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Existe mucha duda sobre este tema. Las personas que tienen un poco de conocimiento le ponen mas atención al momento de realizar su actividad física, otros que son mas descuidados y los instructores que tampoco conocen el tema no lo enseñan de una manera pedagógica; que podría traer buenos réditos en cuanto a salud y condición física en aquellos amantes del ejercicio.

Analizando un poco este tema, cabe destacar que hay una gran diferencia entre la ventilación y la respiración, siendo la ventilación el proceso de entrada y salida del aire en el que participan músculos determinados para su entrada y para su salida. La respiración, debe de dársele el crédito de ser el proceso metabólico celular en el que la energía es liberada de manera controlada.

Existen 2 maneras en como puedo sub-dividir este proceso y su forma correcta de realización:

ACTIVIDADES CICLICAS: Son aquellas en la que los movimientos se mantiene constantes y no cambian de variación a menos que se incremente o disminuye la velocidad de ellos, estas actividades pueden ser la natación, el ciclismo, el trote, etc.… hay que mantener una respiración y ventilación constante ya que de acelerar o disminuir esta, habría que abandonar la actividad por sobreesfuerzo de los músculos que participan en esta.

ACTIVIDADES ACICLICAS: En esta categoría entran los ejercicios de musculación, hay que lograr una coordinación entre las distintas etapas del movimiento que se va a realizar. Todo movimiento de musculación debe contener parte positiva o concéntrica que es cuando la pesa se levanta, parte de pausa y parte excéntrica que es cuando la pesa de aleja del cuerpo. La inhalación o inspiración debe llevarse a cabo en la parte concéntrica y de pausa, mientras que la exhalación o espiración debe llevarse a cabo en la parte excéntrica del movimiento.

Entre los beneficios de una adecuada respiración se destaca el eficiente funcionamiento del consumo máximo de oxigeno, es decir el proceso de captación, transporte y metabolizacion del oxigeno se realiza de manera eficiente, lo que definitivamente mejorará el desempeño en las actividades físicas en que se participe. En el desarrollo muscular desarrollar una buena respiración garantiza la inhibición de la llegada del acido láctico por la influencia del oxigeno, lo que ayuda a realizar levantamientos mas pesados y repeticiones mas intensas.
La relación saludable entre la respiración y el corazón resulta en una mayor eficiencia cardiaca de éste, ya que tiene que realizar menor esfuerzo para oxigenar los músculos. Una persona sedentaria tiene que hacer mayor esfuerzo hasta para levantarse de su silla que una persona que hace ejercicio. 

La practica del ejercicio con una adecuada ventilación y respiración te dará mejor rendimiento físico y mejor salud a tu vida.

