GUIA
RESPIRAR Y
CONECTAR

TECNICA DE RESPIRACION
DIAFRAGMATICA

Esta guia esta acompanada de un audio y presenta la técnica de respiracion diafragmatica,
diseNada para jovenes y adolescentes de 12 anos en adelante. Este ejercicio puede ser
realizado de manera individual por adolescentes o jovenes y, también, como una
herramienta grupal en el aula guiada por docentes, o en casa en compahia de personas
cuidadoras.

La respiracion diafragmatica, caracterizada por el movimiento del abdomen, es una

forma de respiracion profunda que facilita una mayor entrada y flujo de oxigeno en el

cuerpo. Esta técnica ha demostrado tener efectos positivos en la funcion cardiovascular
y cerebral, destacandose como una valiosa herramienta en la gestion del estrés y la
ansiedad.

Instrucciones

1. Ubicate en una posicidon que te resulte cdmoda, puede ser sobre una silla o sobre una
superficie plana.

2. Coloca una mano sobre tu pecho y otra sobre el abdomen. Es importante enfocarse en que
sea el abdomen el que se mueva durante la respiracion, no el pecho. En este paso tus costillas
se extienden hacia afuera al llenarse de aire.

3. Realiza respiraciones profundas por la narizy exhala suavemente por la boca. Observa como
el abdomen se expande al inhalar y se contrae al exhalar, como si fuera un globo inflandose y
desinflandose. Puedes utilizar esta imagen como referencia visual:
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