
S Á B A D O  2 1  D E  M A R Z O
2 0 2 6

9 : 3 0  A  1 3 : 3 0  /  1 5 : 0 0  A  1 9 : 0 0

F U N D A M E N T O S  D E  L A
R E S P I R A C I Ó N  



Cuando pensamos en cuidar nuestra salud solemos mirar
primero a la al imentación,  al  sueño o al  ejercicio f ís ico…
pero casi  nunca a cómo respiramos.  Sin embargo, la
respiración acompaña cada instante de nuestra vida:  unas
20.000–22.000 veces al  día nuestro cuerpo inspira y espira
sin que le prestemos atención.
La manera en la que respiramos influye directamente en
tres dimensiones clave:
Nuestra f is iología (energía,  tensión muscular ,  digestión,
sistema inmune),
·Nuestras emociones (ansiedad, calma, confianza) ,
·Y nuestra mente (concentración,  claridad, cal idad del
sueño) .
Este curso básico de Breathing Academy es una jornada
completa para empezar desde cero:  comprender qué es
una respiración eficiente y aprender,  paso a paso,  cómo
transformar un acto automático en una herramienta
consciente de salud, bienestar y rendimiento.  A través de
explicaciones claras y muchas prácticas guiadas,  te
invitamos a reconectar con este “superpoder” que l levas
contigo desde que naciste:  tu respiración.
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D e s c u b r i e n d o  l a  r e s p i r a c i ó n



objet ivos :
Al finalizar el día habrás:

Comprendido por qué la respiración es un pilar básico de la salud y
qué impacto tiene en tu cuerpo, tus emociones y tu mente.
Descubierto los tres pilares de la respiración según Breathing
Academy:

        ·Ventilación: la mecánica y el movimiento respiratorio.
        ·Bioquímica respiratoria: oxígeno, dióxido de carbono y óxido nítrico.
        ·Sistema nervioso autónomo: cómo la respiración modula tu estado
interno.

Experimentado técnicas sencillas para aumentar tu vitalidad,
gestionar mejor el estrés, mejorar la concentración y favorecer el
sueño.
Aprender a observar y evaluar tu propia respiración, detectando
patrones poco eficientes y primeras estrategias para mejorarlos.
Probar recursos respiratorios aplicados a tu día a día: antes de
dormir, en momentos de tensión, al entrenar, al comunicarte o
cuando necesitas recuperar energía.
Aprender los conceptos básicos para la mejora del rendimiento.



 MÓDULO 1 -  Descubriendo tu respiración
Qué signif ica “respirar bien” .
Autoevaluación básica de tu respiración.
Los 3 pilares de la respiración.

MÓDULO 2 – Cinética respiratoria: anatomía y mecánica
Diafragma, caja torácica y musculatura respiratoria.
Inspiración /  espiración y t ipos de respiración.
Ejercicios para sentir  y mejorar el  movimiento
respiratorio.

MÓDULO 3 – Bioquímica respiratoria
Del aire a la célula:  oxígeno y CO₂ .
Buteyko:  respirar menos puede ser más eficiente
Óxido nítr ico y respiración nasal vs bucal .
Prácticas de tolerancia al  CO₂  y  respiración nasal .

MÓDULO 4 – Respiración y sistema nervioso autónomo
Simpático y parasimpático:  acelerador y freno.
Estrés,  calma y cambios en la respiración.
Ejercicios de regulación y coherencia respiratoria sencil la .

MÓDULO 5 – Respiración para la vida diaria
Estrategias respiratorias para sueño, digestión y dolor .
Uso de la respiración antes de reuniones o situaciones
exigentes.
Secuencias cortas (2–5 min) l istas para usar .

MÓDULO 6 – Respiración, movimiento y rendimiento
(básico)

Claves de la respiración en el esfuerzo.
Sincronizar respiración y movimiento en el día a día y
ejercicio moderado.

MÓDULO 7 – Integración y plan personal
Repaso de los conceptos clave del día.
Tu “mapa respiratorio” :  fortalezas y puntos a mejorar .
Plan de práctica de 21 días y dudas f inales.

p r o g r a m a  d e l  d í a
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a  q u i é n  v a  d i r i g i d o
E s t e  c u r s o  e s t á  p e n s a d o  p a r a :

P e r s o n a s  q u e  q u i e r e n  m e j o r a r  s u  s a l u d  y  b i e n e s t a r  a
t r a v é s  d e  h e r r a m i e n t a s  n a t u r a l e s .
P e r s o n a s  q u e  s i e n t e n  e s t r é s ,  f a t i g a ,  p r o b l e m a s  d e  s u e ñ o
o  f a l t a  d e  f o c o  y  b u s c a n  r e c u r s o s  p r á c t i c o s  p a r a  e l  d í a  a
d í a .
P r o f e s i o n a l e s  d e l  m o v i m i e n t o  y  l a  s a l u d  ( e n t r e n a d o r e s ,
p r e p a r a d o r e s  f í s i c o s ,  f i s i o t e r a p e u t a s ,  p r o f e s  d e
y o g a / P i l a t e s ,  s a n i t a r i o s ,  e t c . )  q u e  q u i e r e n  i n t e g r a r  l a
r e s p i r a c i ó n  e n  s u  t r a b a j o  c o n  c l i e n t e s  o  p a c i e n t e s .
D e p o r t i s t a s  y  p e r s o n a s  a c t i v a s  q u e  d e s e a n  o p t i m i z a r
r e c u p e r a c i ó n  y  r e n d i m i e n t o  d e s d e  l a  r e s p i r a c i ó n ,  p e r o
e m p e z a n d o  p o r  l o s  f u n d a m e n t o s .

No neces i tas  exper ienc ia  prev ia  en  técn icas
resp i rator ias ;  so lo  cur ios idad  y  ganas  de  exper imentar .



m e t o d o l o g í a  y  e n f o q u e  
b r e a t h i n g  a c a d e m y

Breath ing  Academy nac ió  en  Annecy  (Franc ia )  como e l
pr imer  inst i tuto  dedicado  espec í f icamente  a  la
formación  en  resp i rac ión ,  con  la  mis ión  de  co locar  la
resp i rac ión  en  e l  centro  de l  func ionamiento  humano.

Nuestro  enfoque  se  basa  en :
V is ión  integra l  y  t ransversa l :  combinamos  anatomía ,
f i s io log ía ,  b ioquímica  y  s i s tema nerv ioso  con  una
mirada  práct ica  y  ap l icada ,  a le jados  de  dogmas  y
métodos  cer rados .
Aprendiza je  exper ienc ia l :  cada  b loque  teór ico  se
acompaña de  práct icas  gu iadas  para  que  s ientas  en
tu  propio  cuerpo  lo  que  estás  aprendiendo .
Tres  p i la res  de  t raba jo :

-Vent i lac ión  (c inét ica  resp i rator ia ) :  cómo se  mueve  tu
ca ja  torác ica ,  tu  d ia f ragma y  e l  resto  de  la  musculatura
resp i rator ia .
-B ioquímica  resp i rator ia :  uso  e f ic iente  de  O₂ ,  to leranc ia
a l  CO₂  y  papel  de l  óx ido  n í t r ico .
-S is tema nerv ioso  autónomo:  teor ía  po l ivaga l ,  estados
de  ca lma/a ler ta  y  cómo la  resp i rac ión  los  modula .

Apl icac ión  d i recta :  todas  las  técn icas  que  se  enseñan
pueden ut i l i zarse  a l  d ía  s igu iente  en  la  v ida  rea l :  en
casa ,  en  e l  t raba jo ,  en  la  práct ica  deport iva  o  en
consul ta .

Este  curso  es  educat ivo  y  prevent ivo .  No  sust i tuye  una
va lorac ión  médica  n i  un  t ratamiento  san i tar io ,  pero
puede complementar  e l  t raba jo  terapéut ico  en  marcha .



03

p r o f e s o r a d o  d e l  c u r s o

Doctoranda en Ciencias de la
Actividad Física y el  Deporte.
Instructora Breathing Academy
Instructora Buteyko Advanced
Especial ista en cadenas musculares y
fascia
Osteópata
Especial izada en entrenamiento
personal y diversidad funcional .

DIRECTOR
S A R A  A L O N S O  G U N T Í N

DIRECTOR
J O A N  B A R N A D A  R O D R Í G U E Z

Licenciado en Ciencias de la Actividad
Física y el  Deporte.
Instructor Breathing Academy
Instructor Buteyko Advanced
Especial izado en alto rendimiento
deportivo

https://breathing-academy.com/


03

s i  q u i e r e s  m á s  i n f o r m a c i ó n

LUGAR DE CELEBRACIÓN: 
CENTRE PONT DE LA FUNDACIÓ ISIDRE

ESTEVE, EN EL CAR DE SANT CUGAT.

FECHA: SÁBADO 21 DE MARZO.

PRECIO: 195 € POR PERSONA.

INCLUYE: FORMACIÓN PRESENCIAL,
MATERIAL DE APOYO Y PROPUESTA DE

PLAN DE PRÁCTICA DE 21 DÍAS.
 

MÁS INFO:
INFO@FITCENTROPONTE.COM

634539299

 

CLICA AQUÍ PARA INSCRIBIRTE
PLAZAS LIMITADAS POR ORDEN DE INSCRIPCIÓN

https://www.fitcentroponte.com/producto/respiracion-curso-car/
https://www.fitcentroponte.com/producto/respiracion-curso-car/

