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RESUMEN.

En el presente articulo se aborda la respiracion como punto de partida para
el aprendizaje de cualquier técnica de relajaciéon (Prado y Charaf, 2000; Pellizari y
Tovlagieri, 2007), encuadrdndose dicho trabajo en Educacién Fisica con tres fines
por un lado, realizar una verdadera respiracion diafragmatica, completq,
econdmica y eficiente; por oftro, como aprendizaje de una técnica bdsica y
consciente de relajaciéon que sirva de base para poder alcanzar otras de cardcter
mds complejo; y por Ultimo, como consecucién de un hdbito saludable permanente
para poder hacer frente al estrés, individualismo y velocidad de la vida actual.

Antes de profundizar en el contenido de este articulo se definiran
someramente los dos conceptos principales a los cuales se refiere el mismo, para
después centrar el articulo en la respiracion como factor principal de la relajacion,
concluyendo el mismo con una propuesta en practica a nivel escolar.

PALABRAS CLAVES:

Respiracion consciente, Relajacion, Educacion Fisica, Respiracion
Diafragmatica.
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1. DEFINICION DE RESPIRACION Y RELAJACION.

Por respiracion generalmente se entiende el proceso fisiolégico indispensable
para la vida de los organismos aerdbicos (Pellizari y Tovaglieri, 2007), gracias a la
cual el ser humano obtiene energia y lleva a cabo su alimentacion y vida diaria de
una manera adecuada.

“Respirar no significa llenarse de aire”, asi con mucha frecuencia pese a ser
unos de los principales aprendizajes reflejos de todo ser humano, este no respira de
manera adecuada debido a movimientos mecdnicos equivocados, rigidez
muscular, técnica incorrecta...

Por Relajacion se entiende el estado o nivel de distension muscular y psiquica
que facilita el equilibrio integral del organismo y su descanso (Prado y Charaf, 2000).
De esta manera el estado de relajacion se manifiesta por diversos signos, facilmente
observable por cualquier persona, y mdas concretamente por el alumnado del drea
de Educacion Fisica.

La relajacion total a nivel fisico y mental tiene como objetivo modificar las
reacciones del organismo ante el ambiente, dando lugar a la adaptacién
psicoloégica y comportamental que caracteriza a una situacion de bienestar en el
hombre.

2. PRINCIPIOS BASICOS DE LA RELAJACION.

Siguiendo a Prado y Charaf (2000), y Delgado y Tercedor (2002), aprender a
relajarse implica admitir algunas malas costumbres, modos de actuar, sentirse...
comunes en el modo de vida actual avocado al estrés, las prisas, la competitividad,
el individualismo..., que no sélo afecta tanto a adultos como a ninos, jovenes y
adolescentes. En la gran mayoria de los casos este tipo de vida no nos permite
dedicar el tiempo necesario a técnicas de relajacion complejas las cuales
necesitan de cierto tiempo de aprendizaje para su realizacién correcta.

Por ello partiendo de los principios bdsicos y esenciales de la relajacién el
alumnado actual puede llegar a un estado de distension fisico y mental en poco
tiempo y en cualquier lugar, siendo suficiente para llevar su organismo a un estado
de equilibrio bdsico, de ahi la necesidad de que adquiera una técnica simple y
bdsica para su uso diario, asi como su conformaciéon como un hdbito de vida
saludable y duradero.

Los principios bdasicos son:
1. Equilibrio dialéctico de trabajo/descanso: tras una actividad o esfuerzo a

nivel mental y/o fisico se debe dedicar un tiempo similar, ya sea
cuantitativa o cualitativamente de reposo y relajacion.

2. Secuencia natural de tension/distensidon: tras una tensién muscular,
emocional... es necesario dedicar un tiempo similar en duracién a la
intensidad de distension y recuperacion de la fatiga.
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3. Conciencia corporal de los pardmetros vitales: comprobar tranquilamente
el ritmo cardiaco y respiratorio, y el nivel de tensién orgdnico y muscular,
concienciandose de los mismos, su localizaciéon e intentar influenciarlos
con sensaciones de bienestar, sosiego...

4. Control de la respiracion: se debe restablecer el ritmo cardiaco a niveles
basales mediante una respiracion lenta, ritmica, fluida y diafragmadtica, lo
cual mejorara la restauracion y alimentacion orgdnica, acelerando la
conciencia corporal arménica.

5. Simetria corporal de ejercicio/descanso: evitar el desequilibrio de la fatiga
producida de manera parcial en un miembro o segmento corporal,
debiendo repartir el esfuerzo, compensando la fatiga.

6. Conjuncion de sonido/movimiento relajador: dejar salir un sonido o la
realizacién de un movimiento concreto va a favorecer la realizaciéon
ritmica de la respiracion.

[ Principios basicos de la Relajacién ]

[Equilibrio dialéctico trabajo/descanso

[Secuenciq natural de tension/distensiéon

[Concienciq corporal de los pardmetros vitales

[Simein’q corporal de ejercicio/descanso

)
)
]
[Con’rrol de la respiracion ]
)
)

[Conjuncién de sonido/movimiento relajador

Principios bdsicos de la Relajacion. Tomado de Prado y Charaf (2000).
De todos estos principios se incidird, a continuacion, en el control de la
respiracion ya que este supone mejoras a nivel fisioldgico y psicolégico,

constituyéndose como el primer aspecto a trabajar dentro de un sinfin de técnicas
de relajacion, siendo el elemento comin a casi todas ellas.

3. EFECTOS PSICOLOGICOS Y FISIOLOGICOS DE LA RELAJACION.

Psicologicos Fisiologicos

Aumento de Ila estabilidad Reduccioén del tono metabdlico.
emocional.

Equilibrio y potenciacion de la Disminucion de la concentracion
memoria. de dcido ldctico en sangre.
Capacidad de concentraciéon y Disminucion del ritmo respiratorio y
duracion de la atencion. cardiaco.

Disminucién del ansia, de Incremento de la reserva
tendencias neuréticas y cardiaca.

depresivas.
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Mayor sensibilidad en la Regulacién de la presién arterial.
percepcion de las vivencias.

Autoconocimiento y aceptacion. Estabilizacion y normalizaciéon del
sueno.

Potenciacion del equilibrio
fisiologico.

Tabla. Efectos psicoldgicos y fisioldgicos de la relajacion

4. RESPIRACION DIAFRAGMATICA.

Respirar correctamente supone aprender a utilizar el diafragma de forma
apropiada siendo este un muisculo plano situado entre el estémago y los pulmones
cuyo fin esencial es favorecer la respiracion.

La respiracion que se efectta normalmente es la definida como tordcica,
localizdndose en la zona media y superior de los pulmones, no llegdndose a usar en
la gran mayoria de los casos la zona inferior de los mismos, la cual es la de mayor
extension. Debido a ello se necesita un mayor nUmero de ciclos respiratorios para
proveer al organismo del O2 que necesita, aumentdndose el ritmo cardiaco y
conllevando no realizar una respiracion econémica ni 6ptima (mayor cantidad de
aire y menos esfuerzo).

El uso del diafragma aumentard el volumen de 02 que llega a los pulmones
debido al descenso de este hacia la zona abdominal, faciliiando que el aire
descienda hasta la parte baja de los pulmones y ocupando de forma racional todo
el espacio de almacenaje de los mismos de manera progresiva, primero se llena la
parte mdas baja de los pulmones (fase abdominal), luego la parte intermedia (fase
toracica) y por Ultimo la mds alta (fase clavicular) realizando una respiracion total.

0

[
-
L]
¥
-
L]
s .
i
L]

Pulmones

De manera inversa, el uso del diafragma durante la respiracion permite
eliminar una mayor cantidad de CO2 gracias al empuje que readliza el diafragma
del mismo hacia arriba durante la fase espiratoria.

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afo 3, Num. 13 (noviembre-diciembre de 2011) 22
ISSN: 1989-8304 Depdsito Legal: J 864-2009



5. RESPIRACION CONSCIENTE COMO FACTOR PRINCIPAL DE LA RELAJACION.

En muchas técnicas de concentracion, relajacion... la dindmica respiratoria
supone la primera técnica a aprender. Siguiendo a McArdle y cia, (2004) y Pellizari y
Tovaglieri (2007), una correcta respiraciéon, normal y automatica se controla como
reflejo no condicionado por el centro respiratorio situado en el encéfalo.
Interviniendo el ser humano de manera voluntaria consciente en determinados
momentos, siendo esta voluntariedad y consciencia la que va a lleva a la
consecucion de una respiracion correcta, sana y consciente que producira la
distension muscular y psiquica. Antes comenzar a trabajar una respiracion correcta
cada individuo se debe concienciar de su propio mecanismo y proceso de
respiracion.

En un punto posterior del articulo se mostrardn los ejercicios destinados a
conocer y evaluar el tipo de respiracion personal dentro de una sesidon destinada
para ello.

6. RESPIRACION Y RELAJACION EN LA EDUCACION FiSICA ESCOLAR.

La relajacion en la Educacion Fisica escolar debe ser atendida como un
conjunto de técnicas variadas que permiten una distension fisica y mental
buscando el reposo mas eficaz posible.

Siguiendo los expuesto a nivel legal la Educacién Fisica es una de las
parcelas de la Educaciéon general que responde a una realidad concreta del
individuo en los dominios o dmbitos de desarrollo de la conducta humana (LOE Cap.
lll Art. 24 y 25 para la ESO, y Cap. IV Art. 34 para Bachillerato), partiendo del cuerpo,
el movimiento y las relaciones fisico-afectivas que se producen a raiz de los mismos
como ejes de la intervencion educativa.

A nivel del actual Sistema Educativo (LOE 2/2006) y de los documentos
legales que la desarrollan (Decreto 208/2002, Real Decreto 1631/2006) se recogen
de forma explicita en el bloque de contenidos Educacion Fisica y Salud aspectos
donde se asocia tanto a la Relajacion como a la Respiracion como contenido
propio de la materia:

* La condicién fisica como un conjunto de capacidades anatomicas y
fisiologicas.
= El funcionamiento y cuidado corporal, en su mds amplio sentido.

Partiendo de lo citado por Delgado, M. y Tercedor, P. (2002) la respiracion y la
relajacion constituyen dos de los contenidos que la Educacién Fisica orientada a la
Salud debe incluir para la creaciéon de habitos saludables, destacando:

* Hdbitos de esfuerzo fisico.
= Higiene corporal.

= Educacion postural (en la realizaciéon de todas las posiciones de ejecucion).
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No se puede dejar de mencionar el cardacter y sentido al que obedece la
respiracion, haciendo que se convierta en un contenido transversal dentro del
ambito de la EF, por lo que se ha de tratar su trabajo y mejora de forma global a la
realizacién de cualquier actividad fisica escolar, deportiva y cotidiana (resistencia,
relajacion, expresion corporal...)

LOE 2/2006
| | 1
RD 1631/2006 Dec. 208/2002 Ofros Dec. y Ordenes
Legislativas de
Educacion
Bloque Contenidos:
Condicioén Fisica Salud

[ Respiracion } [ Relajacién }

Esquema. La respiracién y la relajaciéon en el curriculo de E. F.

Tampoco se debe obviar el aspecto mds importante del tratamiento de este
tema como es el de la salud, incidiendo en el fin propuesto para la Educacién Fisica
Escolar a nivel legal de: “BUsqueda del desarrollo integral de la persona mediante el
cuerpo y el movimiento como ejes bdsicos de la acciéon educativa junto a las
relaciones fisico-sociales, abarcando los dambitos cognitivo, dindmico-activo y
socio-afectivo...”, incidiendo en el conocimiento del propio cuerpo, sus
posibilidades y limitaciones , mejorando las condiciones de vida, disfrutando del
ocio y sobretodo adquiriendo habitos de vida saludable a nivel fisico y mental de
cardcter actual y futuro.

7. PROPUESTA DIDACTICA.

A continuacién se realiza una propuesta didactica de ejercicios para el
desarrollo de la respiraciéon como punto clave de la relajacion.

A la hora de realizar las actividades que se desarrollan a continuacién se
deben tener en cuenta una serie de aspectos higiénico posturales importantes:

» Posicion: comoda propiciando la relajacion y el descanso fisico, teniendo en
cuenta los puntos de salud postural. Se optard por dos opciones bdsicas. La
primera parte de una posicion decuUbito supino utilizando colchonetas (ya que
nos centramos en el contexto de la Educacion Fisica escolar), focalizindose
dos aspectos posturales claves: colocar una pequena almohada (en clase se
puede colocar una mochila, una pelota de foam, gomaespuma...) en la
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cabeza y apoyar los pies en el suelo elevando las rodillas, respetando la
alineacién correcta a nivel vertebral y evitando posturas incorrectas. La
segunda postura supone adoptar una posicion sentada en una silla con
respaldo, taburete o banco con la espalda apoyada en la pared o
manteniendo una postura erguida, los pies apoyados de manera firme en el
suelo, formando un dngulo de 90° a nivel de la articulacién de la rodilla y de
la articulacion pélvica, dejando caer los brazos suavemente a los lados o
apoyando las manos en las piernas.

Posicion sentada base para la relajacion.

* Indumentaria: debe ser comoda, no quedando ajustada al cuerpo, siendo
cdlida pero sin elevar en demasia la temperatura corporal. También es
conveniente retirar del cuerpo todos los adornos como relojes, pulsaras,
anillos e incluso pendientes dejandolo libre de todo artilugio externo al
mismo.

= Acondicionamiento del lugar: el espacio y ambiente donde se desarrollen
las situaciones (aula, sala de usos mdultiples, pabelldn...) debe estar
preparada para llevar a cabo la relajaciéon del alumnado. Debe estar limpio
y aireado (se pueden incluir esencias, inciensos, aromas de flores... que
puedan ayudar a crear un mejor ambiente), libre de ruidos (voces, trdfico...)
que puedan entorpecer la concentracion en nuestra propia respiracion (se
puede incluir misica que ayude a mantener y respetar un ambiente de
concentraciéon y relajacién), la iluminaciéon debe ser indirecta y tenue sin
molestar por su intensidad ni ser demasiado oscura, la temperatura debe ser
agradable manteniendo la termorregulacion corporal normal

= Desarrollo de la sesion.

Material: Colchonetas, CD de musica relajante y aparato de musica, cojines
y/o camisetas proporcionadas por los alumnos/as para la sesion.

Distribucion: el alumnado se distribuird por el espacio libremente (por ejemplo
medio campo de baloncesto), existiendo una separacién minima entre cada uno
de al menos metro y medio. El docente-guia se desplazard por el espacio dando las
indicaciones oportunas y conduciendo la realizacion del ejercicio.
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Posicion del alumnado: decubito supino sobre la colchoneta apoyando la
planta de los pies en la misma a fin de evitar una postura hiperlordética a nivel
lumbar y con un cojin, sudadera, mochila, pelota de foam... para apoyar la cabeza.

Ejercicio 1: Evaluacion de la respiracion.

Tumbados decubito supino se coloca una mano sobre la caja tordcica y la otra
sobre el abdomen, respirando normalmente.

Comprobar como la respiracién queda contenida a nivel toracico no
expandiéndose el diafragma hacia el abdomen, necesitdndose la entrada de
mas aire, aumentando para ello el nUmero de inspiraciones para obtener un
VO2 dado.

Un alternativa para comprobar esto es situar un objeto en la caja tordcica y
otro en el abdomen (papel, pelota...) y comprobar de manera visual lo
comentado anteriormente.

e S, N

Inspiracion Expiraciéon

Ejercicio 2: comprobacién de la respiracion diafragmdtica.

Tumbados decUbito supino se extienden los brazos a lo largo del cuerpo
realizdndose respiraciones lentas y profundas, inspirando por la nariz y
espirando por la boca, buscando que el aire llegue al estémago mediante la
distensién del diafragma.

Esto se comprueba al ver como el vientre se hincha con cada respiracién (a
modo de globo) y se deshincha con cada espiracion.

Ejercicio 3: Mejora de la mecdnica respiratoria, elasticidad de la caja tordcica.

Sentados en un taburete dejar caer las manos a los lados del cuerpo. Durante
una larga y lenta inspiracion se giran los brazos y hombros hacia delante. A esta
accién le sigue una apnea inspiratoria de 3-5 segundos.

Durante la espiracion se giran los brazos y hombros hacia la posiciéon de inicio.
A esta accion le sigue una apned espiratoria de 3-5 segundos.

Repetir el ciclo completo 5 veces.
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Ejercicio 4: Mejora de la dindmica respiratoria.

Partiendo de la misma posicion del ejercicio anterior, se colocan las manos
contrapuestas con los dedos apoyados en la union de las claviculas.

Realizar una larga y lenta inspiracion, llevando los codos hacia arriba,
separando los dedos del punto de contacto clavicular. Esto es seguido de una
apnea inspiratoria de 3-5 segundos.

Espirar bajando los codos hasta que la parte interna de los brazos toque las
costillas. Se mantiene una ligera compresion en apnea espiratoria de 3-5
segundos.

Repetir 4 veces el ciclo completo.

Ejercicio 5: Mejora de la dindmica respiratoria, elasticidad de la caja toracica.

Partiendo de la misma posicion de los ejercicios anteriores. Durante una larga y
lenta espiracién se alargan los brazos hacia delante y hacia fuera entrelazando
los dedos de ambas manos e inclinando la cabeza entre los brazos. Se estiran
ligeramente los brazos, manteniendo una apnea espiratoria de 3-5 segundos.

Desde esta posicidn se llevan los brazos hacia atras de la espalda a la altura del
sacro, realizando una inspiracion lenta, seguida de una apnea inspiratoria de 3-
5 segundos.

Repetir 4 veces el ciclo completo.

Ejercicio é: Mejora de la dindmica respiratoria, elasticidad de la caja toracica.

En posicion supina con las piernas flexionadas, algo separadas, los pies en
contacto con el suelo. Se colocan las manos en la apdfisis xifoides, tocandose
los dedos y las palmas apoyadas en las costillas.

Realizar una espiracion lenta y profunda, siguiendo con las manos el descenso
de las costillas y el térax, sin apretar al final. Realizar una apnea espiratoria de 3-
5 segundos.

Bloquear las costillas con las manos en la posicion maxima espiracion e iniciar
con dicha presién una larga inspiracion, al final de la cual se retiran las manos
de las costillas, lo que producird una rapida entrada de aire por la boca y una
veloz expansién de las costillas.

Repetir 2-3 veces el ciclo respiratorio completo. Repetir 4-5 veces.
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Ejercicio 7: Mejora de la dindmica respiratoria, elasticidad de la caja toracica.

Acostado de lado con las piernas comodamente flexionadas y la cabeza
apoyada sobre el brazo.

Con la mano del otro brazo, tocar la parrilla costal correspondiente.

De esta manera se realiza el ejercicio anterior de manera unilateral.

Ejercicio 8: Mejora de la dindmica respiratoria, entrenar la respiracién
diafragmdtica.

DecUbito supino con las piernas flexionadas y las manos agarradas a las
rodillas.

Efectuar una larga espiracion acompandndola con la flexion de las piernas
sobre el abdomen y aplastando la parte baja del térax.

Comenzar una lenta y profunda inspiracion, llevando las rodillas hacia su
posicion inicial, moviendo el diafragma hacia abajo.

Ejercicio 9: Mejora de la dindmica respiratoria, entrenar la respiracion
diafragmdtica.

Tumbados decubito supino con los pies apoyados en el suelo y las piernas
flexionadas, se apoyan ambas manos sobre el vientre por encima del pubis.

Al inspirar se eleva la cadera lo maximo posible y descendiendo durante la
espiracion.

Tanto inspiraciéon como espiracion deben ser diafragmaticas, acompandandose
los movimientos del diafragma con el ascenso y descenso de la pelvis.

Ejercicio 10: Mejora de la dindmica respiratoria, entrenar la respiracion

diafragmadtica.

Sentados en el suelo con las piernas cruzadas y las manos apoyadas sobre las
rodillas.

Inspiramos profundamente por la nariz a la vez que desciende el diafragma y
sentimos como se hincha el vientre.

Sin interrumpir la inspiracion, intentamos extender la caja toracica, elevando el
busto.

La espiracion se realiza haciendo salir en primer lugar el aire del térax, luego
contraemos el abdomen y por Ultimo elevamos el diafragma.
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Ejercicio 11: Mejora de la dindmica respiratoria, entrenar la respiracién
diafragmdtica.

En cuadrupedia, llevar a cabo una inspiracion lenta y larga, con el consecuente
descenso del diafragma.

Breve apnea de 5-6 segundos.

Seguir una pausada espiracion a la vez que se arquea levemente la espalda
hacia arriba y se inclina la cabeza hacia abajo para ponerla en contacto con el
esternon.

Ejercicio 12: Respiracion visualizada-relajacion.

Consigna: Imaginar como el aire entra por la nariz simbolizado por un color (por
ejemplo azul), desciende por la tfraquea hasta los pulmones hinchdndolos y
empujando el diafragma hacia el estomago. Una vez hinchados los pulmones el
aire empieza a cambiar de color (por ejemplo rojo) poco a poco y vuelve a
ascender lentamente por fraquea hasta ser espirado.

Los alumnos/as colocados en una de las dos posiciones de base cierran los ojos
despacio, respirando normalmente en silencio, intentando concienciarse de
dicho ritmo respiratorio.

El profesor-guia les pide que olviden su respiracion normal y pasen a realizar un
respiracion diafragmatica (previamente trabajada) siguiendo sus instrucciones
por medio de una voz suave y cadenciosa: “Inspiramos por la nariz
profundamente de manera lenta y pausada llenando los pulmones y llevando ese
aire hacia el estémago sin contraer ningin musculo..., cuando hemos llenado por
completo nuestros pulmones empezamos a empujar el aire que hemos cogido
desde el vientre despacio sintiendo como todo él sale de los pulmones se dirige
por la tfraquea hacia la boca y lo espiramos pausadamente..., una vez que ha
salido todo el aire volvemos a inspirar...”

Una vez redlizado varios ciclos de inspiracion-espiracion el profesor-guia
infroduce las siguientes instrucciones: “ahora pensamos que el aire que estd a
nuestro alrededor es de color azul y vemos como ese aire entra por nuestra nariz
lentamente, baja por la traquea y va llenando poco a poco los pulmones y llega
hasta nuestro vientre el cual se hincha como un globo..., cuando nuestros
pulmones y nuestro vientre estan repletos de ese aire azul poco a poco este se va
transformando en rojo, vacidndose poco a poco el vientre, luego los pulmones y
pasando el aire por la traquea para salir por la boca... cuando no queda ni una
sola gota de aire rojo volvemos a inspirar infroduciendo de nuevo aire azul...”

Dependiendo del nivel de nuestro alumnado y aprovechando la musica
ambiental con la cual hemos apoyado las situaciones anteriores (sonidos del
mar, del bosque...), podemos introducir una alternativa indicando a nuestro
alumnado que se imagine en un bosque, en la playa... (depende de los sonidos
que estemos usando) e imagine como ese aire y sus olores se van introduciendo
por su nariz al ser inspirados...

La actividad acabaria induciendo a nuestros alumnos y alumnas a sentarse
despacio en la colchoneta sin abrir los ojos y seguir respirando lenta y
tranquilamente durante unos segundos para ir abriendo poco a poco los ojos,
desperezdndose como si acabaran de despertar de una profunda y relajadora
siesta.
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Esta propuesta de sesion también puede ser abordada de manera parcial y
continuada, introduciéndose como cunas al final de sesiones de aprendizaje de
diversos contenidos, trabajado poco a poco los ejercicios que se han propuesto de
manera progresiva bien como medio de aprendizaje de los mismos, y por ende de
una respiracion correcta, bien como actividades de refuerzo y ampliacion de lo ya
trabajado.

8. CONCLUSION.

En el articulo se ha infroducido de manera tedrica que es la respiracion, sus
caracteristicas..., asi como su relacion con la relajacion para poder tener la base
sobre la que sustentar cualquier accidon prdactica que se quiera realizar para el
desarrollo bien de la respiraciéon de manera individual, bien como base para el
desarrollo de la relajacién como se pretende en el presente articulo.

La importancia de esta fundamentacion teérica parte de que todo docente
debe conocer los aspectos sobre los que se sustenta su actividad laboral, mas si
cabe cuando estos aspectos repercuten de manera clara en el desarrollo y
evolucion del alumnado. Por ello del disponer de dichos conocimientos permite
establecer un proceso de ensenanza-aprendizaje que propicie el desarrollo
armoénico y saludable del alumnado tanto a nivel fisico como mental y social.

En la parte practica del articulo se ha propuesto una sesidon de trabajo de la
respiracion en pos de favoreces la relajacion, usando para ello actividades de
respiracion consciente del alumnado, apoydndose en la musica y ambientes
relajantes, y con el docente como guia.

Una vez conocido el procedimiento y afianzada la respiracién consciente y
diafragmdtica el alumnado puede por si mismo realizar la misma actividad o
actividades parecidas en su vida cotidiana para relajarse, actuar contra el estrés, la
vida cambiante en la que se desenvuelve...

Existen muchas variantes de ejercicios y situaciones que pueden ser
uvtilizados, presentdndose en el articulo solo algunas de las multiples posibilidades
de las cuales se puede disponer.

El trabajo realizado en este sentido no debe ser aislado sino ser un continuo
planificado en el tiempo partiendo de una perspectiva de transversalidad. Este
trabajo continuado y planificado serd el que lleve a la mejora tanto de la
respiracion como de la relajacion por medio de la respiracion, ayudando a la toma
de conciencia por parte del alumnado de ambos aspectos y a afianzarlos como
habitos para preservar y mejorar su salud y calidad de vida.
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