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RESP IRACIÓN NATURAL  (ACT IVACIÓN REFLEJA)

A l  i nha la r ,  e l  d ia f ragma se  cont rea  y  ba ja  aumentando la
pres ión  in t ra  abdomina l  (P IA ) ,  hac iendo  que  e l  abdomen se
d i s t ienda y  e l  sue lo  pé lv ico  ( SP )  desc ienda l ige ramente .

Al  exha la r  e l  d ia f ragma se  inh ibe  y  sube ,  l ibe rando
progres i vamente  la  P IA ,  m ien t ras  e l  abdomen y  sue lo  pé lv ico
se  cont raen ,  l l evando lo s  abdomina le s  hac ia  adent ro  y  e l  sue lo
pé lv ico  hac ia  a r r iba .  
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E l  i nc remento  de  la  P IA  depende  de  la  pos tu ra  de l  e je rc ic io  a
rea l i za r ,  e l  peso  que  se lecc iones  y  la  técn ica  de  resp i rac ión
que emp lees .

Recuerda  que  tu  sue lo  pé lv ico  es  e l  encargado de  func iones
sexua le s ,  e s tab i l i zadoras ,  de  cont inenc ia  y  sopor te  de  ó rganos .

PRES IÓN INTRA  ABDOMINAL  (P IA )

A l  rea l i za r  e je rc ic io  de  cua lqu ie r  t ipo ,  la  P IA  va  a  aumenta r
aún  más ,  y  e s  impor tante  regu la r  e s te  inc remento  con  la  m i sma
resp i rac ión ,  para  ev i ta r  que  e l  sue lo  pé lv ico  rec iba  toda la
carga .

PIA

Muchas  pato log ías  como la  incont inenc ia  u r ina r ia  de  es fue r zo
y  p ro lapsos ,  e s tán  asoc iados  a  act i v idades  donde no  se  cu idan
lo s  va lo res  menc ionados  an te r io rmente .

PIA
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RESP IRACIÓN NATURAL  ADAPTADA

Todo  e je rc ic io  lo  d iv id i rá s  en  dos  fa ses :

La  de  menor  es fue r zo ,  du rante  es ta  deberás  i r  i nha lando por  la
nar i z ,  e s to  ayudará  a  inc rementa r  la  P IA  de  fo rma norma l  y
ayudar  a  e s tab i l i za r ,  pa ra  cargas  ba jas -moderadas ,  e s
su f ic ien te  para  “p ro teger  la  e spa lda .

La  de  mayor  es fue r zo ,  du rante  es ta  debes  i r  exha lando por  la
boca,  para  aumenta r  la  cont racc ión  re f le ja  ( i nvo lun ta r ia )  de l
sue lo  pé lv ico  y  abdomina le s  para  regu la r  e l  i nc remento  de  la
P IA .
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RESP IRACIÓN NATURAL  ADAPTADA,  EJEMPLO:

SENTADILLA

Menor  es fue r zo  a l  ba ja r  ( fa se  excént r ica) :  i r  i nha lando (nar i z ) .

Mayor  es fue r zo  a l  sub i r  ( fa se  concént r ica) :  i r  exha lando (boca) .
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MANIOBRA DE  VALSALVA (NO ACONSEJADA PARA  EL  SP )

Es  una  técn ica  de  re sp i rac ión  en  la  que  tomas  a i re  p ro fundo ,
c ie r ra s  la  g lo t i s  (no  de jas  en t ra r - sa l i r  e l  a i re ) .  

C rea  mayor  e s tab i l idad  para  la  co lumna,  lo  que  permi te
cargar  pesos  muy  g randes ,  pe ro  también  e leva  la  p res ión
mucho  sobre  e l  sue lo  pé lv ico ,  lo  que  puede se r  un  r ie sgo .

BRACING ABDOMINAL  (NO ACONSEJADA PARA  EL  SP )

S e  cont raen  de  manera  s imu l tánea todas  la s  capas  de  la  pared
abdomina l  ( t ransve r so  de l  abdomen,  ob l icuos  i n te rno  y
ex te rno ,  rec to  abdomina l ) ,  pa ra  aumenta r  la  r ig idez  de l  t ronco
y  la  e s tab i l idad  de  la  co lumna,  lo  que  permi te  cargar  pesos
e levados ,  p ro teg iendo  un  poco  más  la  e spa lda .

PIA

PIA
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¿POR  QUÉ  AFECTA  EL  EXCESO DE  INCREMENTO DE  LA  P IA  S IN
CONTROL  AL  SUELO PÉLV ICO?

Cuando la  P IA  aumenta  (por  la  va l sa lva ,  b rac ing ,  levanta r
pesos ,  pos tu ras  manten idas ,  to se r ,  e tc . ) ,  la  p res ión  busca
expand i r se  hac ia  todas  la s  d i recc iones ,  i nc luyendo hac ia
aba jo .

Norma lmente  es  e l  sue lo  pé lv ico  rec ibe  la  p res ión
d i rec tamente ,  s i  no  hay  una  técn ica  adecuada de  ges t ión :

La  sobrecarga  repet ida  sobre  es t ruc tu ras  déb i le s  puede   
causa r   d i s func iones ,  como d i s tender  l igamentos  y  fa sc ia s  de
sopor te ,  aumenta  e l  r ie sgo  de  que  se  p resenten  escapes  de
or ina  y  p ro lapsos .

Para  p revenc ión  de  les iones  a  tu  sue lo  pé lv ico  impor tan :
pos ic ión  co rpora l ,  ca rga ,  fa t iga ,  cómo re sp i ra s ,  no  en t renar  tu
sue lo  pé lv ico  (en t re  o t ro s ) .

Más  recur sos  en  www.bphys io .com
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