
 
 
 

Departamentos de Fisioterapia y fisioterapia respiratoria 
 
Esta semana hablaremos del diafragma y haremos un vídeo explicativo, muy sencillo, de 
cómo relajarlo y movilizarlo. Antes de ver el vídeo sería interesante que leyerais lo siguiente 
a cerca de este músculo para saber un poquito sobre él y el porqué de su importancia. 
 
El diafragma es el músculo encargado de la respiración; es muy potente y divide el tronco 
en dos, la cavidad torácica y la cavidad abdominal. 
Tiene forma de paraguas ya que se inserta en el esternón, costillas de 7ª a 12ª y en las 
vertebras lumbares a través de los pilares del diafragma. 
Sirve de”apoyo” a las vísceras torácicas y de “sujeción” a las abdominales. 
El diagragma funiona de la siguiente manera, en la inspiración se contraen sus fibras y este 
músculo se aplana dejando más espació en la cavidad torácica para que los pulmones 
puedan expanderse y coger la mayor cantidad de aire posible; en la espiración, el diafragma 
se relaja recuperando su forma. Esta sería la manera correcta de trabajar este músculo. 
Para que podáis comprender esto un poco mejor os dejo este video, muy corto, sobre el 
diafragma. 
 
https://youtu.be/fg2whm_daww  
 
El problema más frecuentes que solemos encontrarnos en el diafragma es su bloqueo, lo 
que se traduce en un incorrecto funcionamiento de este. Esto puede deberse a: 

- Patrón  respiratorio inadecuado 
- Alteraciones posturales 
- Rigidez y falta de movilidad 
- Etc… 

 
Intentaremos trabajar el diafragma para intentar corregir alguna de estas alteraciones y por 
los beneficios que conlleva, como pueden ser: 

- Proporcionar mayor movilidad costal inferior por una correcta ventilación 
pulmonar. 

- Mejorar la calidad de las respiraciones, puesto que estas serán más profundas y 
efectivas al llegar el aire a zonas más distales. 

- Controlar las presiones abdominales lo que favorece el retorno venoso y linfático. 
 
Con todo este resumen, intentaremos trabajar el diafragma mediante la relajación y 
movilización (video a continuación), trabajar el patrón respiratorio y haciendo ejercicios 
respiratorios 
 
https://drive.google.com/file/d/1b7YYD2olynVtPpyq3UqyUtjT0jSIv6Ux/view?usp=sharing  
 
 


