SUBDIRECCION MEDICINA DEL DEPORTE
PSICOLOGIA DEL DEPORTE

* Cambia estilos de vida

 Incertidumbre vivir situacién
cambiante

» Temor al posible contagio

CORONAVIRUS

PANDEMIA POR “

O Estado emocional caracterizado por sintomas de malestar, aprensién y preocupaciéon
excesiva.

O Esta inquietud, suele ir acompanada de factores fisicos , tales como musculos que se
contraen, aparece dolor abdominal, sudoracién y respiracién acelerada.

O La mas susceptible de ser modificada para poder relajarnos en unos cuantos minutos es
la RESPIRACION DIAFRAGMATICA, la cual permite:

P

v' oxigenacién completa de los pulmones y del cuerpo

v' control consciente sobre la respiracion,

v estimulacién de la circulacién al estabilizar el oxigeno en
sangre

¢Y COMO SE HACE LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA?

1. Puedes hacerlo acostado (a), sentado(a), 6 de pie.

2. Colocatu mano debajo del ombligo.

3. Dirige el aire a la parte baja de los pulmones a medida que inhalas. Si lo estas haciendo
correctamente, la mano debajo del ombligo se movera. Hazlo de forma natural, sin forzar.

4. Permanece con el aire dentro de los pulmones durante un corto espacio de tiempo. Sabras
que aumenta la relajacién, porque el tiempo que aguantes el aire dentro aumentara.

5. Expulsa el aire por la boca, notando como vacias los pulmones.

6. Repitelo varias veces.
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