Apnea

J el panorama apneistico si
sente parlare sempre pil fre-
quentemente di «respirazio-
ne diaframmatica». Questa
respirazione infatti consente di migliora-
re in modo significativo le capacita venti-
latorie di chi la pratica. :

Il diaframma & un muscolo striato coin-
volto in prima linea nella respirazione.
Di forma ellissoidale e appiattita separa
i polmoni dagli intestini e, con i suoi mo-
vimenti, € deputato a ottimizzare l'espul-
sione dell‘aria in fase espiratoria e l'in-
gresso della stessa in fase inspiratoria.
Se osservato frontalmente, si denota che
la sua forma a cupola & particolarmen-
te accentuata nelle fasi di espulsione
dell’aria, mentre tende a contrarsi e ap-
piattirsi durante il ciclo inspiratorio.

Tra gli apneisti il diaframma e media-
mente conosciuto come mezzo per otti-
mizzare i volumi polmonari durante le fa-
si di ventilazione e come «pompa», utile
ad agevolare la compensazione di orec-
chie e maschera in profondita.

Il diaframma invece, oltre ad avere fun-
zioni correlate principalmente alla volu-
metria polmonare, gioca un ruoclo fonda-
mentale anche nella circolazione venosa
e gquindi nell'ossigenazione del sangue e
di ogni nostra cellula.

Ricordiamo che una buona apnea non
nasce esclusivamente dalla capacita di
immagazzinare grandi quantita di aria
durante |'ultimo atto respiratorio, ma &
fondamentale utilizzare tutto il tempo di
preparazione per ventilarsi correttamen-

te, rilassarsi e ossigenare ogni cellula del
nostro corpo.

1l diaframma ha pertanto tre ruoli impor-
tantissimi nella preparazione di una pre-
stazione in apnea:

Ottimizzazione della volumetria polmo-
nare nelle fasi di ventilazione;
Ottimizzazione della circolazione sangui-
gna con conseguente ossigenazione cel-
lulare;

Ottimizzazione delle capacita compen-
satorie in immersioni a quote impegna-
tive.

Per incrementare le prestazioni apneisti-
che in termini sia numerici che di confort,
& bene imparare il modo corretto di re-
spirare usando questo potente mezzo, il
diaframma appunto.

Sicuramente molti avranno sentito par-
lare di respirazione diaframmatica anche
se, soprattutto nel modo occidentale, ca-
pita spesso ti fare confusione con altre ti-
pologie di respirazione.

Inoltre il “controllo” del muscolo dia-
frammatico avviene in modo indiretto,
in quanto guesto muscolo & di carattere
involontario e come dice la parola stes-
sa non puo essere cantrollato volontaria-
mente.

I movimenti che riusciamo a fargli com-
piere sona correlati al movimento dei
muscoli accessori alla respirazione come
i muscoli intercostali, gli addominali e i
muscoli toracici.

Si tratta ora di.comprendere come impa-
rare ad utilizzare al meglio il diaframma
al fine di sfruttare ogni sua potenzialita.

Consapevolezza
~Diaframma
Come gia detto, maggiore sara la mo-
bilita diaframmatica maggiori saranno
le possibilita di immagazzinare molta
aria prima della prestazione in apnea.
Una buona riserva inspiratoria consen-
te infatti di migliorare i tempi di ap-
nea, ma risulta anche molto utile ai fini
compensatori in sommozzate o battute
di pesca profonde!
Dato che il muscolo diaframmatico é di
natura involontaria, un passaggio mol-
to utile consiste nell'imparare ad ascol-
tare le sensazioni abbinate al suo mo-
vimento e individuare le possibili posi-
zioni che puo assumere, imparando a
riconoscerne lo stato di contrazione @
di rilassamento.
Un esercizio fondamentale per la pre-
sa di coscienza del lavoro diaframmati-
co consiste nellimparare a frammenta-
re la ventilazione nelle sue varie fasi, in
modo da concedersi il tempo di «ascol-
tare il diaframma».
Con questo lavoro si mettono in rela-
zione i volumi polmonari, l'azione dei
muscoli accessori della respirazione e
la posizione del diaframma. Come gia
accennato il diaframma & un muscole
involontario, innervato dal nervo fre-
nico, ma la sua attivita e anche modi-
ficabile volontariamente. Proprio per
ché involontario ne risulta difficile il
controllo e senza l'opportuno eserci-
zio & anche difficoltoso sentirne il posi-
zionamento. Attraverso la respirazione



frammentata si ottengono delle impor-
2nti informazioni sensoriali che aiuta-
10 il processo di consapevolezza respi-
atorio.

! diaframma come tutti i muscoli del

Orpo presenta un tono muscolare.
Juesto significa che in condizione di ri-
20s0 il diaframma non & né completa-
nente contratto e neppure completa-
mente disteso, ma si trova in una condi-
=one di mezzo. :

prio come una mano in condizione di
10050 Non é né chiusa a pugno e neppu-
= con le dita tese a ventaglio, ma si tro-
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va un una posizione intermedia alle due.
Il tono muscolare ci consente pertan-
te di individuare quali fasi, durante un
movimento sono attive e quali passive.
Nel caso della mano se, partendo dal-
la posizione di rilassamento, decidiamo
di distendere le dita a ventaglio do-

- vremmo compiere un movimento at-

tivo. Interrompendo lo stimolo alla di-
stensione, il ritorno in posizione di par-
tenza sara invece associato a un movi-
mento di carattere passiva.

Analogamente se chiudiamo la mano
a pugno la contrazione sara associata

Atleta che esegue espirazioni subacquee per

rinforzare il muscolo diaframmatico

adun movimento attivo mentre il ritor-
no in posizione neutra sara nuovamen-
te passivo

Il diaframma lavora esattamente allo
stesso modo;:

partendo dalla posizione neutra cer-
chiamo di inspirare al massimo (arrivan-
do allapice del volume di riserva inspi-
ratoria) il diaframma compiera un mo-
vimento attivo che d'ora in poi chiame-
remo: «Inspirazione Attiva». In questa
condizione il diaframma si & appiatti-
to riducendo al minimo la sua conves-
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sita, parallelamente I musco-
li toracici si troveranno in una
condizione di massima di-
stensione.

Nella condizione di massima
inspirazione i polmoni si tro-
veranno in una condizione di
sovrapressione interna, per-
cio sara sufficiente aprire le
vie aeree per lasciare uscire
I'aria senza l'intervento della
volonta. In questo movimen-
to il diaframma ritorna nella
sua condizione di tono mu-
scolare in modo automatico,
con un movimento passivo
che d'ora in poi chiameremo
Espirazione Passiva.

Dalla posizione di neutrali-
ta, e possibile a questo pun-
to espirare al massimo por-
tando il diaframma ad au-
mentare al massimo la sua
convessita (arrivando all’api-
ce del volume di riserva espi-
ratoria) interessando anche l'azione dei
muscoli toracici e dei retti addominali.
Anche in questo caso il diaframma
compie un movimento attivo che d'ora
in poi chiameremo Espirazione Attiva.

Nella condizione di massima espirazio-
ne i polmoni si troveranno In una con-
dizione di depressione interna, percio
sara sufficiente aprire le vie aeree per
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lasciare entrare |'aria senza l'intervento
della volonta. In questo movimento |
diaframma ritorna nella sua condizione
di tono muscolare in modo automatico,
con un movimento passivo che d'ora In
poi chiameremo Inspirazione Passiva.

Compreso il meccanismo che alterna
movimenti attivi e passivi della respi-
razione, ci si puo accingere nell’'esecu-
zione della respirazione frammentata.
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Respirazione
frammentata totale

Esecuzione:

Disporsi in una postura confor-
tevole che permetta una buona
liberta di movimento del torace:
fare alcuni respiri lenti e profon-
di per predisporsi fisicamen-
te e mentalmente alla pratica
dell’'esercizio.

Esequire un’'Inspirazione Atti-
va con riempimento polmona-
re massimo.

Eseguire un'apnea a polmoni
pieni di alcuni secondi e ascol-
tare la distensione diaframma-
tica e lo stiramento del musco-
li respiratori accessori.

Aprire le vie aeree e lascia-
re che l'aria esca attraverso
una Espirazione Passiva fino a
quando il diaframma ritorna in
posizione neutra.

Eseguire un‘apnea di alcuni se-
condi e ascoltare il posiziona-
mento neutro del diaframma e il rilas-
samento dei muscoli respiratori acces-
SOri.

Eseguire una Espirazione Attiva con
svuotamento polmonare massimao,
ascoltare la contrazione diaframmatica
e quella dei muscoli respiratori acces-
sori, compresi i retti addominali.
Eseguire un‘apnea a “polmoni vuoti®
(resta il volume residuo) di alcuni secon-




di prestando attenzione all’'effetto che
I'apnea espiratoria induce su diaframma
2 muscoli addominali (il diafrasnma si ri-
lassa e tende a innalzarsi ulteriormen-
te, | muscoli addominali si rilassano e |l
ventre tende verso la colonna vertebra-
le ed il torace si apre a livello delle co-
stole fluttuanti).

Aprire le vie aeree e lasciare che l'aria
entri attraverso una Inspirazione Passi-
va fino a quando il diaframma ritorna in
posizione neutra.

Eseguire un’ apnea di alcuni secondi ea-
scoltare il posizionamento neutro del
diaframma e il rilassamento dei muscoli
respiratori accessori.

Continuare a esercitarsi fino ad una ge-
stione confortevole dell’'esercizio.

Effetti della respirazione frammentata:
Consapevolezza respiratoria
Elasticizzazione del diaframma
Potenziamento diaframmatico
Elasticizzazione dei muscoli accessori
della respirazione

Potenziamento dei muscoli accessori
della respirazione

Miglioramento delle capacita inspirato-
rie

Sviluppo di capacita espiratorie con vo-
lumi polmonari prossimi al volume resi-
duo

Sviluppo di automatismi respiratori utili
alla compensazione in profondita

1_L'utilizzo del diaframma puo agevolare la
compensazione profonda

Z2_Mano chiusa a pugno

3_Mano in posizione neutra

4 _Mano aperta a ventaglio

5_Respirazione frammentata in inspirazione -
estroflessione porzione alta dell'addome
6_Respirazione frammentata al termine

di una espirazione attiva - Posizione
diaframmatici alta

7_Respirazione frammentata al termine

di una inspirazione passiva - Posizione

diaframmatica alta

Diaframma e circolazione
E fondamentale essere consci che il dia-
framma, se utilizzato in modo opportu-
no, gioca un ruolo fondamentale anche
nell'ossigenazione del sangue e di con-
seguenza di ogni cellula.

Abbiamo appena visto che il diaframma
ha grandi potenzialita motorie, la respi-
razione diaframmatica pero viene anco-
ra spiegata in modi spesso molto diffe-
renti tra loro.

Il questa sezione cercheremo di com-
prendere come dovrebbe essere e per-

ché!

Il controllo della fascia
addominale

«Il controllo della fascia addominale &
di primaria importanza nella respirazio-
ne diaframmatica». Detta in questo mo-
do, e cosi direttamente, questa frase po-

trebbe creare rigidita nel lettore che, for-
se, fino a oggi ha sentito opinioni diver-
se. Cercheremo di chiarire alcuni principi
relativi a questo argomento, che si trova
a essere oggetto di molte accese discus-
sioni. La cultura occidentale ha porta-
to in molti casi a pensare che la respira-
zione addominale, eseguita mantenen-
do al cintura addominale rilassata, fosse
la tecnica corretta per respirare. Ipotiz-
zando, infatti, che attraverso lo sfianca-
mento addominale il diaframma potes-
se scendere di piu, permettendo quin-
di una maggior espansione polmonare,
questa tecnica viene ancora oggi inse-
gnata, e a volte anche confusa, con la re-
spirazione diaframmatica.

Il punto di partenza, anche se puo ini-
zialmente risultare scomodo e azzarda-
to, & il seqguente: «E indispensabile ese-
guire la respirazione diaframmatica con-
trollando la cintura addominale». Una
prima distinzion,e che ci permettera di
non fare confusione, va fatta sulla paro-
a «controllando». La fascia addomina-
e controllata non significa contratta e
e sensazioni associate sono profonda-
mente differenti. La contrazione addo-
minale avviene irrigidendo le pareti ad-
dominali con un accenno di estroflessio-
ne dei muscoli stessi (la sensazione e si-
mile a quando ci si appresta a defecare,
scusate l'esempio, ma € quello che me-
glio riproduce la sensazione di parete
addominale contratta).




Nel controllo addominale é sufficiente
tirare la pancia verso la colona vertebra-
le, si suole dire «pancia in dentro», e i
muscoli addominali restano rilassati.
Approfonditi studi hanno dimostra-
to che la mobilita del diaframma non
e agevolata dallo sfiancamento addo-
minale, anzi, in molti esperimenti & sta-
to invece dimostrato che la caduta del-
la pressione intrapolmonare (caduta di
pressione che avviene quando il dia-
framma si abbassa ed i volumi polmona-
ri si espandono) risulta maggiore quan-
do l'addome & controllato.

A questo punto non resta che vedere
quali altri effetti benefici ha, a livello fi-
siologico, una respirazione diaframmati-
ca eseguita correttamente.

Sara stupefacente vedere come il dia-
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framma agisce anche sulla circolazio-
ne migliorando l'eliminazione di tossine,
aumentando il flusso sanguigno e age-
volando una miglior ossigenazione di
tutto il corpo.

1_Schema espirazione

2_Schema inspirazione con sfiancamento
addominale

3_Schema espirazione con azione addominale
4_Schema inspirazione con controllo della
cintura addominale

2_Istruttore che segue un allievo
nell'esecuzione di esercizi diaframmatici
5_Gruppo di apneisti che pratica la
respirazione frammentata prima delle
esercitazioni in acqua

/_Esercitazioni diaframmatiche in apnea

espiratoria
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La fascia addominale in
espirazione massima
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1l diaframma si alza

dmmassati
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La fascia addominale spinge gli
organi verso la colonna vertebrale , 5;
organi ed intestini vengono :
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Ricordiamo che il nostro obiettivo di ap-
neisti non e solamente quello di partire
con | polmoni pieni d'aria, ma e quello di
creare le migliori condizioni di ossigena-
zione cellulare prima di ogni prestazione.
Mettiamo ora a confronto le due tipolo-
gie di respirazione per capire cosa acca-
de esattamente.

ACALALIE NI THASSA Lt
Come illustrato nelle figure sottostan-
ti si puo vedere che in fase inspiratoria
la discesa del diaframma non determina
alcun effetto di schiacciamento a livel-
o viscerale. L'estroflessione addomina-
e con conseguente sfiancamento del-
a pancia determina infatti una sempli-
ce traslazione di organi e intestini. Non

INSPIRAZIONE

I Il diaframma si abbassa

La cintura addominale si
estroflette e, gli organi spinti
dal diaframma si spostano in
Dasso e in fuori ma non
subiscono compressioni

INSPIRAZIONE

Il diaframma si abbassa

La cintura addominale & controllata, |l
diaframma si abbassa e I'aumento di
pressione intraddominale determina una
compressione di ordani ed intestini
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=olo non vi & utilita, ma un atteggiamen-
o respiratorio prolungato di questo ti-
20 pud compromettere il tono muscola-
7= addominale.

Respirazione a fascia
addominale controllata
Osservando |'immagine relativa alla fa-
== inspiratoria, si pu® notare come an-
che con la fascia addominale controllata
¥ diaframma e libero di abbassarsi age-
volmente e l'estroflessione addomina-
\= si potra percepire minimamente nel-
'z porzione piu alta dell’addome stesso
‘sfiancamento sopra la linea dell'ombe-
fico).

Con questa manovra il volume polmo-
nare in inspirazione non viene assoluta-
mente compromesso, inoltre, si aggiun-
geranno innumerevoli benefici a livello
circolatorio che in fase di preparazione
per un'apnea ci agevoleranno nell'otti-
mizzare |'ossigenazione cellulare.

A ogni inspirazione infatti il diafram-

ma comprime fegato, milza e intestino
mandando in circolo una maggior per-
centuale di sangue.

Si ricorda infine che questi due organi
in condizione di basse temperature (es.
sessioni di allenamento in lago o bat-
tute di pesca invernali) possono tratte-
nere dal 30 al 50% del volume di san-
gue circolante con conseguente riduzio-
ne dell'ossigenazione di tutti gli altri di-
stretti.

Durante la fase di espirazione il dia-
framma assume un ruolo da protago-
nista nella circolazione venosa. Infat-
1i, ogni volta che si innalza, funge come
una perfetta pompa che spinge, attra-
verso la vena cava, sangue ricco di detri-
ti verso il piccolo circolo e agevolando il
cuare nel suo compito.

Gli yogi definiscono il diaframma come
un secondo cuore venoso, infatti, in un
soggetto medio il diaframma compie
circa 18 escursioni al minuto per un to-

tale di 1000 compressioni dei vasi all‘ora.
1l “cuore diaframma” batte 24.000 volte
al giorno e ci agevola nel migliorare l'os-
sigenazione di tutti i nostri distretti.

Imparare la respirazione
diaframmatica '
Dopo la lunga premessa non dovrebbe
essere difficoltoso immaginare come do-
vrebbe avvenire la respirazione diafram-
mafica. Come sempre, sara innato cercare
di esercitarsi immediatamente nella respi-
razione diaframmatica.

Gradualita e capacita di percorrere le fa-
si intermedie sono fondamentali nel pro-
cesso di apprendimento. Gli esercizi di re-
spirazione frammentata sono fondamen-
tali, perché agevolano molto il meccani-
smo di autoascolto e consapevolezza re-
spiratoria.

Una volta acquisiti automatismi e buone
capacita di controllo respiratorio la respi-
razione diaframmatica risultera di sempli-
ce esecuzione.

Per saperne di piu

vi ai seguenti link:

Al fine di poter vedere e metiere a confronto la respirazione fat-
ta con addome rilassato e la respirazione diaframmatica (ad ad-
dome controllato) & possibile visionare due filmati rappresentati-

Respirazione Addominale:
http://www.youtube.com/watch?v=jYayQpKSOWc
Respirazione Diaframmatici:
http://www.youtube.com/watch?v=aucOe-8_z3E&feature=related
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