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RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA 
 

La respiración abdominal o diafragmática es la adecuada ya que permite que el tórax se 
expanda completamente y los pulmones puedan llenarse de aire por completo, 
ventilándose así las zonas mas distales y realizándose así un buen intercambio de gases. 
 
Os muestro nuevamente el video de la semana pasada de la respiración diafragmática 
para que tengáis más presente la anatomía de este músculo y el movimiento que realiza 
tanto en la inspiración como en la espiración. 
 
https://youtu.be/fg2whm_daww  
 
La respiración abdominal o diafragmática consiste en que cuando se realiza la 
inspiración (coger el aire), el diafragma se contrae aumentando el espacio costal para 
que los pulmones tenga espacio para expandirse y poder llenarse de aire. Cuando el 
diafragma se relaja, recupera su forma original (paraguas) comenzamos a realizar la 
espiración (salida del aire) provocando que el espacio costal disminuya y los pulmones 
tengan que vaciarse. 
Si esto lo realizamos de manera forzada conseguiremos que aumente mucho más el 
espacio costal en la inspiración y que se vacíen “completamente” los pulmones en la 
espiración 
Como os comento al final del vídeo, podemos trabajar esta respiración con nuestros 
hijos, aunque no colaboren activamente; esto podemos hacerlo con un estimulo 
propioceptivo, con nuestras manos, colocándolas en el abdomen cuando va a realizar la 
respiración, de esta manera estaremos dirigiendo el aire hacia esa zona. 
 
Aquí tenéis el enlace al vídeo: 
 
https://drive.google.com/open?id=1ahfYAJ0GypjSp90TF0wUs-eVJhJaVJ-o  
 
Pensad que en la mayoría de los casos nuestros peques suelen tener un diafragma muy 
distendido y poco móvil, por lo que deberíamos incidir en la inspiración para que el tórax 
se expanda y  estos pulmones se llenen de aire. La falta de movimiento hace que los 
músculos se atrofien y necesiten de entrenamiento. 
 
 
  


