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RESPIRACION:
SALUD Y RENDIMIENTO

SABADO 24 DE AGOSTO
2024
9:30 A 14:00 H



DESCUBRIENDO LA RESPIRACION

Cuando qgueremos tomar control de nuestra salud,
Nnos preocupamos por la alimentacion, el sueno o
incluso la actividad fisica... pero pocas veces nos

interesa la forma en que respiramos y la comprension
de este reflejo vital.

Y, sin embargo los impactos de la respiracidon en las
tres dimensiones, fisioldgica, emocional y mental, son
nuMerosos.

El cuerpo realiza la inspiraciéon y la espiracion de
forma mecanica e involuntaria, pero ;qué hay de la
calidad de este movimiento repetido cerca de 22,000
veces al dia?

Aunque sea automatica, ;es nuestra respiracion
realmente tan "correcta"?

A lo largo de este taller de descubrimiento, te
invitamos a reconectar con este "super poder",
comprendiendo y experimentando los beneficios que
una respiracion profunda, consciente, lenta y sutil
puede brindarte.




La respiracion es un método de entrenamiento
completo, un acceso a todo nuestro potencial y
una poderosa herramienta de recuperacion.

Aplicada al deporte, la respiracion favorece el
acceso a todo nuestro potencial y hace que
alcancemos nuestro maximo rendimiento durante
el esfuerzo.

Es un método de entrenamiento altamente
efectivo para desencadenar Il|las adaptaciones
fisioldgicas necesarias para el desarrollo de |la
fuerza y la resistencia.
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0BJETIVOS:

e Comprender la importancia de la respiraciony los
conocimientos fundamentales de la mecanicay la fisiologia
respiratoria

e Experimentar técnicas para aumentar la vitalidad, manejar
mejor el estrés, mejorar la concentracion y favorecer el sueno.

e Conocer los tres pilares de la respiracion

o Utilizar la respiracion como elemento clave para el
rendimiento y modificar tu enfoque de entrenamiento.

o Desarrollar una ventilaciéon eficiente y obtener claves para
mejorar el volumen, el costo energético y el control del gesto
respiratorio.

Descubriras y experimentaras técnicas que podras aplicar de
inmediato en tu dia a diay con tus clientes.

Al finalizar, tendras una comprension precisa de como aplicar
los principales principios de la respiracion para el movimiento,
la salud y el rendimiento.

Durante este viaje de 4 horas navegaremos entre experimentaciones
y conocimientos tedricos para comprender mejor los principios y la
importancia de la respiracion siguiendo los 3 pilares:

e VENTILACION: Optimizar el movimiento respiratorio para
mejorar su eficacia.

e BIOQUIMICA RESPIRATORIA: Asegurar una buena difusién de
oxigeno en las células para generar energia y regular la
frecuencia y amplitud respiratoria.

e SISTEMA NERVIOSO: Utilizar la respiracion para conectar el
estado fisiologico, emocional y mental en el que me encuentroy
poder modificarlo segun mis necesidades del momento.



PROGRAMA DEL CURSO:

e Cinética respiratoria

e Control del diafragma

e Tipos de respiracion y respiracion completa

e Movilidad del sistema respiratorio

e Fortalecimiento de los musculos inspiratorios y
espiratorios

e Respiracidon nasal

e Tolerancia al dioxido de carbono y oxigenacidn

e Evaluacion de |la eficiencia de la respiracion celular

e La respiracidon adaptada a los movimientos

e Hiperventilacion en el entrenamiento

e Simulacion del entrenamiento en altitud y sus
beneficios

e Estrategias de respiracion en competicion.

La teoria:

e Elementos esenciales de la mecanica ventilatoria y la fisiologia de la
respiracion. Comprender por qué y como adaptar la respiracion en
cada fase del esfuerzo. Integrar la tolerancia al CO2, la
hiperventilacion, el esfuerzo en hipoxia. Utilizar la respiracion en
competicion para mejorar el rendimiento.

La practica:

e Desarrollar una ventilacion eficiente. Trabajar la respiracion
completa. Practicar la respiracion nasal. Sincronizar el movimientoy
la ventilacion. Utilizar la ventilacion como una herramienta para
mejorar la velocidad y el rendimiento fisico y mental.

Beneficios:

e Mejora de la condicidn fisica. Reduccidon del agotamiento durante el
gjercicio. Mejora del rendimiento deportivo. Mejor sueno y
recuperacion. Reduccion de riesgos de lesiones. Mejora de la postura
en estatica y dinamica. Gestion del estrés relacionado con la
competicion.



PROFESORADO DEL CURSO

SARA ALONSO GUNTIN

e Doctoranda en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte.

e |Instructora Breathing Academy

e Instructora Buteiko Advanced

e Especialista en cadenas muscularesy
fascia

e Ostedpata

e Especializada en entrenamiento
personal y diversidad funcional.

JOAN RODRIGUEZ BARNADA

e Licenciado en Ciencias de |la Actividad
Fisica y el Deporte.

e Instructor Breathing Academy

e Instructor Buteiko Advanced

e Especializado en alto rendimiento
deportivo

BREATHING

Creada en 2021 en Annecy, la Breathing Academy es el Primer
Instituto de Formacion en Respiracion en Francia. Nuestra
ambicion es poner la respiracion en el centro del funcionamiento
humano, a través de la comprension mediante |la ensenanzay la
experimentacion.

Cursos, talleres, seminarios, formaciones... A través de diversos
formatos y enfoques variados, ofrecemos un enfoque integral y
transversal, lejos de los dogmas y métodos. Ya sea que seas
profesional o particular, hay tanto por aprender y transmitir.


https://breathing-academy.com/
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Fechas

Sabado
24 de agosto de 2024
de 09:30 a 14:00

Lugar de celebracion

FIT CENTER

Carretera de Vao s/n
36330-Vigo

UBICACION GOOGLE MAPS

Precio

75 euros

¢Como me inscribo?

e Digitalmente, aqui: CLICA PARA INSCRIBIRTE
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https://www.google.com/maps/dir/fitcenter/@42.1964793,-8.8737644,12z/data=!4m8!4m7!1m0!1m5!1m1!1s0xd2f628bc96865d3:0x63ad082b06621780!2m2!1d-8.7913627!2d42.1963816?entry=ttu
https://www.google.com/maps/dir/fitcenter/@42.1964793,-8.8737644,12z/data=!4m8!4m7!1m0!1m5!1m1!1s0xd2f628bc96865d3:0x63ad082b06621780!2m2!1d-8.7913627!2d42.1963816?entry=ttu
https://www.fitcentroponte.com/producto/respiracion-curso-vigo/
https://www.fitcentroponte.com/producto/respiracion-curso-vigo/

SI QUIERES MAS INFORMACION

INFO@FITCENTROPONTE.COM

TELEFONO: 634539299

UN CURSO DE:

ORGANIZA:


https://breathing-academy.com/
https://www.fitcentroponte.com/

