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Allenamento respiratorio 
 

Dobbiamo iniziare con un lavoro preliminare, finalizzato al posizionamento del corpo, per 

iniziare il nostro esercizio di respirazione. Per prima cosa, osserviamo il nostro corpo. 

a) A terra 
 

Per cominciare, svolgeremo l’esercizio di respirazione per la prima volta a terra. 

Questo perchè, in questa posizione, la nostra schiena sarà posizionata 

correttamente: dritta e senza tensioni. All’inizio non vedremo la connessione tra 

la respirazione e la schiena, ma presto ci accorgeremo che, durante 

l’inspirazione, i polmoni hanno bisogno di uno spazio concesso loro dal 

diaframma che, appiattendosi, permette ai polmoni di raggiungere quasi i reni. In 

questo modo, saremo in grado di ottenere le massime prestazioni dai polmoni. 

Dopo questa necessaria spiegazione, torniamo a terra.  Per prima cosa 

focalizzeremo la nostra attenzione sulla schiena, sul sentirla completamente 

poggiata a terra.  Osserviamo la nostra spina dorsale e notiamo che in alcune 

zone non riusciamo a farle toccare terra. Proveremo a farlo raccogliendo le 

gambe, appoggiando le piante dei piedi sul pavimento e mantenendo le gambe 

ad angolo retto, in modo da agevolare la discesa della parte bassa della schiena. 

Ora continuiamo ad osservare la nostra colonna vertebrale, e sicuramente 

noteremo tensione nella zona cervicale.  Cercheremo di posizionarla nel modo 

più corretto possibile, per questo dobbiamo prestare attenzione a cosa succede 

con il mento: se è rivolto verso il soffitto o se si appoggia leggermente sul petto. 
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Facciamo sì che sia in quest’ultima posizione, per cui potremmo aver bisogno di 

alzare un po’ la testa da terra. Lo faremo posizionando sotto di essa un oggetto 

come un cuscino o un libro, che ci consenta di mantenere il collo sollevato senza 

sforzi. Infine, esamineremo le nostre spalle e clavicole e cercheremo di evitare 

tensioni in questa zona. Ciò sarà possibile se le spalle saranno a terra e non 

alzate. Da ultimo, per cercare di mantenere sempre questa posizione, 

visualizzeremo l’allungamento e la distensione della colonna vertebrale dalle 

vertebre sacrali alla testa. 

In questa posizione, proveremo ad analizzare quali muscoli intervengono nella 

nostra respirazione, ma senza forzarla. Se il nostro corpo è posizionato 

correttamente, e con l’aiuto di un’immagine, possiamo gradualmente iniziare a 

usare i muscoli addominali nella respirazione, ma non solo quella frontale, bensì 

anche la trasversale e l’obliqua, che non dobbiamo dimenticare.  Non dobbiamo 

visualizzare il movimento della respirazione come qualcosa di esclusivamente 

verticale, bensì dobbiamo tenere conto dell’orizzontalità del movimento.  

Immaginiamo, ad esempio, che l’aria entri attraverso un’apertura nel nostro 

addome, che salga su per un tubo - che potrebbe essere la nostra spina dorsale 

cava - e prosegua attraverso il naso o la bocca.  Un’altra immagine molto utile, 

sebbene non così completa, sarebbe quella di un palloncino che è dentro il nostro 

addome e si gonfia quando prendiamo aria e si sgonfia quando la rilasciamo.  

Questi esercizi dovrebbero essere fatti tenendo presente che, all’inizio, non 

dovremo forzare il movimento muscolare della respirazione perché in questo 

modo saremmo in grado di bloccarla molto più di quanto si dovrebbe. Il compito 

più importante consisterà nell’ osservarci, osservare il nostro corpo durante la 

respirazione, quali muscoli utilizza, per poi cambiare gradualmente.  

Inoltre, e questa è la cosa più importante, non dobbiamo dimenticare che questi 

esercizi devono solamente facilitare l’“apertura” del nostro corpo, poiché in 

realtà l’aria arriva direttamente ai polmoni e non occupa spazio alcuno 

nell’addome. Quindi non sarebbe una cattiva idea se passassimo un po’ di tempo 

a terra, osservando il movimento della nostra gabbia toracica, tanto 

nell’inspirazione quanto nell’espirazione, e notassimo come, in una corretta 

respirazione, i muscoli intercostali, il diaframma e gli addominali lasciano 

spazio ai polmoni quando si riempiono di aria e li aiutano a espellerlo quando si 

svuotano. 
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b) Seduti 
 

Quando finalmente inizieremo a praticare la respirazione da seduti, le 

indicazioni per il nostro corpo saranno le stesse. Bisogna fare attenzione alla 

schiena e la colonna vertebrale deve essere diritta, senza sforzare 

eccessivamente la schiena. Il mento non è rivolto verso l’alto e non si contrae 

eccessivamente mentre cerca di avvicinarsi al collo. Le spalle non sono 

contratte, bensì rimangono morbide, contribuendo così ad aprire il cingolo 

scapolare.  I glutei sono rilassati e sono ben aderenti alla sedia.  Le gambe sono 

leggermente divaricate e non c’è tensione sulle articolazioni.  I piedi sono ben 

posizionati e sentiamo le piante appoggiate al suolo.  La distanza tra un piede e 

l’altro è molto importante, ci assicureremo quindi che sia uguale a quella tra i 

fianchi. 

Per riuscire a svolgere un corretto esercizio di respirazione da seduti, possiamo 

immaginare che il nostro respiro nasca nei glutei e risalga lungo la schiena 

(immaginiamo che salga attraverso colonna vertebrale) per uscire alla fine 

attraverso il naso o la bocca. 

È necessario continuare a osservare il nostro corpo per tutto il tempo, per evitare 

che le tensioni si stabilizzino nel corpo e per allentare le zone in cui vi è tensione 

e quindi ripristinarle correttamente.  Dobbiamo avere la sensazione che il nostro 

corpo penda dalla prima vertebra cervicale. 

 

 
c) In piedi 

 

Questa è la posizione in cui forse è più difficile per noi mantenere una buona 

posizione corporea. Ecco perché facciamo molti esercizi per terra, perché è 

molto più facile mantenere una buona posizione del corpo, specialmente quando 

si tratta della schiena. Pertanto, consigliamo di fare molte ore di respirazione con 

il corpo correttamente posizionato per terra, prima di farlo in piedi. Bisogna fare 

in modo che la schiena non si irrigidisca quando, a terra, deve rimanere dritta, in 

modo che in seguito, in piedi, l’applicazione sia molto più semplice. 
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Quando si inizia a fare esercizio in piedi, il modo più semplice è applicare tutto 

il lavoro dalle due posizioni precedenti alla nuova posizione.  Bisogna tenere 

monitorato il posizionamento della della testa, della colonna vertebrale e delle 

gambe, le cui articolazioni devono rimanere rilassate, senza eccessive 

sollecitazioni sulle ginocchia.  Inoltre, è necessario fare attenzione che l'apertura 

delle gambe sia uguale alla distanza tra le spalle o tra le anche. La zona a cui 

dobbiamo prestare maggiore attenzione è la schiena, e dobbiamo monitorare la 

nostra postura e vedere se la curvatura lombare è troppo pronunciata o se, al 

contrario, c’è a mala pena, o se notiamo tensione nella muscolatura della 

colonna vertebrale. In questa posizione dobbiamo accentuare la nostra “auto 

osservazione” senza dimenticare nulla.  Quindi, in piedi, facciamo una scansione 

delle nostre labbra, lingua, mascelle, collo, busto, addome e cerchiamo di non 

irrigidire i muscoli che ci supportano o le nostre articolazioni, in modo che 

possano lavorare correttamente durante la respirazione. 


