
PATRÓN RESPIRATORIO CORRECTO

 

Inspiración nasal lenta y profunda/ Retención de
aire (3 segundos)/ Espiración bucal lenta.
Inspiración nasal lenta/ Retención de aire/
Espiración rápida y continua.
Inspiración nasal rápida/ Retención de aire/
Espiración bucal lenta.
Inspiración fraccionada en tiempos: cogiendo el aire
en dos tiempos y expulsándolo en un tiempo,
cogiendo en dos tiempos y expulsándolo en dos
tiempos, etc.

 
 
 
 
 
 
 

RESPIRACIÓN

NOTA
Lo haremos en distintas posiciones:

acostado, sentado y de pie.

2. Lo llevamos al diafragma 3. Lo expulsamos por la bocaCogemos aire por la nariz1.

CONTROL DE LA SALIDA DE AIRE

Hacer burbujitas con una pajita en un vaso de
zumo.
Hacer pompas con un pompero.
Inflar un globo.

 
Aplicamos la técnica respiratoria anterior a los
siguientes ejercicios:

 
 



COORDINACIÓN FONORRESPIRATORIA

Tomamos aire y lo expulsamos de forma continuada
emitiendo el sonido /ssssssssss/.
Tomamos aire y lo expulsamos de forma continuada
emitiendo el sonido /ffffffffff/.
Tomamos aire y lo expulsamos de forma continuada
emitiendo el sonido /zzzzzzzzzz/.

 
£Con INSPIRACIÓN NASAL DIAFRAGMÁTICA! 

(Ejercicio 1)
 

1.

2.

3.

 

 

Coger aire por la nariz y seguidamente echarlo por la
nariz también.
Soplar una vela a diferentes distancias.
Soplar a través de un silbato a distintas intensidades.

 

NOTA
Comenzaremos a pequeñas distancias 

aumentándolas paulatinamente.

NOTA
Nos aseguramos de que el sonido tenga el

mismo volumen al principio y al final.


