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TALLER DE EXPRESIÓN CORPORAL
PRIMERO MEDIO
Profesora Educación Física Karla Antezana Rojas


OA2- OA4:  Conocer la importancia de los ejercicios de respiración profunda  orientados a controlar la concentración y la relajación en la práctica de Yoga.
LA IMPORTANIA DE LA RESPIRACIÓN EN YOGA

Anatomía Sistema Respiratorio:
Definición  y función: conjunto de estructuras anatómicas organizadas para realizar el intercambio gaseoso con el medio externo y la sangre. Su función es incorporar el oxigeno al organismo, para que al llegar a las células se produzca la combustión de los nutrientes, liberando así energía, luego se elimina el dióxido de carbono al exterior con la exhalación.
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RESPIRACIÓN 

Se llama respiración al proceso mediante el cual los seres vivos intercambian gases con el medio externo. Consiste en la entrada de oxígeno al cuerpo de un ser vivo y la salida de dióxido de carbono del mismo. Es indispensable para la vida de los organismos aeróbicos.
La concentración en la respiración es de suma importancia en la práctica del yoga
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EN EL YOGA…

Cada movimiento va acompañado de una inhalación o una exhalación nasal. De esta manera, se produce el intercambio gaseoso entre el exterior y el interior de nuestro organismo, siendo los músculos respiratorios los responsables de llevar a cabo este trabajo, entre los que se destaca el diafragma. 
Este intercambio de gases será el que nutra, por medio de la inhalación, a todo el organismo de oxígeno, el cual es transportado por la sangre a cada rincón del cuerpo. Por el mismo lado, con la exhalación, se eliminan las toxinas que han sido depositadas en los pulmones, que es lo que conocemos como CO2 (dióxido de carbono). 
· En yoga consideran la respiración como un puente entre la mente y el cuerpo.
· Mientras se practica yoga la respiración tiene que ser Profunda y Rítmica.
· Ocupando toda la capacidad pulmonar.
· Para lograr esto se necesita regular la profundidad de la inspiración y espiración.
· El yoga Favorece la respiración a través de la Nariz.
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La respiración fortalece el cuerpo al máximo al maximizar los niveles de oxigeno en la sangre, es necesaria una ejecución correcta de las posturas para garantizar que la respiración sea la adecuada. Al adoptar posturas , hay que tener en cuenta la parte superior del tronco de manera que las costillas puedan subir y expandirse , que el pecho pueda abrirse y el diafragma se mueva libremente. 
RESPIRAR PROFUNDAMENTE
· Ayuda a eliminar el aire  con desechos.
· Aumenta el nivel de energía .
· El control de respiración ejerce influencia sobre el estado mental.(mente más tranquila)
· Al aprender a controlar la respiración el yoga nos permite ingerir , distribuir y almacenar el prana en forma eficiente .  Prana ( energía vital- energía que anima la materia ) 
· Clave : Respirar con el abdomen 
· Respirar consiente en cada postura.
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GUIA DE TRABAJO

	Nombre Alumna:


	Curso:
	Puntaje:

35
	Nota:


Enviar vía correo: karla.antezana@colegioprovidencialaserena.cl
Preguntas:

1. ¿Cúal es la Definición y función del Sistema Respiratorio? ( 5pts)
2. La Respiración es: _________________________________________________________________________
____________________________________________________________________(5pts.)
3. Cuál es el músculo que más se destaca al momento de Inhalar y exhalar ______________(2pts.)
4.  En el Yoga la respiración se considera un puente entre la _________________ y el _______________(5pts.)

5. Como debe ser la respiración cuando practicamos yoga________________ y ______________ Y esta debe ser siempre por ________________ (3pts.)

6. Nombre los beneficios que se tiene al respirar profundamente: (5 pts.)
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7. Complete el Dibujo (10 pts.)
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