
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inflando la tripa al coger aire 

 

 

 

El trabajo va a consistir: 

 Respiraciones 

 Rotación analítica dorso-lumbar 

 Rotación dorsal alta 

 Auto crecimiento sacro-occipital 

 

 

Colocaremos un churro de piscina longitudinalmente en el centro de la espalda 

(apófisis espinosas vertebrales). Antes de comenzar los ejercicios vamos a sentir el 

apoyo de la espalda sobre el churro. 

Comenzamos con Respiraciones diafragmáticas (inflando la tripa al coger aire), 

y al suspirar por la boca vamos a realizar una contracción del musculo transverso 

(metiendo el ombligo). Realizamos de 5-10 repeticiones. 

Continuamos con lentas rotaciones dorso-lumbares que acompañaremos con la 

respiración. Al espirar realizamos una rotación dorso-lumbar manteniendo el resto 

de la espalda apoyada en el churro. Al inspirar retornamos al centro. Ha de ser un 

movimiento lento y consciente para estimular el sistema nervioso central. 

Realizamos de 3 a 5 repeticiones por cada lado, ya que el ejercicio ha de ser 

bilateral. 

Vamos a repetir el ejercicio movilizando esta vez las dorsales altas y manteniendo 

apoyada la zona lumbar. Al igual que en el anterior realizamos de 3 a 5 

repeticiones por cada lado.                                                                           

Para terminar, vamos a realizar una auto elongación sacro-occipital acompañada 

de la respiración. Para ello realizamos una respiración diafragmática (inflar tripa), y 

al soltar aire por la boca contraemos el transverso (meter tripa) mientras 

elongamos la columna desde la coronilla (con doble mentón) al sacro.  10-12 

Repeticiones. 

 

Antes de comenzar el ejercicio voy a voy a tomar 

conciencia de como apoya mi espalda sobre el 

suelo. ¿Contacta toda la espalda? ¿hay zonas de 

dolor, o que soy incapaz de sentir? ¿el apoyo es 

simétrico? Y si no es así ¿Qué lado apoya más? 

Esto lo vuelvo a repetir tras los ejercicios para 

tomar conciencia de los cambios- 

 


