Esercitazioni sul respiro

Pensiamo alle varie fasi della respirazione: - inspirazione - pausa breve - espirazione - pausa lunga. Per  accorgersi di ciò basta controllare i nostri atti respiratori con l'aiuto di un  orologio: ognuno avrà - in condizioni di tranquillità - un  certo ritmo, che può variare  secondo l'età, la corporatura, il sesso, ed anche lo stato d'animo della persona.

Come primo approccio, per “sentire” il movimento del diaframma, consigliamo di sdraiarsi su di un piano rigido. (Potete anche farlo stesi sul letto prima di addormentarvi, anzi, se effettuato bene questo semplice esercizio concilierà il sonno). 

Poggiate una mano sul ventre: inspirando sentirete naturalmente la mano sollevarsi, ed espirando la mano si abbasserà. Questo tipo di respirazione, prevalentemente diaframmatica e lenta, è quella che usiamo quando dormiamo. In una fase successiva si può sostituire alla mano un libro. Inspirando il libro si solleverà, ma stavolta, per protrarre la espirazione cercate di fare scendere il libro il più lentamente possibile e senza sbalzi. Potete via via aumentare il grado di difficoltà, scegliendo libri sempre più pesanti. 

I Esercizio 

Esercizio di estensione delle costole:

· In piedi e con il corpo diritto;

· Mettere le mani ognuna sul rispettivo lato del petto, cercando con esse di coprire tutte le costole in lunghezza e in larghezza il più possibile. I pollici sono diretti verso la spalle, le palme sono sui lati del petto, le punte delle dita verso lo sterno.

· Inalare una respirazione completa sentendo sotto le vostre dita le costole che si dilatano.

· Trattenere l’aria per alcuni momenti;

· Comprimendo dolcemente i lati del petto, espirare l’aria.

II Esercizio
Esercizio di espansione della  gabbia toracica e del  controllo dell’emissione del fiato:

E’ meglio eseguirlo la mattina appena alzati.

· Aprire la finestra per cambiare l’aria della stanza (senza inalare direttamente l’aria fredda che entra)

· Mettersi in piedi a gambe  leggermente divaricate e rilassarsi completamente tenendo il torace in posizione di riposo (come se fossimo stanchi): le spalle abbassate, le braccia che pendono inerti lungo i fianchi.

· Rilassati, soffiare per fare uscire la maggior parte possibile di aria dai polmoni, quindi:

· Inspirare dal naso, lentamente, pensando di prendere l’aria da lontano, piuttosto verso l’alto, cioè dalle coane, e non dalle narici. 

· La bocca è semichiusa.

· Mentre l’aria affluisce dolcemente, le scapole si avvicinano e le costole si dilatano. Tutto deve essere fatto senza interruzioni o scatti, nel modo più naturale e rilassato possibile. 

Attenzione a non alzare le spalle, a non gonfiare troppo il torace o il ventre e a non irrigidire il collo. Sarebbe bene porsi davanti ad uno specchio per verificare che non ci siano eccessive contrazioni. Anzi, se l’esercizio è ben eseguito si proverà quasi un senso di gioia mentre l’aria affluisce nei polmoni.

Mentre inspirate:

· pensate di fare confluire l’aria nella parte dorso-lombare dei polmoni. Come se i vostri polmoni fossero un recipiente da riempire, prima si riempirà il fondo, poi via via il liquido salirà, e non viceversa. L’aria riempirà prima la zona diaframmatica, poi quella costale ed infine la clavicolare. 

· Appena si è saturi di aria, chiudere la bocca per qualche secondo di pausa, rimanendo in apnea.

Mentre espirate:

· Fate uscire l’aria dalla bocca in maniera lentissima, un soffio leggero e uguale, continuo, senza sbalzi, cercando di far durare l’espirazione il più possibile. Tutto lo sforzo sarà concentrato nel trattenere il diaframma abbassato, e nel mantenere le costole inferiori e il torace dilatati. Nella inspirazione avevamo pensato a mandare il fiato nel dorso, dietro lo stomaco, adesso nella espirazione pensiamo di svuotare i polmoni come se l’aria uscisse dallo stomaco. Più il soffio sarà leggero, più durerà il fiato. 

Ripetere l’esercizio per due settimane tutte le mattine

La I settimana 6 volte ogni mattina

la II settimana 8 volte ogni mattina

Se gira la testa per la eccessiva ossigenazione, sospendere l’ esercizio,  chiudere le narici con le dita e non respirare per 20, 30 secondi.  

Non eseguirlo subito dopo mangiato e quando si è stanchi.

Non fumare prima e dopo gli esercizi di respirazione. 

III Esercizio
· In piedi - gambe divaricate

· inspirare profondamente fino all’apnea (come il precedente esercizio)

· pausa

· espirare emettendo naturalmente un sibilo leggerissimo (atteggiando le labbra come per pronunciare la consonante “s”)

Il suono deve essere prolungato e sicuro, senza sbalzi ed oscillazioni del diaframma. Cercare di sostenere il più possibile il suono e di farlo durare a lungo. Tanto più il sibilo sarà leggero, tanto più l’emissione sarà lunga. 

Ulteriori esercizi per fortificare i muscoli respiratori:

Da eseguirsi progressivamente,  a discrezione:

1. In piedi - gambe divaricate:

· inspirare lentamente 

· pausa (contare fino a 3 in apnea)

· espirare contando da 1 in poi finché dura la riserva d’aria.:

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17, ecc..

Ripetere l’esercizio cercando ogni volta di arrivare al numero superiore.

2. In piedi - gambe divaricate:

· inspirare lentamente

· stare in apnea trattenendo l’aria il più a lungo possibile, senza forzare troppo, chiudendo il naso e la bocca, quindi espirare con forza dalla bocca.

Ripetere l’esercizio 5 volte.
3. In piedi - gambe divaricate - mani sui fianchi:

· inspirare lentamente e alzarsi sui talloni, altrettanto lentamente (l’inspirazione e il movimento devono durare lo stesso tempo; quando si è in punta di piedi inspirazione deve essere terminata)

· pausa (contare fino a 3 in apnea)

· espirare lentamente e riportare il corpo nella posizione iniziale

E’ importante coordinare il tempo del movimento con quello del respiro.

Ripetere 5 volte.

4. In piedi - gambe divaricate - mani sui fianchi

· Fare una respirazione completa, ma invece di compierla in un sol fiato, inalare a brevi spazi, rapidi e frequenti, come se si fiutasse una fragranza di sali aromatici, senza assorbirne quantità eccessive. Non espirare fino a che non si abbiano riempiti tutti i polmoni

· ritenere l’aria per alcuni secondi

· espirare l’aria dalle narici, con emissione lenta

· compiere una respirazione normale e ripetere l’esercizio.

Ripetere 5 volte.

5. In piedi - gambe divaricate - mani sui fianchi

· inspirare lentamente e completamente

· pausa

· espirare a piccoli sbuffi, con pause di un tempo bloccando momentaneamente l’uscita dell’aria, fino all’esaurimento dell’aria inspirata.

· Compiere un atto respiratorio normale e quindi ripetere l’esercizio.

Ripetere 5 volte.
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