EMBARAZADAS

Con Bovi7 podremos practicar mejor los tres tipos de respiracion:
¥ ABDOMINAL
% TORACICA
¢ JADEANTE

©FECTO DEL EMBARAZO EN LA 'ESPIRACION

Hemos divido nuestro estudio en los trimestres del embarazo para facilitar la
explicacién. Recordamos que hay muchos cambios en el cuerpo de la mujer
embarazada y nosotros sélo nos vamos a centrar en la respiraciéon y el corazén.

] er TRIMESTRE

a. Elritmo cardiaco se acelera aproximadamente unos 15 latidos por minuto.
b. La respiracién se hace mads rdpida para enviar mds oxigeno al bebé y expulsar mds
anhidrido carbénico.

2° TRIMESTRE

a. Hasta la mitad del segundo trimestre nuestros latidos por minuto seguirdn aumentando.

b. El abdomen aumenta de tamano y se pierde la cintura. El Utero al finalizar este trimestre,
desplaza los intestinos y presiona ligeramente el higado y el diafragma lo que puede
llevar ocasionalmente a sufrir breves ahogos.

3er TRIMESTRE

c. Elcorazén late mds deprisa para bombear sangre hacia la placenta.
d. El Utero estd creciendo mds y comprime el diafragma, por lo que la mujer puede sentir
dificultades para respirar.

€ JERCICIOS

Es importante recordar que segin avanza el embarazo, no es recomendable
permanecer boca arriba mucho tiempo, por eso, Bovi7 es ideal para que te ayude
a realizar los ejercicios independientemente de la postura, boca arriba en la
primera mitad del embarazo y de lado hacia el final o cuando lo necesites.
Recuerde que respirar bien es tan importante para el feto como para la madre.

1. EJERCICIO bASICO CON Bovi7. Ideal para la primera mitad del embarazo y se puede

completar con la respiracién media y alta.
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2. EJERCICIO COMPLETO, para saber utilizar la respiracion media o tordcica. Este tipo de

respiracién serd muy importante cuando avance el embarazo, porque el diafragma
estard mds presionado y frabajard peor.

3. EJERCICIOS EN LAS CLASES DE [OREPARACION AL [ ARTO.

4. En cada clinica ensenaran las mejores técnicas para aprovechar la respiraciéon en el
momento del parto, asi como a lo largo del embarazo para sentiros mejor, no olvides
llevar tu Bovi7.

5. EJERCICIOS DE YOGA PARA EMBARAZADAS.

Hay muchas posturas y recomendaciones, por eso dejaremos en manos de los profesionales su
ensenanza y desarrollo.

CILGUNOS DATOS

+ Cada ano en la Comunidad de Madrid hay ente 60 y 70 mil embarazos.
« Estd demostrado que la relacion madre-hijo empieza en el Utero. Sin obsesionarse,

una madre gque se cuida ayuda a su hijo muchisimo, antes de que nazca.

+ Se requiere mds oxigeno porque hay mds trabajo renal y cardiaco y también en
pequena proporcion incrementos para el trabajo de los musculos respiratorios y las
mamas.

+ El consumo total de oxigeno del organismo aumenta de 15 a 20%. Durante el
embarazo, el aumento de la frecuencia cardiaca y la ventilaciéon alveolar es
mayor de lo necesario para cubrir el aumento de consumo de oxigeno

* Bovi7 ayuda a reducir la ansiedad y aumentar la energia.

« Bovi7 ayuda a un mejor descanso y oxigenacion suya y del feto.

* Recuerde que puede utilizar Bovi7 durmiendo y en cualquier postura, asi como en
cualguier momento o lugar.

CICLARACIONES

www.bovi7.com

basetlia innovacion



« Hemos intentado resumir al mdximo las explicaciones porque no es nuestra
intencion dar respuesta a todas las dudas que se le puedan plantear. A su vez, el
lenguaje utilizado es sencillo, pero si quiere aumentar su conocimiento tiene a su

« disposicion muchas formas de aprender. Su ginecdlogo/a y el personal de la
clinica donde vaya a clases de preparaciéon al parto estard encantado de
ayudarle con sus dudas. Ademds cada persona es diferente, por lo que puede
requerir cosas distintas segun avanza el embarazo, aprenda a conocerse mejor.

« Si fiene cualquier pregunta sobre la utilizacion de Bovi7 contdctenos por mail y si

todavia no queda satisfecha consulte con un profesional. Bovi7 es inofensivo para
usted y para su bebé, disfrUtelo.

bevi7z.com

'
3* Trimestre
- 2° Trimestre
—1% Trimestre
Diafragma

(_ OMO USAR BOVI7

> boviz.com J/ & bovi7.conl
v 3 A
TS — -
{‘6“" - 9
e g /"’ i, A ’

Abre la o InfrodUcelo en la boca Respira por la

bolsa. con los tetones entre nariz y expulsa
los dientes y el cono el aire por la
hacia fuera. boca.

e Jercicio Dasico

www.bovi7.com

basetlia innovacion



basetlia innovacion

Explicacion extendida:

RESPIRACION A BDOMINAL

1. Tumbarse boca arriba en una colchoneta o la cama sin nada en la boca que pueda ser ingerido
(también se puede redlizar este ejercicio sentado, con la espalda pegada al asiento, y con la
cabeza apoyada en el respaldo de manera que quede ligeramente hacia atrds, nada en la boca
que pueda ingerirse), con las piernas estiradas y separadas ligeramente. No llevar ningdn pantaldn
(o si lo lleva desabrdchelo hasta que note su abdomen sin presidon alguna) o prenda ajustada que
no sea eldstica. Nada de botones ni cinturones, el abdomen debe encontrarse cémodo. Puede
estar con la cabeza apoyada directamente en la colchoneta o colchdn o si lo desea utilice la
almohada o un cojin no muy mullido para tener cdbmoda la cabeza (esta es una ventaja de tener

Bovi7, la postura es mds cémoda y no hay que hacer esfuerzo para tener la boca abierta).

Trague toda la saliva que en ese momento pueda tener. Cierre los ojos sin apretarlos con fuerza (no
es necesario pero ayuda a concentrarse en lo que estd haciendo, sélo la respiracion y usted).

2. Encaje Bovi7 en la boca como muestra el dibujo anterior, adaptdndolo a su boca hasta que se
encuentre cémodo. Para ello, al estar fumbado podrd colocar su cabeza mds o menos inclinada
hasta que su boca quede abierta sin apretar los dientes contra Bovi7 (lo mismo si estd sentado). La
postura debe ser en todo momento cémoda para que sélo piense en respirar. Bovi7 estd disefado
para que permanezca en la boca sin esfuerzo, si lo estd apretando con los dientes revise su postura
o relaje la musculatura de las mandibulas.

3. Extienda los brazos paralelos al cuerpo hasta que encuentre su postura ideal para estar quieto y
relojado un rato. Tenga en cuenta que en un minuto ya notard el efecto de la respiracion
abdominal y en cinco minutos habrd conseguido recuperar toda su capacidad pulmonar. Bovi7 no
necesita usarse mds tiempo para hacer efecto (salvo en el caso del descanso cuando dormimos,
que explicaremos en esa aplicacién). Ahora estamos preparados para empezar el ejercicio.

4. Cogemos aire por la nariz y lo dirigimos hacia el abdomen, scédmo? Si lo estamos haciendo bien,
notaremos que nuestra fripa se hincha poco a poco. También lo podemos comprobar poniendo
una mano sobre nuestro abdomen y notaremos que al inspirar la mano sube. Esto no lo hacemos
con los musculos abdominales, sino al coger aire con el musculo al diafragma. Aclaraciones:

a. Si al coger aire, como tenemos la boca abierta por Bovi7, nuestra reacciéon natural es
coger el aire por la boca, intentaremos aprender a respirar por la nariz aunque la boca
esté abierta. sPor qué? Porque la nariz cumple fres funciones importantes antes de que
nuestro aire llegue a los pulmones: limpia, calienta y humidifica el aire que respiramos (no
nos paramos en explicar profundamente esto pero cualquiera lo puede comprobar en
libros al alcance de todos). Por otra parte, la elevada resistencia de respirar por la nariz
(debido al camino mds largo que recorre el aire y el roce), hace que trabajemos mds los
musculos respiratorios y en especial el diafragma.

PARA EVITAR INSPIRAR POR LA BOCA lo haremos de una forma muy sencilla: ponemos un
dedo sobre el orificio de entrada del aire de Bovi7 y cogemos aire por la nariz lentamente,
con normalidad. Una vez que comencemos a inspirar, retiramos el dedo y notaremos
como nuestro cuerpo sigue cogiendo aire por la nariz, a pesar de la boca abierta.
Haciendo este gesto varias veces, lograremos realizar la respiracion por la nariz de
manera sencilla sin tener que poner el dedo en Bovi7 para nada.

b. Hay casos en que respirar por la boca es casi obligado (por obstrucciones, resfriados,
mientras dormimos si fenemos problemas respiratorios etc.) Por eso Bovi7 no tiene vdlvulas
ni su disefo impide que el aire entre por la boca, ya que hay casos en que necesitaremos
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que la boca esté abierta también para inspirar (lo veremos en la aplicaciéon del
descanso).

c. Si ya conseguimos inspirar por la nariz y mandar el aire hacia el abdomen, pasamos al
siguiente paso.

5. Al coger aire inflaremos el vientre lentamente, cuando notemos la necesidad de expulsar el aire lo
haremos por la boca con total libertad. Poco a poco intentaremos que nuestro tiempo de
inspiracion se iguale al de espiracién si notamos que nos cuesta inspirar aire (aungque no hay
porque obsesionarse con los tiempos), luego respiraremos con total libertad sin hacer caso al
tiempo que empleamos en cada fase.

Lo que podemos notar al comenzar es que cuando enviemos aire al vientre, haya cierta resistencia
por parte del diafragma, esto se debe a que por nuestra actividad, postura o tener el abdomen
apretado (por nuestra ropa, por el embarazo, por comer demasiado etc.) hemos perdido eficacia
en la respiracion y nos oxigenemos mal.

Para ello, hay que prestar atencién al diafragma y notaremos como con cada inspiracion va
cediendo cada vez mds y nos permite introducir sin esfuerzo cada vez mds aire en nuestros
pulmones. Se puede inspirar de forma confinuada o a pequefos golpes de inspiracion hasta que
ceda un poco el diafragma, para luego seguir cogiendo aire de forma confinuada. Lo bueno de
Bovi7 es que no importa cudndo lo necesitemos, la boca estd preparada para expulsar el aire
acumulado y no sentirincomodidad alguna al hacerlo.

Hay muchos ejercicios respiratorios que se pueden realizar a partir de este momento, pero al lograr
reparar la elasticidad de nuestro diafragma (no olvidemos que es un musculo), ya habremos
obtenido equilibrio, oxigenacidn y fuerza para nuestra actividad diaria. En este proceso tardaremos
de uno a cinco minutos.

€ JERCICIO MAS C OMPLETO CON BOVI7.

Si lo deseamos, cuando hayamos completado lo aprendido hasta ahora, estaremos
preparados para redlizar una respiracién completa en la misma postura. Es decir, la
respiracioén abdominal seguida de la respiracién media (o tordcica) y la alta (o clavicular).

« Realizaremos la RESPIRACION COMPLETA (mejor tumbados que sentados), para
ello comenzamos con la respiracién abdominal (PASOS DEL 1 AL 5) y después
incorporamos la tordcica y la clavicular que explicamos ahora un poco mds.

RESPIRACION | ORACICA

a) ToréCiCO, la notamos al poner las manos en los costados con el
dedo pulgar hacia atrds. Al coger aire hacia esa zona (después de
haber hinchado el vientre), notaremos que esa zona se dilata (son
los mUsculos intercostales y la espaldal).

b) ClOViCUIOr, tras haber llenado casi todo el pulmén, queda

hinchar el vértice superior de los pulmones. Para ello, situamos las
puntas de los dedos debagjo de la clavicula y notaremos que
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cuando el aire llegue a esa zona, se hincha levemente. Expulsamos
el aire y volvemos a realizar todo el proceso.

c) Cuando hayamos logrado familiarizarnos con los tres fipos de
respiracion, readlizar toda la respiracién completa (diafragmdtica,
tordcica y clavicular) unas 7 veces.

Lo realizaremos sin gran esfuerzo (para ello, cuando lo necesitemos expulsaremos el aire

a través de Bovi7 y volveremos a redalizar otra respiracién completa). Notaremos que

cada vez nuestros pulmones se hinchan mds y nuestra oxigenacion nos permite respirar
sin esfuerzo porque no hay escasez de oxigeno en el organismo. Nunca se forzard la
respiracion, sélo hay que coger aire hasta donde nos resulte agradable.

Anteriormente hemos visto como practicar la respiracion abdominal y
tordcica. Con Bovi7 también se puede practicar la respiracion jadeante:

RESPIRACION J ADEANTE

Se trata de respirar con rapidez y de forma entrecortada, para que la parte
superior del térax suba y baje, sucesivamente.

Este tipo de respiracion es muy Util durante la dilatacion, impidiendo que
durante las contracciones el fondo del Utero y el diafragma entren en
contacto. También sirve para confrolar el deseo de empujar cuando todavia
no es el momento.

www.bovi7.com

basetlia innovacion



