La forma adecuada de respirar
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In any exercise it is important to continue
breathing correctly during the repetitions

hould continue breathing. When we
top breathing. we interfere with the
stabilizing role of

we lower the weight and
breathe out in the moment that
we activate and force our muscles.
\When we train with extremely heavy
weights, we can tighten our
if we were blowing a balloon: this
<compensates the muscles supporting
our spinal column.

La forma adecuada de respirar

En cualquier ejercicio es importante seguir respirando correctamente durante las repeticiones y evitar contener la respiracion. Para poder estabilizar la columna vertebral de la forma méas segura, deberiamos seguir respirando.
Cuando paramos, interferimos en la funcion estabilizadora de los abdominales, y los misculos de la espalda bajan. Por eso deberiamos inspirar cuando bajamos el peso y espirar en el momento en el que activamos y esforzamos
los musculos. Cuando entrenamos con mucho peso, podemos apretar los labios como si hincharamos un globo; esto estabiliza la musculatura que soporta nuestra columna vertebral.
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