
A respiración  

Aparato 
respiratorio

fosas nasais, 
boca, farinxe, 

larinxe, 
bronquios e 

pulmóns 
(alvéolos 

pulmonares)

•DIAFRAGMA
•INTERCOSTAIS
•SUPRACOSTAIS
•ESCALENOS
•SERRATOS
•PECTORAIS
•TRIANGULAR DO ESTERNÓN.

•CLAVICULAR
•COSTAL O TORÁCICA
•ABDOMINAL O PROFUNDA
•RESPIRACIÓN COMPLETA 
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Músculos 
Respiratorios

Tipo de 
respiracións

A respiración e a 
actividade física

Exercicios para 
aprender a respirar

Movementos 
respiratorios anexos

•HIPO.
•ESTORNUDO.
•O BOSTEZO. 
•TOSE.
•RONQUIDOS.

ASPECTOS 
CONDICIONANTES 

A relaxación

AS TÉCNICAS 
DE RELAXACIÓN

Técnicas e procedementos

OUTRAS TÉCNICAS
DE APOIO

•A NIVEL MUSCULAR
•A RESPIRACIÓN
•A MENTE

•A RELAXACIÓN PROGRESIVA 
MUSCULAR DE JACOBSON
•O ADESTRAMENTO AUTÓXENO 
MENTAL DE SCHULTZ

•A MASAXE
•O IOGA
•TAI CHI

A NIVEL
EMOCIONAL

A respiración + A relaxación

A NIVEL 
FÍSICO

A NIVEL 
PSICOLÓXICO

BENEFICIOS

O mal de Altura

O mal do Mergullador


