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2 significado de la palabra
fitness?

W e et el

gue significa estar en forma.

EH'wellness" amplia este concepto bienestar a
todos los aspectos de la persona. Con el
‘Wellness" se busca el equilibrio cuerpo /
mente, es decir, el bienestar fisico, psiquico y
emocional.



=== RESPIRACI

Voluntaria/involuntaria

Apneas
inspiratorias/expiratorias

Modificacion del ritmo
respiratorio

Mayor duracion de la
expiracion que de la
inspiracion

Inspiracion por la boca
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FITNESS Y WELLNESS

POSTURA Orientada hacia
el rendimiento:

Mirada vertical
ATENCION En el movimiento
CENTRO No prioritario




Fisico-Emocional-Mental

POSTURA- < > RESPIRACION-
FISICO METABOLICO




LA RESPIRACION
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“Los sistemas del cuerpo funcionan de
forma automatica: la digestion, la
circulacion etc. La respiracion también pero
se diferencia de los demas sistemas en que
ademas es la unica funcion del organismo
que puede ser modificada voluntariamente.

Calais-Germain Blandine , La Respiracion, ed. Liebre de
Marzo, abril 2009



LA RESPIRACION

Si reallzamos una resplrauon

desuende reallzando un
masaje profundo de la espalda.
En el caso de realizar una
apnea el diafragma se detiene y
ademas de aumentar la presion
arterial, la respiracion se vuelve
cada vez mas toracico alta.




EL CENTRO

Se situa aprOX|madamente dos dedos por
=debajo deFombligo- — ===

"El centro de gravedad es un punto
tedrico desde el cual se coordina todo el
cuerpo. A mayor amplitud de movimiento
(mas fuera del centro) mayor sera su
dificultad”.

El centro une la parte superior e inferior

del cuerpo.
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