RESPIRA MEJOR,

VIVE MEJOR
s o

Primeros pasos para entender y
optimizar tu respiracion.






AVISO LEGAL

Este contenido ha sido creado con fines educativos e informativos. Los
programas, manuales, clases y servicios ofrecidos por Mara Valencia estan

disenados para fomentar el bienestar.

Ninguna parte de este material sustituye, ni pretende sustituir, diagnosticos,
tratamientos medicos, terapias psicologicas, ni el acompanamiento de

profesionales de la salud certificados.

Al participar o descargar este material, reconoces que lo haces bajo tu propia
responsabilidad, y que cualquier inquietud meédica o psicologica debe ser

atendida por un profesional de la salud.

Todas las practicas propuestas deben realizarse con responsabilidad personal y
bajo tu propio criterio. En caso de tener condiciones meédicas, lesiones,
enfermedades cronicas o trastornos psicologicos o psiquiatricos, te

recomendamos consultar previamente con un profesional de la salud certificado.

Este material no garantiza resultados especificos. Cada experiencia es unica y

depende de multiples factores personales.

Al descargar, acceder o participar en este contenido, reconoces que:
« Comprendes que este material no sustituye atencion profesional.
» Participas de forma voluntaria y bajo tu propia responsabilidad.
e Eximes de cualquier responsabilidad a Mara Valencia (Aqui Ahora), sus
colaboradores vy afiliados por cualquier efecto, molestia, lesion o resultado

derivado de su uso.

Todos los derechos reservados. Queda prohibida la reproduccion total o parcial
de este contenido por cualquier medio (digital, impreso, audiovisual 0 sonoro) sin

autorizacion expresa y por escrito de Mara Valencia.



CONECTA CON -
TU .
RESPIRACION,
ENTRENA TU
CUERPO,
REGULA TU
MENTE

=

Tu respiracion no es solo un acto automatico. Es un reflejo de tu
estado fisico, mental y emocional. Es una herramienta
poderosisima que llevas contigo a todas partes y que, cuando
aprendes a entrenarla, se convierte en el canal mas directo para
transformar tu energia, tu postura, tu descanso, tu digestion, tu

fuerza.. tu vida.

Este manual es una invitacion a conocerte mas profundamente a
traves de tu respiracion. A lo largo de estas paginas vas a descubrir
queé es un patron respiratorio funcional, como identificar si estas
respirando bien y como reeducar tu forma de respirar para que tu

cuerpo y tu mente trabajen a tu favor.

Esto no es una guia magica. Es una base. Una semilla.

La transformacion viene con la practica.



Respirar es mas que inhalar y exhalar

EL PATRON RESPIRATORIO

La forma en la que respiras durante el dia, en reposo, en
movimiento, al dormir o bajo estrés impacta en tu salud fisica,

mental y estética.

Respirar por la boca, hiperventilar, respirar con el abdomen o
mover solo la parte alta del pecho son patrones disfuncionales que
muchas personas han adoptado sin darse cuenta. Estos patrones
pueden afectar tu oxigenacion, tu postura, como gestionas el
estres, tu digestion, la calidad del sueno, tu rendimiento, el tono

del core, el piso péelvico y mas.

Cambiar tu forma de respirar cambia como te sientes en tu

cuerpo.




Respirar es mas que inhalar y exhalar

RESPIRACION VS VENTILACION

La respiracion es un proceso bioquimico complejo, de intercambio
de gases, quimiorreceptores, actividad celular..etc. Esto esta fuera
de tu control, no puedes controlar a voluntad tus quimiorreceptores,
pero hay algo que si puedes controlar que impacta directamente

como todos estos procesos suceden, tu ventilacion.

La ventilacion es lo que comunmente
conocemos como respiracion
(Inhalacion, pausa, exhalacion, pausa).
No es incorrecto llamarle respiracion,
sin embargo la ventilacion es solo la
fase externa del proceso. Aunque a
nivel celular no puedes controlar lo
que sucede, si puedes controlar a nivel
externo tu patron respiratorio y con
esto la primer fase de la respiracion.

Un ejemplo mas claro: No puedes
mejorar la oxigenacion de tu cerebro a
voluntad, pero puedes modificar el

patron respiratorio a uno que permita

una oxigenacion adecuada.






LA NARIZ ES
PARA RESPIRAR,
LA BOCA PARA
COMER.

Respirar por la nariz no solo filtra el aire: lo prepara y lo optimiza.

La nariz calienta, humidifica y limpia el aire antes de que llegue a los
pulmones, protegiendo las vias respiratorias y mejorando la oxigenacion.
Ademas, genera hasta un 50% mas resistencia que la boca, lo cual
favorece el reclutamiento de la musculatura respiratoria profunda:
diafragma, transverso abdominal, intercostales y piso pélvico.

Solo a traves de la respiracion nasal aprovechamos el oxido nitrico, un
gas natural que mejora la oxigenacion, dilata las vias respiratorias y tiene
propiedades antimicrobianas.

Tambiéen favorece una correcta hidratacion bucal y regula el sistema
nervioso, ayudando a mejorar el sueno, la digestion, la postura y la
gestion del estrés.



Comparativa:

NASAL VS BUCAL

Los vellos y mucosa nasales filtran
particulas, polvo y patégenos.

La cavidad nasal humedece vy
calienta el aire, protegiendo vias
respiratorias.

La nariz produce oxido nitrico, gas
vasodilatador que mejora
oxigenacion celular.

Fomenta respiracion mas lenta,
ritmica y diafragmatica.

Favorece una postura mas
alineada y activa la musculatura

respiratoria

No hay filtracion eficaz, el aire
entra directamente.

El aire entra seco vy frio, irritando
vias respiratorias.

No se produce oxido nitrico.
Favorece hiperventilacion Y%
respiracion toracica superficial.

Se asocia a cabeza adelantada,
del

alteracion postural.

disfuncion diafragma vy




RESPIRACION
CONSCIENTE

La respiracion consciente implica llevar la atencion al acto de respirar, sin

modificar el ritmo ni el patron, simplemente observando el flujo de aire en
el cuerpo. Si bien la respiracion consciente puede calmar el sistema
nervioso y mejorar la conciencia corporal, por si sola no es suficiente para
corregir patrones respiratorios disfuncionales, los cuales requieren un

entrenamiento para poder reeducarlos.

La respiracion consciente no es un entrenamiento respiratorio pero es un
paso sumamente importante en el proceso de reconocimiento vy
reeducacion, sin embargo vas a necesitar mucho mas que solo observarlo
para modificarlo. Para generar un cambio sostenible en tu patron
respiratorio necesitas saber que y como trabajarlo, tu practica requiere
estructura, técnica y progresion. Observarte meter y sacar aire no es

entrenar tu respiracion.



MOUTH TAPE

Respirar por la boca mientras duermes puede alterar la calidad de tu
sueno, provocar sequedad, ronquidos, fatiga al despertar. Durante la
noche, perdemos conciencia del patron respiratorio.
El mouth taping es una téecnica que consiste en colocar una cinta
hipoalergénica sobre los labios antes de dormir, con el objetivo de
favorecer la respiracion nasal durante la noche. El taping te entrena a
mantener la boca cerrada, favoreciendo el uso completo de la nariz:
oxido nitrico, hidratacion, regulacion del sistema nervioso y activacion del
diafragma.
¢Es seguro?

Si. ELl mouth taping es seguro cuando se hace con conciencia y materiales
adecuados:

o Usa cinta micropore o hipoalergénica especifica para piel.

e No obstruyas toda la boca, puedes comenzar con un pequeno trozo

en el centro.

No lo uses si tienes congestion nasal severa, crisis respiratoria o apnea

diagnosticada.



MOUTH TAPE

Al sellar suavemente la boca:
e Promueves la respiracion nasal durante toda la noche,
e Mejoras la oxigenacion y el intercambio gaseoso,
e Favoreces un sueno mas profundo y reparador,
e Regulas tu sistema nervioso y reduces el riesgo de apnea leve y
despertares frecuentes, Y mantienes un entorno bucal mas saludable

(menos caries, inflamacion o mal aliento).

Esta herramienta no sustituye una reeducacion respiratoria completa,
pero si puede ser un gran complemento cuando ya estas trabajando

conscientemente en mejorar tu patron.



'

Casi siempre pensamos que respirar mal es
respirar poco, que no respiramos lo suficiente.
Pero, mas aire no va a favorecer la oxigenacion,
mas aire va a ocasionar que hiperventiles (que

respires mas de lo que tu cuerpo necesita),

El dioxido de carbono (COz) no es solo un gas de
desecho.

Es quien le indica al oxigeno a donde ir.

Aunque tengas niveles normales de oxigeno en
sangre, si tus niveles de CO. son demasiado
bajos, la oxigenacion a tejidos sera deficiente.

EL COz:

e Es un vasodilatador: ayuda a mantener las vias
respiratorias abiertas y mejora el flujo sanguineo.

e Activa el sistema parasimpatico, favoreciendo la
calma, la digestion y el descanso.

« Mejora el intercambio gaseoso, gracias al efecto
Bohr: a mayor COz mas oxigeno liberado a tus

celulas.
Y si. probablemente piensas lo que muchas

pensamos la primera vez:

¢No es peligroso aumentar el COx?"

La respuesta es: no.

El aumento de CO; producido por entrenamiento
respiratorio es suave, seguro y controlado. No
alcanza niveles peligrosos, pero si lo suficiente

para generar adaptacion, eficiencia y regulacion.



(Body Oxygen Level Test)

BOLT

EL BOLT Test mide tu tolerancia al CO2 (didoxido de carbono).

Ni tu entrenamiento ni tu comportamiento influencia el puntaje
BOLT, esto quiere decir que puedes ser deportista profesional, tener
buenos habitos, una alimentacion adecuada y aun asi tener un
puntaje BOLT bajo. El BOLT muestra tu sensibilidad y tolerancia al
CO2 y esto lo determina tu patron respiratorio.

Realiza el BOLT Test
Necesitas: tu cuerpo y un cronometro.
e Inhala y exhala hormalmente por la nariz durante 3 o 4 ciclos
(sin forzar ni exagerar).
e En la ultima exhalacion pincha tu nariz con los dedos para
evitar que vuelva a entrar el aire.
e Cronometra los segundos que transcurren hasta que sientas la
primer necesidad inhalar.
IMPORTANTE: el BOLT Test no es para medir tu retencion maxima
en exhalacion, simplemente mide el tiempo que aguanta tu

cuerpo para reaccionar ante la falta de aire).

Deten el cronometro ante la primer sensacion de ganas de
inhalar, Inhala. La inhalacion debe ser calmada, si te sientes
agitada al inhalar después de la retencion el examen no fue

realizado correctamente.



(Body Oxygen Level Test)

BOLT

e 10 A 25 Segundos: Patrones respiratorios disfuncionales.
e 25 a 40 segundos: Patrones respiratorios funcionales.

Un resultado de menos de 25 suele estar relacionado a patrones
disfuncionales los cuales afectan de forma negativa la mecanica
respiratoria, el funcionamiento de tu core, tus patrones de
movimiento, tus patrones posturales, oxigenacion, respuesta vy
tolerancia al estres, digestion, calidad de sueno, concentracion,
salud bucal..etc.

Nota: tu ciclo afecta este Test, durante la menstruacion el puntaje
tiende a ser mas bajo.



HERRAMIENTAS GRATUITAS

Da Click en los enlaces para ser direccionada a las herramientras gratuitas

RESPIRACION LIGERA

IMPORTANTE INICIAR POR AQUI

Box Breathing 2:2:2:2

Una técnica simple y poderosa para volver al momento presente y regular
tu sistema nervioso. (OPCION MENOS RETADORA)

Box Breathing 4T

Una técnica simple y poderosa para volver al momento presente y regular
tu sistema nervioso. (OPCION RETADORA).

Dulces suenos 4:7:8

Esta respiracion activa el sistema parasimpatico, ayuda a reducir la
ansiedad, mejora la calidad del suefio y regula el ritmo cardiaco.
Usada en prdécticas de pranayama y popularizada por el Dr. Andrew Weil.



https://maravalenciav.wordpress.com/respiracion-ligera/
https://maravalenciav.wordpress.com/respiracion-ligera/
https://maravalenciav.wordpress.com/respiracion-ligera/
https://open.spotify.com/episode/4rXOmnpUDOAVjDKXQlGy6b?si=TCXtYyTzQZyP_Mn-v5BWgg
https://open.spotify.com/episode/4rXOmnpUDOAVjDKXQlGy6b?si=TCXtYyTzQZyP_Mn-v5BWgg
https://open.spotify.com/episode/5ChUi8WsCYaHglWlDaCbe6?si=yDtaMr1rTJaev3ma0qZNrA
https://open.spotify.com/episode/7GoFYjQ9sUMiMw1n6nXTlA?si=3a7b2f3e473b4f51
https://open.spotify.com/episode/7GoFYjQ9sUMiMw1n6nXTlA?si=3a7b2f3e473b4f51

CONOCER TU RESPIRACION ES
SOLO EL PRIMER PASO.

Imagina lo que puedes lograr con una practica constante y

una guia adecuada.

Si estas lista para profundizar, integrar nuevas herramientas
y transformar la forma en la que te habitas, aqui tienes dos
caminos:

Ver programas y servicios disponibles AQUI Explora
entrenamientos, clases, sesiones y materiales disefados para
acompanarte paso a paso, estés donde estés.

CONTACTAME
¢ Tienes dudas o quieres una recomendacion personalizada?
Escribeme y te ayudo a elegir lo mejor para ti.



https://maravalenciav.wordpress.com/encuentra-el-programa-clase-o-acompanamiento-ideal-para-lo-que-tu-necesitas-hoy/
https://wa.me/12291880585?text=Hola%20Mara%20quiero%20informacion
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