¢Como mejorar su volumen respiratorio y ayudar a su cuerpo a resistir
mejor una infeccion por Covid19?

Como ya sabemos lo mas importante es evitar el contagio con las recomendaciones generales
gue se estan comunicando desde las administraciones publicas, pero ademas podemos
preparar a nuestro cuerpo lo mejor posible de cara a un posible contagio. Desde la AERPG
gueremos ayudar en esta epidemia mundial con nuestro granito de arena a través de este
articulo.

En primer lugar vamos a subrayar algunas de las indicaciones facilitadas de la ARIR
(Associazione Riabilitatori dell’Insufficienza Respiratoria) para la fisioterapia respiratoria con
pacientes con COVID-19 :

1. No usar aerosoles (tampoco hacer vahos como se recomienda en algun video en
internet), si toma algiin medicamento con aerosol mejor cambiar a dispositivos de
presion (PUF)

2. No agotar la musculatura respiratoria

3. No realizar ejercicios para expectorar (provocar la tos)

Teniendo en cuenta estas recomendaciones y sabiendo que el covid-19 afecta a la elasticidad
de los alveolos pulmonares (los hace mas rigidos) consideramos que puede ser muy
beneficioso la realizacidon del ejercicio propuesto por Daniel Reis y que os facilitamos aqui

Sugerimos 10 minutos de ejercicios de respiracion. Estos ejercicios tienen sus origenes en
las autoposturas respiratorias de RPG, en algunas técnicas funcionales osteopaticas y sin
duda encontrara influencias del yoga.

Después de estos ejercicios, si puede y si es posible, le recomendamos dar un paseo en

casa (solo = o una carrera a una velocidad moderada, es decir, a la velocidad que no
compromete su respiracion que debe ser profunda y no dificil). Esto con el fin de ampliar
los ejercicios que les proponemos.

OBJETIVOS:

1. OPTIMIZAR LA RESPIRACION: Mejorar el volumen corriente y la capacidad
respiratoria que no provoque tos ni disnea (ampliar el espacio entre inspiraciéon y
espiracion). Esto significa mas oxigeno O2 y sobre todo menos diéxido de carbono
CO2, es decir, el inicio de una serie de reacciones fisioldgicas que nos lleva a tener
mas energias.

2. MEJORAR SU FLEXIBILIDAD: especialmente el tejido conectivo del térax. El
tejido conectivo es todo lo que no es pulmones, corazoén, vasos y musculos y es
importante para mantener la estructura (fuerza estructural) y permitir el movimiento
de los componentes viscerales (flexibilidad funcional). Ademas, esta presente
dentro de los pulmones como componente fundamental para permitir el
intercambio gaseoso a nivel alveolar (tejido intersticial). Todos los intercambios que
ocurren a través de un epitelio (como el alveolar) se producen a través de una
capa de matriz conectiva. Por lo tanto, todos los flujos de nutrientes y células del
sistema inmunitario necesitan el correcto funcionamiento (estructural y funcional)
del tejido conectivo para permitirnos defendernos mejor contra agentes patdégenos
como los virus.


https://www.arirassociazione.org/wp-content/uploads/2020/03/Indicazioni-per-fisioterapia-respiratoria-in-COVID19-16-03-2020.pdf

3. MEJORAR LA RESPIRACION: facilitar la circulacion de regreso (sangre venosa y
sistema linfatico). Favoreciendo asi la eliminacion de toxinas y residuos que los
tejidos conectivos drenan de los epitelios y células.

4. MEJORAR LA CALMA: favoreciendo el sistema parasimpatico, es decir, el
sistema neurovegetativo que se ocupa de nuestra recuperacion energética y
mejora nuestras capacidades de autocuracion.

Podemos darles una docena de explicaciones mas, pero lo esencial esta
encerrado en estos 4 puntos. Seamos humildes y recordemos que las vidas de los
mas fragiles estan en peligro en el hospital. Vamos a comprometernos juntos con
esta practica para ser mas resistentes y dar a los mas fragiles mas posibilidades.

Coémo Hacerlo?
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1. Pénganse en una posicién de facilidad respiratoria. Esta posicion es individual o
depende de la estructura de cada uno de nosotros, pero aqui estan los principios
generales: nos colocamos como en las fotos 1y 2, es decir, en un plano inclinado o un
triangulo o en almohadas que permitan una inclinacion con el propésito de encontrar la
posicién en la que la respiracion es lo mas natural y libre posible. Se pueden colocar cufias
o almohadas adicionales debajo de la cabeza. Si ha encontrado esta posicion, notara que
puede espirar mejor. Recuerde que es la espiracion el elemento fundamental para
aumentar el volumen respiratorio. Aunque le parezca una contradiccion, a mas salida de
aire de los pulmones, sin resistencia de las vias aéreas superiores, mas volumen de
inspiracién tendra a su disposicion. jLa espiracion es un suspiro sin resistencia de la
garganta o los labios, no es soplar! Piense mas en empafiar un vidrio sin cerrar la garganta
y manteniendo los labios suaves. (piensen dentro de ustedes " inspiro me expando " "
espiro me relajo *). La inspiracion deberia hacerse con la nariz y la espiracion con la boca,
pero también en este caso existe el principio de individualidad, muchos encuentran
incémodo respirar por la nariz, asi que solo tenga en cuenta el concepto fundamental de
cémo exhalar correctamente.

Una vez en posicién y bien en mente como respirar, aqui tiene algunos ejercicios:

A. 15 a 30 respiraciones, en un ritmo lento, bajando la parte superior del térax. Una mano
en el esternon deberia permitirle sentir que sube y baja.



B. De 15 a 30 respiraciones, con un ritmo lento, tratando de acercar las costillas inferiores.
Este ejercicio es importante para los que tienen un vientre voluminoso. En este caso
ambas manos estan a los lados del pecho y deben sentir que las costillas se acercan al
ombligo. Acomparie el movimiento con las manos ayudando a la espiracion y favoreciendo
el incremento del volumen respiratorio.

C. De 15 a 30 respiraciones paraddjicas: Este ejercicio es importante para aquellos que

tienen tendencia a tener la vida ajetreada. Trate de espirar hinchando la barriga, es raro

porque es lo contrario de lo que sucede naturalmente, pero una vez que lo entienda sera

tan facil como los otros 2 ejercicios. Coloque una mano en la barriga y otra en el esternon

para tener mayor conciencia de la respiracion. Debe sentir que su pecho se baja mientras
la barriga se hincha progresivamente.
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Posicién sirena

D. 2 x 15 a 30 respiraciones en la posicién de sirena. Foto 3. Comience con la posicién
gue sea mas facil para usted. Esta posicion promueve la inspiracién en un hemitorax y
espiracion en el otro.

E. Regrese a la posicion acostada, de 15 a 60 respiraciones mientras mantiene el pecho
deshinchado, y trate de hacer que su respiracion sea solo abdominal. Es decir que su
pecho no se mueve y nota que su barriga se infla y se desinfla. Una mano en el pecho y
una mano en el estbmago deberia permitir controlar esto. Su diafragma hace todo el
trabajo mientras sus muasculos respiratorios accesorios estan en reposo. Esto le ayudara a
calmarse y a ponerle en activacion del sistema parasimpatico, en otras palabras, se
relajara.
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2. Progresivamente, tal vez al dia siguiente, intente mejorar la flexibilidad del tejido
conectivo de las estructuras cercanas al térax, dejando gradualmente la posicion de
facilitacion (fotos 1 y 2) e intente acostarse en la superficie lo mas plana posible pero
siempre manteniendo la maxima capacidad respiratoria lenta, fina, amplia y profunda (Foto
4).

3. Aumente la flexibilidad, extendiendo las piernas y sobre todo abriendo progresivamente
los brazos (foto 5). Le recordamos que la prioridad va a ser la respiracién. No comprometa



la respiracion profunda, si ha ido demasiado lejos en la posicidn se dara cuenta de que la
respiracion se hace mas costosa y el cuerpo tratara de escapar de la posicion.

iBuena suerte! Mejorar la capacidad respiratoria y los intercambios metabdlicos en el
cuerpo (flexibilidad, retorno venoso) contribuye a su salud y bienestar general.

Daniel Reis fisioterapeuta RPG y colegas AERPG



