ejercicio como un ejercicio de «emergencia». Es muy difícil ralentizar la respiración cuando está descontrolada, ya que las ganas de aire o la sensación de asfixia que se dan durante un ataque de asma o de pánico pueden ser bastante fuertes. En vez de intentar ralentizar la respiración, serénala practicando este ejercicio.

Cuando hagas este ejercicio, es importante no intentar aguantar la respiración durante más de 2-5 segundos. Aguantar la respiración durante más tiempo en estas circunstancias puede desequilibrar la respiración. Para que este ejercicio sirva su propósito, el tiempo de contención de la respiración no debe superar la mitad de la marca que tengas en ese momento en el BOLT.

Entre una contención de la respiración y otra, intenta evitar la respiración corta y rápida, ya que esto solo aumentará la sensación de ganas y falta de aire. Resulta mucho más eficiente hacer respiraciones amplias y lentas para optimizar la cantidad de aire que alcanza los alvéolos en los pulmones. Esto permitirá que una mayor cantidad de oxígeno alcance la sangre.

Lo primero que debes hacer es sentarte en una postura cómoda. En este ejercicio de emergencia, empezaremos aguantando la respiración hasta un máximo de 5 segundos, seguido de una respiración normal durante aproximadamente 10 segundos.

El ejercicio ayuda a serenar la respiración, abrir los vasos sanguíneos y aumentar la cantidad de oxígeno disponible para órganos y tejidos, incluido el cerebro.

Instrucciones:


• Siéntate con la espalda recta e inspira y espira normalmente por la nariz.

• Tápate la nariz con los dedos y aguanta la respiración durante un tiempo máximo de 5 segundos. Cuenta: 5, 4, 3, 2, 1.

• Retira los dedos y respira normalmente por la nariz durante 10 segundos.

• Repite la secuencia hasta que desaparezcan los síntomas.



Si tienes asma y tus síntomas duran más de cinco minutos, tómate tu medicación. Si estás sufriendo un ataque agudo, tómate inmediatamente tu medicación de rescate. Si los síntomas no desaparecen después de tomarte la medicación, busca ayuda médica.

Puedes encontrar más ejercicios y recomendaciones para aliviar el asma y trastornos de pánico en el ejercicio 16 de este capítulo, así como en el capítulo 10.

13. RECUPERAR LA RESPIRACIÓN, CAMINANDO
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Instrucciones:


• Espira por la nariz.

• Tápate la nariz con los dedos y da entre 5 y 10 pasos mientras aguantas la respiración.

• Para de caminar.

• Respira por la nariz y descansa durante aproximadamente 30 segundos permaneciendo de pie.

• Repite hasta 10 veces.



Si haces el ejercicio en casa, puedes repetirlo seis veces, cinco veces al día. Aguantar la respiración mientras se dan 10 pasos es muy recomendable para personas con asma, EPOC o trastornos de pánico. También es ideal si sufres una falta de aire desproporcionada, ansiedad, fuga de ideas o tienes una marca baja en el BOLT.

14. DESCONGESTIONAR LA NARIZ

Si te resulta difícil respirar por la nariz debido a una congestión u obstrucción, este ejercicio resulta muy efectivo. Por favor, ten en cuenta que no es adecuado aguantar la respiración para crear unas ganas fuertes de aire si estás embarazada o padeces una enfermedad grave.
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Instrucciones:


• Siéntate en una silla con la espalda recta.

• Si puedes, haz una inspiración y una espiración pequeña y ligera por la nariz. Si no puedes inspirar por la nariz, toma aire brevemente por la comisura de los labios.

• Tras espirar, tápate la nariz y aguanta la respiración. Mantén los labios sellados.

• Cabecea suavemente o balancea el cuerpo hasta que sientas que eres incapaz de seguir aguantando la respiración. Deberías sentir un deseo de respirar relativamente fuerte.

• Destápate la nariz y respira suavemente por ella. Inspira y espira suavemente con la boca cerrada. Cuando inspires por primera vez, trata de evitar hacerlo profundamente; procura que la respiración sea serena y concéntrate en la relajación. Usa el mantra: «Relájate y respira menos», si te ayuda.

• Repite el ejercicio hasta que seas capaz de respirar con facilidad por la nariz. Si tu nariz no se descongestiona del todo, espera aproximadamente un minuto y repite el ejercicio. Puede que sea necesario repetirlo hasta cinco veces.



Después de este ejercicio, tu nariz quedará descongestionada. Sin embargo, volverá a congestionarse mientras no normalices tu respiración y logres un resultado en el BOLT de por lo menos 20 segundos. Con la práctica regular de los ejercicios de este libro, lograrás descongestionar la nariz de manera permanente.

Según mi experiencia con miles de alumnos, cuanto más se usa la nariz para respirar, mejor funciona. Cuando la nariz está taponada, la respuesta más habitual es empezar a respirar por la boca, pero esto solo empeora la congestión nasal y produce un círculo vicioso. Si sientes ganas de aire cuando te pases a la respiración nasal, es importante que sigas respirando por la nariz.

Practica el ejercicio para descongestionar la nariz con toda la frecuencia necesaria y utiliza un dilatador nasal en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes para aliviar la sensación de asfixia. Con el tiempo, con una práctica sostenida de los ejercicios de respiración y una mejor marca en el BOLT, la sensación de congestión nasal disminuirá dramáticamente. Hasta que eso ocurra, puedes hacer este ejercicio siempre que lo necesites, ¡incluso cuando la causa de la congestión sea un resfriado!

El 90 % de la gente tiene el tabique desviado5, lo que significa que el punto de unión entre el hueso y el cartílago está torcido. Se trata de algo común entre deportistas, personas que respiraron por la boca en la infancia y quienes han sufrido un traumatismo en la nariz. Puede darse, además, en bebés recién nacidos6. La gran mayoría de las personas con el tabique desviado aún pueden hacer el cambio de la respiración oral a la nasal.

Para determinar si puedes respirar físicamente por la nariz:


• Haz cinco repeticiones del ejercicio para descongestionar la nariz (ejercicio 14).

• ¿Eres capaz de respirar por la nariz?



La regla de oro es que si eres capaz de respirar por la nariz durante un minuto, serás capaz de hacerlo de por vida.

Este ejercicio sirve tanto para niños como para adultos. Si necesitas ayuda para iniciar a tu hijo en esta práctica, dispongo de muchos vídeos gratuitos donde explico cómo hacerlo. Puedes encontrarlos en YouTube buscando «Patrick McKeown, exercises for children».

15. ESPIRA PARA MEJORAR EL FUNCIONAMIENTO DEL DIAFRAGMA

El músculo respiratorio más importante se llama diafragma. Se encuentra en la base de las costillas y cumple una serie de funciones importantes en el cuerpo humano:


• Ofrece apoyo postural y estabilidad a la columna vertebral.

• Regula el estado de ánimo y serena las emociones.

• Un funcionamiento sano del diafragma ayuda a optimizar el intercambio gaseoso.

• El uso del diafragma ralentiza la respiración.



Es importante que el diafragma sea capaz de moverse libremente durante la respiración. Cuando inspiras, tu diafragma se desplaza hacia abajo. Cuando espiras plenamente, regresa a su posición de reposo. Esta libertad de movimiento es fundamental, porque la mayor amplitud del diafragma crea presión en el interior del abdomen y ayuda a sostener la columna y la pelvis. También ayuda a mantener fuertes los músculos respiratorios, del mismo modo que usar cualquier músculo ayuda a mantener su tono y buen funcionamiento.

Cuando el diafragma es incapaz de volver libremente a su posición de reposo en forma de bóveda, el resultado es una caja torácica rígida e inmóvil que nos obliga a respirar con la parte superior del pecho. Cuando el diafragma se mueve adecuadamente y practicamos una respiración diafragmática sana, la parte superior del pecho apenas interviene.
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Instrucciones:

Este ejercicio puede ayudar a devolver el diafragma a su posición de reposo.


• Espira lentamente por la nariz. No fuerces la respiración en ningún sentido.

• Mientras espiras, encoge suavemente el estómago, casi como si estuvieras «exprimiéndolo» para sacar todo el aire.

• Sigue espirando suavemente hasta que hayas expulsado todo el aire que queda en los pulmones.

• Cuando espires, imagina que tu diafragma regresa a su posición de reposo.

• Deja que la inspiración se produzca de forma natural.

• Repite el ejercicio varias veces a lo largo de 10 minutos.



Puedes hacer este ejercicio en cualquier momento y te ayudará a mejorar el funcionamiento de tu diafragma, independientemente de que tengas o no dificultades para respirar.

16. TRES EJERCICIOS PARA AYUDARTE A DETENER UN ATAQUE DE PÁNICO
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1. Respirar con las manos ahuecadas

Ante la primera señal de un ataque de pánico, ahueca las manos y cúbrete la boca y la nariz. Ralentiza suavemente tu respiración. Si eres capaz de respirar de manera lenta y tranquila a la vez se expanden y contraen tus costillas inferiores, genial. Si no, concéntrate simplemente en respirar lentamente. Las manos ahuecadas recogerán el CO2 del aire espirado y te permitirá volver a inspirarlo. Esto aumentará el volumen de CO2 en sangre, lo cual, a su vez, mejorará la circulación y el transporte de oxígeno al cerebro. Es parecida a la técnica de la bolsa, pero resulta más segura porque ofrece un suministro abundante de oxígeno a la vez que aumenta los niveles de CO2.

O

2. Respirar lenta y profundamente
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La respiración rápida y poco profunda producirá una sensación de asfixia y ganas de aire. Para aliviarlas, ralentiza tu respiración y acompáñala de la expansión y contracción de tus costillas inferiores. Si la sensación de ganas de aire es bastante fuerte, inspira lentamente durante dos o tres segundos y espira durante tres o cuatro segundos. Si esto te resulta cómodo, puedes ralentizar la respiración un poco más e inspirar durante cinco segundos y espirar durante otros cinco. Coloca las manos en tus costados y siente cómo las costillas se expanden y contraen suavemente mientras respiras.

O

3. Recuperar la respiración, sentado
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• Siéntate recto y respira normalmente una vez por la nariz.

• Tápate la nariz con los dedos y aguanta la respiración durante un máximo de tres segundos. Cuenta: 3, 2, 1…

• Suéltate la nariz y respira por ella durante 10-15 segundos.

• Repite la secuencia hasta que desaparezcan los síntomas.
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17. CONSIGUE UN SUEÑO MÁS PROFUNDO

Puedes practicar este ejercicio antes de irte a dormir. (La respiración nasal durante el sueño se aborda en detalle en el capítulo 7 y en la sección «Ejercicios para niños» de este capítulo).

La siguiente técnica para respirar suavemente es una manera excelente de ayudar a aliviar los trastornos respiratorios del sueño. También promueve la relajación y te permite dormirte con mayor facilidad.
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Instrucciones:

• Coloca una mano sobre el pecho y otra sobre el abdomen.

• Suaviza y ralentiza la respiración para generar unas ligeras ganas de aire.

• Ralentiza la velocidad del aire que entra en tus fosas nasales.

• La espiración debe ser lenta y relajada.

• El objetivo es respirar suavemente, de tal forma que aproximadamente un 30 % menos de aire acceda a tus pulmones.

• Estarás haciendo bien el ejercicio si sientes unas ganas de aire tolerables.

• Si las ganas de aire son excesivas, descansa durante 15 segundos y vuelve a empezar.

• Continúa con el ejercicio durante aproximadamente 15 minutos.

18. ALIVIA EL SENTIMIENTO DE ASFIXIA O GANAS DE AIRE

La respuesta habitual a la sensación de ganas de aire o de asfixia consiste en respirar rápidamente por la boca. Este tipo de respiración será poco profunda y solo aumentará tu incomodidad y miedo. Ello se debe a que una cantidad considerable del aire inspirado permanecerá en las vías respiratorias y la parte superior del pecho y no alcanzará los alvéolos de los pulmones, desde donde el oxígeno pasa a la sangre.

Si tienes un resultado en el BOLT de menos de 15 segundos, es probable que sientas ganas de aire durante tu respiración cotidiana. Uno de los síntomas más comunes es la sensación de no ser capaz de inspirar profundamente. A largo plazo, se necesita un resultado en el BOLT de más de 20 segundos para aliviar esta sensación.

Hay personas que solo experimentan ganas de aire durante ataques de asma, ansiedad u otros síntomas relacionados con el pánico. Otras personas lo experimentan por sistema. Para reducir esta sensación cotidiana de ganas de aire, pon en práctica el programa de respiración que se adecúe a tu afección o marca BOLT específica, tal y como se detalla en la siguiente sección.



SECCIÓN 3: PROGRAMAS RESPIRATORIOS A MEDIDA PARA ENFERMEDADES ESPECÍFICAS

SEGÚN LA MARCA EN EL BOLT

Las distintas afecciones recogidas en esta sección aparecen descritas en más detalle en la segunda parte de este libro. El objetivo de esta sección es ofrecerte una guía práctica para desarrollar un programa respiratorio. Las sugerencias para cada afección incluyen ejercicios numerados que encontrarás en la sección anterior.

Si padeces alguna de las afecciones recogidas aquí, te recomiendo que leas el capítulo específico que le dedico en este libro, ya que te ayudará a entender mejor cómo la respiración funcional y los ejercicios respiratorios pueden influir sobre tus síntomas. (Es importante, además, que consultes a tu médico).

Trataremos aquí los siguientes asuntos:


• Asma y problemas respiratorios, incluidas las secuelas de la COVID-19.

• Actividades basadas en la marca del BOLT.

• Fluctuaciones hormonales en mujeres (SPM, embarazo y menopausia).

• Diabetes.

• Epilepsia.

• Variabilidad de la frecuencia cardíaca.

• Trastornos del sueño (apnea del sueño, ronquidos e insomnio).

• Trastorno de pánico, ansiedad y fuga de ideas.

• Desintoxicación.



ASMA Y PROBLEMAS RESPIRATORIOS (INCLUIDAS LAS SECUELAS DE LA COVID-19)

A lo largo de los últimos 18 años, he conocido a muchas personas con asma que han visto reducidos sus síntomas en un 50 % a las dos semanas de empezar a asistir a mis talleres y poner en práctica mis ejercicios. Más recientemente, ha habido personas que han experimentado mejoras en el control de su respiración tras padecer COVID-19. Entre los beneficios de la respiración funcional para pacientes de asma y secuelas post-COVID-19 se encuentra el alivio de síntomas como:


• Congestión nasal.

• Tos.

• Sibilancia.

• Falta de aire.

• Resfriados.



Los síntomas se reducirán notablemente cada vez que mejore en cinco segundos el resultado del BOLT.

PRÁCTICA DIARIA

Respirar por la nariz cuando se tiene insomnio ayuda a ralentizan y profundizar la respiración. Esto puede ayudar a sostener la fuerza y el funcionamiento de los músculos respiratorios y reducir la falta de aire. Mediante la respiración nasal también te beneficiarás de los efectos de un gas llamado óxido nítrico, que se produce en la cavidad nasal. El óxido nítrico tiene cualidades antivirales y antibacterianas, de modo que protege de las infecciones.

Independientemente de tu marca actual en el BOLT, deberías respirar únicamente por la nariz tanto en reposo, durante el ejercicio físico y mientras duermes. Además de practicar la respiración nasal a tiempo completo, sigue el programa que se ajuste a tu marca en el BOLT. A medida que esta mejore, podrás pasar de nivel.

Resultado en el BOLT de menos de 10 segundos

Respiración nasal en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes.

Practica el ejercicio Recuperar la respiración, sentado (ejercicio 12) durante 10 minutos cada hora.

O

Practica el ejercicio Recuperar la respiración, caminando (ejercicio 13) siguiendo las instrucciones que se indican abajo.
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Instrucciones:

• Asegúrate de que tienes espacio para caminar libremente.

• Espira suavemente por la nariz.

• Tápate la nariz con los dedos y aguanta la respiración.

• Da entre 5 y 10 pasos mientras aguantas la respiración. Da pasos cortos. El objetivo no es ver cuánto puedes andar.

• Suéltate la nariz a inspira por ella.

• Descansa entre 30 y 60 segundos.

• Cuando respires cómodamente, repite el ejercicio.

• Haz entre 5 y 10 repeticiones dos veces cada hora a lo largo del día.

Resultado en el BOLT de entre 10 y 15 segundos


• Respira por la nariz en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes.

• Practica el ejercicio Recuperar la respiración, sentado (ejercicio 12) durante 10 minutos dos veces al día (también si experimentas síntomas como sibilancia, tos u opresión en el pecho).

• O practica el ejercicio Recuperar la respiración, caminando (ejercicio 13) tal y como se detalla arriba. Completa cinco repeticiones de este ejercicio tres veces al día.

• Respira suavemente (ejercicio 1) durante 10 minutos tres veces al día.

• Respira suave, lenta y profundamente mientras caminas (ejercicio 6) durante 10 minutos todos los días.

Resultado en el BOLT de más de 15 segundos

• Respira por la nariz en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes.

• Aguanta la respiración después de espirar durante los 10-15 minutos previos a la actividad física. (Si está embarazada o padeces una enfermedad grave, por favor, no aguantes la respiración. Sigue las instrucciones que se detallan a continuación). Para ayudar a descongestionar la nariz, abrir las vías respiratorias y mejorar el transporte de oxígeno al cerebro, espira y aguanta la respiración para crear unas ganas de aire tolerables. Después, vuelve a respirar por la nariz mientras te mueves. Repite cinco veces la contención de la respiración después de la espiración a lo largo del calentamiento.

• Respira suavemente (ejercicio 1) durante 10 minutos tres veces al día.

• Respira suave, lenta y profundamente mientras caminas (ejercicio 6) durante 10 minutos a diario.



Si tienes síntomas como sibilancia, tos u opresión del pecho, vuelve a los dos primeros ejercicios y practica los pequeños aguantes de respiración de Recuperar la respiración, sentado (ejercicio 12) durante 10 minutos cada hora.

O

• Haz 5-10 repeticiones de Recuperar la respiración, caminando (ejercicio 13) dos veces cada hora a lo largo del día.

RESPIRACIÓN PARA MUJERES

Existe una fuerte correlación entre la química respiratoria y las fluctuaciones cíclicas de las hormonas sexuales. Si eres mujer, esto significa que tu respiración está muy influida por los cambios en los niveles de hormonas durante tu ciclo menstrual.

Tras la menopausia, estos cambios desaparecen, pero las mujeres posmenopáusicas pueden ser más vulnerables a enfermedades e infecciones respiratorias, así como a la osteoporosis, que está ligada a la bioquímica respiratoria.

Los ejercicios de respiración son útiles para moderar estos cambios y pueden ayudar a:


• Reducir el dolor, especialmente las exacerbaciones del dolor cíclico en enfermedades como la fibromialgia.

• Aliviar los síntomas del SPM.

• Mejorar el equilibrio.

• Reducir los sofocos.

• Mejorar la regulación del estado de ánimo.

• Mejorar las funciones sexuales.

• Reducir el dolor de cabeza y migrañas menstruales.

• Sostener la densidad de los minerales óseos.



A medida que mejores tu resultado en el BOLT, experimentarás menos hiperventilación cíclica y una reducción de los síntomas asociados. Los ejercicios también pueden servirte para facilitar la transición que experimenta el cuerpo durante la menopausia, a medida que cambia la relación entre las hormonas sexuales y la respiración.

PRÁCTICA DIARIA

• Asegúrate de respirar solo por la nariz en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes.

• Toma nota de tus resultados en el BOLT durante tu ciclo mensual. Te dará pistas sobre cómo (y por qué) está cambiando tu respiración.

• ¿El resultado de tus BOLT es más bajo entre los días 10 y 22 de tu ciclo mensual (entre la ovulación y la menstruación)? Esto puede indicar que se están produciendo cambios en tus patrones respiratorios como resultado de las fluctuaciones hormonales, especialmente un aumento de la progesterona, un estimulante respiratorio.

• Esfuérzate por alcanzar un resultado en el BOLT superior a los 25 segundos.


Si el resultado de tu BOLT es de menos de 15 segundos o sientes miedo ante las ganas de aire practica estos dos ejercicios:



• Recuperar la respiración, sentada (ejercicio 12 o 16) durante 10 minutos cuatro veces al día.

• Respira suavemente (ejercicio 1) durante 15-30 segundos, seguido de un descanso de 1 minuto. Hazlo durante 10 minutos tres veces al día.


Si el resultado de tu BOLT es superior a 15 segundos, haz lo siguiente:



• Respira suavemente (ejercicio 1) para generar ganas de aire. Hazlo durante 10 minutos cuatro veces al día.

• Respira lenta y profundamente mientras caminas (ejercicio 6) durante 10 minutos una vez al día.

TRAS LA MENOPAUSIA

Las mujeres posmenopáusicas tienen un mayor riesgo de padecer trastornos del sueño, incluida la apnea obstructiva del sueño. Para mantener la salud pulmonar, sostener la bioquímica respiratoria (que es esencial para una saludable densidad de los minerales óseos) y reducir el riesgo de infecciones respiratorias y trastornos del sueño, asegúrate de respirar únicamente por la nariz en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes.

Practica los siguientes ejercicios todos los días para mejorar el resultado de tu BOLT y mantener una buena salud general y resiliencia:


• Respira suavemente (ejercicio 1) durante 10 minutos dos veces al día.

• Respira lentamente (ejercicio 3) durante 10 minutos dos veces al día.

• Respira profundamente (ejercicio 2) durante 10 minutos dos veces al día.

• Ejercicio físico con la boca cerrada.



DURANTE EL EMBARAZO

La respiración funcional puede ayudar a fortalecer la musculatura abdominal, aliviar la hiperventilación y la ansiedad e, incluso, servir de apoyo durante el parto. A medida que se desarrolla el bebé, comprobarás que la respiración no siempre resulta tan fácil. Las hormonas producen cambios en la respiración desde el principio del embarazo, y es normal que se hiperventile.

Los ejercicios de respiración resultan beneficiosos durante el embarazo. A medida que este avance, tu cuerpo y tu bebé necesitarán mayor cantidad de oxígeno. Al evitar la hiperventilación, aliviarás el dolor de tus músculos y articulaciones. El embarazo puede producir ansiedad, y la respiración lenta ayuda mucho a reducir el estrés. La apnea del sueño es un factor de riesgo para mujeres embarazadas, de modo que merece la pena prestar atención a cómo respiras mientras duermes.

La mayoría de las embarazadas siente ansiedad respecto al parto, pero si desarrollas una práctica respiratoria regular, el parto será menos traumático para ti y tu bebé, tanto en términos de dolor como de desaturación de oxígeno. Los ejercicios de respiración te ayudarán mantenerte presente, es decir, harán que sientas que controlas mejor el embarazo y el parto. También te ayudarán en la recuperación después de dar a luz.

Primer trimestre

Durante el primer trimestre, no practiques ningún ejercicio de respiración. En vez de eso, concéntrate en evitar la hiperventilación siguiendo estos pasos:


• Evita comer en exceso.

• Evita entornos donde haga demasiado calor.

• Utiliza el mindfulness o prácticas similares para reducir el estrés.



Durante este primer periodo de tres meses, el resultado de tus BOLT no debería aumentar en más de 2 segundos cada semana. Los progresos deben ser muy lentos.

Segundo trimestre

Durante el segundo semestre, puedes practicar una serie de ejercicios de respiración. Respirar profundamente (ejercicio 2) te ayudará a fortalecer los músculos del suelo pélvico y respirar despacio (ejercicio 3) te ayudará a relajarte física y mentalmente. Te beneficiarás de estos ejercicios practicándolos tumbada boca arriba con la cabeza sobre una almohada y las rodillas levantadas. A medida que avance tu embarazo, puede que te resulte más fácil tumbarte de lado.

Ten cuidado con las ganas de aire en este momento. Es mejor que te concentres en la relajación y la respiración lenta. Sigue con una práctica suave después del nacimiento de tu bebé. La respiración diafragmática facilitará la recuperación de tu suelo pélvico.

DIABETES

La respiración funcional resulta útil para personas con ambos tipos de diabetes, ya que ayuda a controlar los niveles de glucosa en sangre. Existe una relación entre la diabetes y el asma, así como entre la calidad del sueño y el control de la diabetes. La respiración ejerce una gran influencia sobre el sueño, así como sobre la salud del corazón (otra importante preocupación para quienes sufren diabetes).


• Si tienes diabetes tipo 1 o tipo 2, es esencial que respires únicamente por la nariz en reposo, durante el ejercicio físico y mientras duermes.

• Habla con tu médico antes de poner en práctica cualquiera de los ejercicios recogidos en este libro.

• Los ejercicios de respiración pueden provocar que caiga el nivel de azúcar en sangre. Por lo tanto, es importante que controles tus niveles de glucosa mientras haces cualquiera de los ejercicios.

PRÁCTICA DIARIA

• Respira suavemente (ejercicio 1) durante 10 minutos, dos veces al día.

• Respira lentamente (ejercicio 3) durante 10 minutos, tres veces al día.

• Respira profundamente (ejercicio 2) durante 10 minutos, una vez al día.

• Si tienes fuga de ideas, aguanta la respiración durante cortos espacios de tiempo, tal y como se detalla en el ejercicio Recuperar la respiración (ejercicio 12 o 13).

• Respira por la nariz en reposo, durante el ejercicio y mientras duermes.

• Cuando hagas ejercicio físico, mantén la boca cerrada.



No olvides que debes controlar tus niveles de azúcar en sangre con mayor frecuencia. Respirar suavemente (ejercicio 1) para generar ganas de aire puede reducir estos niveles. Si te sientes hipoglucémico, detén el ejercicio de inmediato y come algo.

Cuando tu resultado en el BOLT supere los 20 segundos, o si aumenta en más de 5 segundos respecto a tu marca inicial, habla con tu médico, ya que es posible que necesites ajustar tu medicación. Nunca dejes de tomar tu medicación de golpe, ni sin antes consultar a tu médico.

EPILEPSIA

Es sabido que la hiperventilación es un desencadenante de las convulsiones, y existe una fuerte relación entre los niveles de CO2 en sangre y la propensión a sufrir ciertos tipos de convulsiones.

En términos de salud, la epilepsia suele convivir con otras afecciones, especialmente la depresión, que también puede caracterizarse por trastornos respiratorios. Las personas con epilepsia son más propensas a sufrir problemas respiratorios y cardiovasculares, obesidad y otros trastornos, incluida la diabetes.
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