EJERCICIOS RESPIRATORIOS

- La respiracion es muy importante para la fonacio

- Los ejercicios respiratorios pueden llevarsalzoc
directamente, sin aparatos de ningun tipo, o byexdados por
algun medio o material simple.

« EJERCICIOS RESPIRATORIOS SIN UTILIZAR
MATERIAL
En estos ejercicios hay que tener en cuenta;

a) La posicion del nifio.

b) La forma de respirar.

c) La duraciéon de cada ejercicio.

d) El nimero de veces que se hara repetir.

a) La posicion del nifio.

- El niflo estara de pie, con el tronco en posiv@mical y los
brazos a los costados. La ropa no le impedira nada.
También pueden realizarse los ejercicios en pastoadizontal
en una cama dura con la cabeza en un plano algoieugNunca
se haran después de comer. Se procurara que @esala
reeducacion esté bien ventilada durante la readinate los
ejercicios respiratorios.

b) La forma de respirar.

- La inspiraciérsera nasal, profunda y regular. Nunca violenta y
entrecortada, sino realizada en un solo movimidtitaire sera
retenido algunos segundos en los pulmones, redtizdespués la
espiracidmue puede ser nasal o bucal.

En la inspiracion se debe de tener cuidado eradilas alas de la
nariz, pues es frecuente, que el paciente, cuaasoame quiere
inspirar, mas se le hunden las aletas nasales gswamtidad de
aire inspira.



Un ciclo respiratorio completo comprende tres tiemp

1° tiempa inspiracidon nasal y profunda.

» 2°tiempa paro del movimiento respiratorio (parece que el

aire descansa sobre las costillas).

3° tiempa espiracion bucal o nasal, lenta, controlada,
dominada y débil. La espiracion tiene un primempe mas
rapido, para hacerse luego lenta durante un latgo kka
espiracion es mas larga que la inspiracion.

- Los tipos de respiracion que pueden darse son;

RESPIRACION COSTAL SUPERIOR O CLAVICULAR =lurante
la inspiracion se abomba la parte superior dektgrse eleva
la clavicula.

RESPIRACION ABDOMINAL O DIAFRAGMATICA =durante la
inspiracion se abomba la pared anterior del abdpmen
hundiéndose en la espiracion y permaneciendo ifr@vi
parte superior del térax.

RESPIRACION COSTOABDOMINAL =en este tipo de
respiracion se da movilidad en las costillas ii@s y en la

parte superior del abdome:rgte tipo de respiracion es la mejor para la
fonacion).

c) La duracion de cada ejercicio. (DURACION)

- La inspiracion debe durar de 6 a 8 segundosetgadra el aire
en los pulmones de 2 a 3 segundos, para realieagpleacion de
8 a 10 segundos.

d) El nimero de veces que se hara repetir. (REPIBNL

- Se repetird cada ejercicio de 3 a 6 veces, nskegtificultad

gue presente el nino para el mismo. Se puede gbega cada
dia, uno o dos ejercicios de cada serie, que vasgsentando una
dificultad creciente.



EJERCICIOS CON ESPIRACION NASAL

- En todos estos ejercicios la boca permaneceradze
1° EJERCICIO

» EIl primer ejercicio consistira en que el nifio tarnaciencia
de su propia respiracion.
El acto respiratorio es para €l un acto inconseignt
automatico, por eso debe darse cuenta de lo que es.
Colocamos al nifio de pie, en la posicion adecuada,le
hara caer en la cuenta de cOmo, sucesivamenteinzado y
saliendo en él aire, como va realizando continuéenen
Inspiraciones y espiraciones.

Segun la edad del nifio se le daran estos nomlaess el
nifio es pequeno se le hablara de entrada y sididae.

Este ejercicio se repetira varias veces, pues §s mu
Importante, para el dominio de los ejercicios sgtes, que el
nifio tome conciencia y “sienta” su propia respaci
Logrado este primer paso se podra continuar cooi@@s
gue le lleven a mejorar y dominar su funcion regpia. Asi,
el acto inconsciente de la respiracion, podra lsacer
voluntario y disciplinado.

En este ejercicio como en los siguientes no saléaha
todavia de los distintos tipos de respiracion,entratara de
lograr alguno concreto, sino que, en principidesgejara que
siga con el tipo de respiracion que espontaneasy ma
facilmente le salga.

Mas tarde se tratara de lograr la respiracion abtaim la
costoabdominal, ya que, generalmente, el nino suele
comenzar con la respiracion costal superior o claar.



En este primer inicio de los ejercicios se puedditar el
acto de la inspiracion para que tome conciencianisho,
haciendo al nifio que huela y por tanto que insgiperfume
de la colonia, jab6én o una flor olorosa.

2° EJERCICIO

Inspiracion nasal, lenta y profunda. Retenciénagtel.
Espiracion nasal en la misma forma.

3° EJERCICIO

Inspiracion nasal, lenta, dilatando las alas dat.
Retencién del aire. Espiracion nasal lenta y cotapkee le
debe indicar al nifio que expulse la mayor cantddire
posible

4° EJERCICIO

Inspiracion nasal, de la misma forma que en etigjer
anterior. Retencion del aire. Expulsion nasal del aapida y
continda.

5° EJERCICIO

Inspiracion nasal lenta. Retencion del aire. Espiranasal
cortada, en tres o cuatro tiempos o espiraciorees$alagotar
en lo posible el aire de reserva, sin realizareegllas ninguna
Inspiracion.

6° EJERCICIO

Inspiracion nasal rapida. Retencion del aire. Bspin nasal
lenta.



7° EJERCICIO

Inspiracion nasal rapida, dilatando las alas dat&.
Retencién del aire. Espiracion lenta.

8° EJERCICIO

Inspiracion nasal, como en el ejercicio anteriatdrcion del
aire. Expulsion del aire, de forma rapida.

9° EJERCICIO

Inspiracion por fosa nasal derecha. Retencionidel a
Espiracion por fosa nasal izquierda.

10° EJERCICIO

Inspiracion por fosa nasal izquierda. Retencioradel
Espiraciéon por fosa nasal derecha.



EJERCICIOS CON ESPIRACION BUCAL

- Entodos ellos la boca permanecera entrealularemte la
espiracion.

1° EJERCICIO

Inspiracion nasal lenta y profunda. Retencion del a
Espiraciéon bucal de la misma forma.

2° EJERCICIO

Inspiracion nasal lenta, dilatando las alas det&n
Retencién del aire. Espiracion bucal lenta y cotaple
tratando de expulsar la mayor cantidad de aire.

3° EJERCICIO

Inspiracion nasal de la misma forma que en el igjerc
anterior. Retencion del aire. Espiracion bucaldapi

4° EJERCICIO

Inspiracion nasal, de la misma forma que en etigjer
anterior. Retencién de aire. Espiracion bucal dartan tres o
cuatro tiempos o espiraciones, hasta agotar eosible el
aire de reserva, sin realizar entre ellas ninguwesa
inspiracion.

5° EJERCICIO

Inspiracion nasal lenta, dilatando las alas det&n
Retencién del aire. Espiracion bucal lenta y cotaple
tratando de expulsar la mayor cantidad de aire.



6° EJERCICIO

Inspiracion nasal rapida, dilatando las alas def&.
Retencién del aire. Espiracion bucal lenta.

7° EJERCICIO

Inspiracion nasal, como en el ejercicio anteriatdrcion del
aire. Espiracion bucal rapida.

8° EJERCICIO

Inspiracion nasal rapida, ensanchando las alas wlariz.
Retencién del aire. Espiracion bucal rapida y darten tres o
cuatro tiempos.

9° EJRCICIO

Inspiracion por fosa nasal derecha. Retencionioel a
Espiracion bucal, lenta, regular y completa.

10° EJERCICIO

Inspiracion por fosa nasal izquierda. Retencioradel
Espiracion bucal, lenta, regular y completa.



EJERCICIOS CON ESPIRACION
SOPLANTE

- En este apartado se realizaran todos los a@salel anterior,
en el mismo orden, pero la espiracion bucal errldgdhacerse
con la boca simplemente entreabierta, como seld&va cabo los
anteriores, se hara soplando, pero sin inflar ldlas. Por tanto,
habra una inspiracion nasal, una retencion delyainea
espiracion bucal soplando, con las caracteristicas
correspondientes de cada ejercicio.

EJERCICIOS CON ESPIRACION
SILBANTE

- Ejercicios con espiracion bucal, en los quexjauésion del aire
se hace silbando y se cronometra la duracion deskaa.

1° EJERCICIO

* Inspiracion nasal, lenta y completa. Retenciéradel
Espiraciéon con la salida del aire en forma lensdbando
suavemente. Duracion: ocho segundos en adelante.

2° EJERCICIO

* Inspiraciéon como en el gjercicio anterior. Retenaiél aire.
Espiraciéon con la salida del aire de forma violgnsdlbando
fuerte. Duracion: de cuatro segundos en adelante.

3° EJERCICIO

 Inspiracibn como en los ejercicios anteriores. Ratn del
aire. Espiracion silbando suavemente, de formaeotrada



en varios tiempos, pero sin volver a inspirareetlos.
Duracion: de quince segundos en adelante.

4° EJERCICIO

Inspiracion nasal, regular y completa. Despuésatberh
espirado nasal y regularmente y sin volver a iaspéaspirar
silbando, con el maximo esfuerzo, con el fin deusar la
mayor cantidad de aire. Duracion: de cinco segurdos
adelante.

5° EJERCICIO

Inspiracion como en el ejercicio anterior. Despigfaber
espirado nasal y regularmente, y sin volver a raspespirar
silbando, de forma entrecortada. Duracion: de cssgundos
en adelante.

6° EJERCICIO

Inspiracion nasal lenta. Retencion del aire. Espithando,
aumentando poco a poco la fuerza del silbido. Danacle
ocho segundos en adelante.

7° EJERCICIO

Inspiracion nasal lenta. Retencion del aire. Esithando,
comenzando fuerte, para ir disminuyendo la fueeta d
silbido, hasta casi no percibirse. Duracion: deocsdgundos
en adelante.



