LA RESPIRACION ES LA PUERTA DEL ALMA
Y DEL CUERPO FISICO

Fortalecer el sitema pulmonar a través del ejercicio fisico

Resumen

EI trabajo se llevdé acabo en el curso de
educacién para la salud y actividad fisica Il
del tercer semestre tronco comiin en la DES
de Ciencias de la Salud, con el propédsito
de trabajar y mejorar el pardmetro
respiratorio de los alumnos, a través de
un programa de ejercicios fisicos con un
tratamiento estadistico para comprobar si
hay un avance significativo en la mejora
del sistema pulmonar, para la orientacion
integral de la préctica
sistemdtica, hacia el fortal
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Introduccién

Los alumnos de | ependencia de

encias de la Salud
noma del Carmen,
na educativo cursan
acion para la salud y
actividad fisica I, debido a la importancia
que tiene la wventilacion pulmonar
relacionada con el ejercicio y rendimiento
fisico, resulta de suma importancia
determinar la capacidad pulmonar que
tiene cada uno de los alumnos que cursan
la materia. Ya que uno de los objetivos del
curso es el de fortalecer el sistema pulmonar
mejorando la capacidad pulmonar total
por medio de las actividades fisicas que se
realizaran durante el periodo escolar.

Es por ello que en el presente
trabajo se presenta una aplicacién de
ejercicios fisicos para mejorar la calidad de
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para mejorar la respiracion.

la respiracién con pruebas espirométricas
y andlisis estadisticos antes y después para
comparacién de medias.

Es importante tener en cuenta
que el ser humano puede estar durante
varias semanas sin ingerir ningdn tipo de
alimento sélido e incluso hasta una semana
sin tomar ningdn liquido, pero nunca
podrd permanecer mds de cinco minutos
sin respirar, lo cual hace pensar en la gran
importancia que tiene la respiraciéon para
nuestroorganismo.

Para lograr ejercer un control
respirohbilio, se requiere del concurso
completo de la“atencién, ya que es una
funcién vital que guarda mmaucwn
con la afectividad del individuo; aungue
la respiracién es un acto automético, esta
sometido por una parte, a la voll_;‘n'téid, el
individuo tiende a retener su ;re_s'ﬁiracién,
sobre odo en las tensiones voluntarias, por lo
que se debe propiciar su aprovechamiento
en el trabajo de resistencia'y las fases
de ejecucién de movimienh;ﬁs'f En todas
las grades manifestaciones emocionales
del individuo se presenta una respiracién
entrecortada, por efecto de la falta de
oxigenacién apropiada. 2

Desarrollo
El mecanismo de respiracién conslste en
la habilidad que tiene
llevar a sus pulmo

- . wl - w5 .
masculos asociados,la caja de costillas, la
musculatura asociada y las caracteristicas
de los mismos pulmones.
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La respiracion es una de las
funciones vegetativas mas importantes,
es un automatismo adquirido desde los
primeros segundos de vida. La inspiracién y
la espiracién son los momentos en los que se
renueva el aire en los alvéolos v es posible
mediante estos dos m&blmlentos la toma
de concienciq, el control*y la educacién de
la respiracion. ‘

Los elementes que integran el
aparato respqut ioj'son los siguientes:
boca, n ringe, larmge, trdqueaq,
bronquios, pulmones, diafragma, masculos
intercostales, masculos serratos, muasculos
abdominales.

El control de la respiracion,
el volumen del aire, la duracién de la
inhalacién y exhalacién, e incluso la
velocidad del proceso, son factores que
tienen mucho qué ver en las funciones de la
digestion, la circulacién, del sistema nervioso
asi como en las excretoras. Todo esto afecta
directa o indirectamente sobre nuestra
condicién psicolégica y fisica, llegando a
cambiar la dimensién de las imdagenes y del
pensamiento. Debe valorarse dentro de la
respiracion, su velocidad, su profundidad y
su duracién. Dentro de los conceptos citados
se valorardn las repercusiones que tienen
en los campos somaticos y psicoldgicos.

Es evidente que una actividad
fisica que se realiza con tanta frecuencia ha

necesariamente, una importancia
vital. De hecho, de la cantidad y calidad
de nuestra respiracion depende nuestra
buena salud ya que esta actividad tan
automatizada a veces “se olvida” que
la hacemos y tiene un poderoso efecto
positivo sobre el corazén, la circulacion
sanguineaq, el sistema inmune, la actividad
cerebral y los distintos érganos, masculos y
articulaciones.
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El  hombre no depende
solamente de la respiracién para vivir,
sino que también y en gran parte de
los habitos correctos de respirar, que son
los que le han de dar vitalidad perfecta
a inmunidad contra las enfermedades,
un controlador inteligente del poder
respirar prolonga nuestros dias sobre la
tierra dandonos una suma mayor de
resistencia, mientras que una respiracion
descuidada tiende a disminuir nuestros
dias, decrece nuestra vitalidad y nos coloca
en condiciones favorables a ser presa de la
enfermedades.

La salud fisica depende
esencialmente de una respiracion correcta,
ademas del beneficio fisico derivado de
una respiracion normal, el poder mental
del hombre, su felicidad, el dominio sobre
si mismo, claridad de vistas, moralidad
y aun su crecimiento interno puede ser
aumentados penetrandose en la ciencia
de la respiracion.

Una respiracion correcta, v
por consiguiente, una buena circulacién,
produce una complexién fuerte, brillante
y llena de salud y vida.

Un poco de reflexién muestra la
importancia vital de una respiracién
correcta

Las personas que respiran bien tienen
menos probabilidades de resfriarse,
y generalmente, poseen una gran
abundancia de sangre que les permite
resistir a los cambios de temperatura.

Unosdelosbeneficios de larespiracién
son

1. Un aumento en la cantidad de
sangre, debido a su mayor oxigenacion en
los pulmones. Esto favorece la eliminacién
de toxinas del sistema.

2. Una mejor capacidad del cuerpo
para dirigir y asimilar los alimentos. Los
organos digestivos, como el estomago,
reciben mayor cantidad de oxigeno v,
por lo tanto, su funcionamiento es mas
eficaz. El hecho que los propios alimentos
son también mas oxigenados ayuda mas
todavia a una mejor digestion de los
mismos

3. Una mejora en el estado del
sistema nervioso, incluyendo el cerebro,
la columna, los centros nerviosos y los
nervios. Una vez mas, esta mejora se debe
a la mayor oxigenacién y por lo tanto la
alimentacion del sistema nervioso que sirve
para fomentar la salud de todo el cuerpo
porque comunica con todas las partes del
mismo
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4, Un rejuvenecimiento de las
glandulas, sobre todo las pituitarias
y pineales. El cerebro se beneficia
especialmente del oxigeno, y requiere
tres veces mas que el resto del cuerpo.
Esto tiene un impacto fundamental sobre
nuestro bienestar. La piel se vuelve mas
suave, y se reduce la aparicién de arrugas
faciales.

5. A través de los movimientos
del diafragma durante los ejercicios
de respiracién profunda, los dérganos
abdominales, el estomago, el intestino, el
higado y el pdncreas reciben un masaje.
Ademés, el movimiento de la parte
superior del diafragma le proporciona otro
masaje al corazén. Estos masajes estimulan
la circulacién sanguinea en estos érganos
6. Los pulmones logran ser sanos
y fuertes, lo que supone un buen seguro
contra futuros problemas respiratorios.
Una respiracién profunda crea unos
pulmones mas eficientes, y mds oxigeno
entra en contacto con la sangre enviada
por el corazén hacia los pulmones. Esto
quiere decir que el corazén no tiene que
esforzarse tanto para enviar oxigeno a los
tejidos. También la respiracién profunda
causa una diferencial mayor en la presién
pulmonar y esto, a su vez, produce un
aumento en la circulacién sanguinea lo
que permite al corazén descansar un poco
7. La respiracién profunda y lenta
le ayuda a controlar su peso. Si tiene
exceso de peso, el suministro extra de
oxigeno ayuda a quemar las grasas. Si
por el contrario, tiene insuficiente peso, el
oxigeno alimenta a los tejidos y glandulas.
En otras palabras, practicar ejercicios
fisicos, tiende a ayudarle a encontrar su
peso ideal.

8. La relajacion mental y corporal.
La respiracién lenta, profunda y ritmica
provoca un estimulo reflejo del sistema
nervioso parasimpdtico. Esto produce
una reduccion en los latidos del corazén
vy una relajacién de los masculos. Como
el estado de la mente y el cuerpo estan
muy relacionados entre si, estos dos
factores producen a su vez un reflejo de
relajacion de la mente. Ademdés, una
mayor oxigenacion del cerebro tiende a
normalizar la funcién cerebral, reduciendo
niveles excesivos de ansiedad.

9. Los ejercicios de respiracion
producen un aumento en la elasticidad
de los pulmones y el térax. Esto crea un
aumento en la capacidad de respiracion
durante todo el dia, no sélo durante el
ejercicio.
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Por lo tanto, todos los citados beneficios
permanecen durante todo el dia.

El tiempo que se desarrolld la
investigacién de los ejercicios fisicos para
mejorar la respiracion fue de 3 meses, en el
gimnasio universitario participando todos
los estudiantes de un grupo del tercer
semestre de ambos sexos, predominando
el sexo femenino comprendido en edades
entre 18 y 24 anos, con una duracién de
ejercicio fisico de dos horas a la semana,
el curso de educacion para la salud y
actividad fisica se impartié unas pléticas de
habitos alimenticios para que los alumnos
no tuvieran sobrepeso, inicialmente se
aplicé un test a los alumnos; al final de
los 3 meses se aplicdé un segundo test a los
participantes.

Se aplicdé un andlisis para el

tratamiento de la critica de los test antes
y después para comprobar la hipdtesis de
que el ejercicio fisico fortalece el sistema
pulmonar para mejorar la respiracion.
Se aplicd la prueba estadistica t de
Student para la comparacion de medias
en muestras relacionadas, utilizando el
paqguete de programas estadisticos Excel.

Las Hipbtesis planteadas fueron:
Ho: Las Medias obtenidas del SPIROMETRO
antes y después son iguales.

Hi: Las Medias obtenidas del SPIROMETRO
antes son diferentes a después.

Observandose de la tabla anterior
que los valores de la media antes son
significativamente inferiores a las medias
después, asi como la desviacion estandar
antes se presenta una diversidad mayor
que después y el valor t de student
observado es menor al Nivel de significacidon
del 5% por lo que se acepta la Hipotesis
alternativa de que ambas medias son
significativamente diferentes.

Conclusiones

Conla aplicacion del programa de ejercicios
fisicos los alumnos mejoran su condicidén
fisica y fortalecen significativamente sus
pulmones.

Con un programa de ejercicios
fisicos aplicados los estudiantes presentan
una notable mejoria en su respiracion y
mejoran su rendimiento escolar.

Los ejercicios de respiracion
producen un aumento en la elasticidad de
los pulmones y el térax, se observan mas
vigorosos, relajados, con energia, vitalidad.
Muchos alumnos cambian sus estados de
danimo.



Pruebas de espirometro y despues del ejercicio fisico

SPIROMETRO
Numero Alumnos Antes Después
1 | 4200 | 4500
2 | 2300 || 2200
3 | 200 | 2500
4 | 1200 | 2000
5 | 1900 || 1900
6 | 2300 || 2300
7 | 2500 | 2300
8 | 2200 | 2100 |
9 | 2100 || 2100 |
10 | 2900 || 3500 |
11 | 2000 | 1800
12 | 2600 || 2900 ||
13 | 2300 |
14 | 1900 |
15 | 2000 |
16 | 1700 ||
17 | 1600 |
18 | 1800 |
19 | 1400 |
20 | 2900 |
21 | 2900 |
22 | 2200 |
23 | 1900 |
\ Sumatoria | 49000 || 53900
\ MEDIA | 213043 |
\ MODA | 2300 [
\ RANGO | 0272 |
MEDIANA | 2100 [
DESVIACION
ESTANDAR | 751.02 || 630.17
\ T stdent | | | 0.0403

Al realizar ejercicio fisico y lograr una
adecuada respiracion  se mejoran las
diferentes funciones fisicas y cognoscitivas
incluyendo todos los sistemas que
conforman el cuerpo humano.

El método estadistico en general
y la prueba t de Student en particular
sirven para comparar las hipétesis hechas
en un experimento longitudinal antes
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