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¢Respiras tan bien como
crees?

iSabias que podemos cambiar mas de 100 veces
al dia nuestros patrones de respiraciény que
cada uno de ellos esta vinculado a un proceso
concreto y diferente del cuerpo? ;Puedes ser
consciente de todos estos cambios?

¢Eres capaz de crear cambios fisicos
en tu cuerpo, solo a través de la
respiracion?
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INTRODUCCION

¢ Quien te ha
enseiado a respirar?

La respiracion no solo es una herramienta para
relajarnos, es nuestra puerta de entrada al sistema
simpatico y parasimpatico.

Puede ser una técnica para buscar la calma y
meditar, pero también puede ser una herramienta
que bien usada nos permita estimular y crear
cambios en:

WUNuestro cuerpo.

ONuestra salud.

QNuestro rendimiento.
UNuestro sistema inmunoldgico.

WNuestro caracter, nuestras emociones.

Es una herramientas para el autoconocimiento y
con la que podemos hacer incidencia en quienes
somos. Aprenderemos como la respiracién es un
proceso mecanico que se vincula al plano quimico,
y por tanto modifica el plano emocional, nuestra
respiracién es nuestro punto de integracion.

La respiracién es nuestra primera prioridad
bioldgica, tan vital, que condiciona todos y cada
uno de los componentes de nuestra vida.

Con todo esto, durante nuestras vidas no hemos
tenido nadie que nos haya parado a ensefarnos a
respirar de forma correcta. Ni en el colegio, ni en
la facultad de medicina, ni en la de fisioterapia,
educacion fisica o psicologia.

Saber manejar, controlar, utilizar o potenciar este
sistema deberia ser una de nuestras primeras
lecciones para poder abordar la planificaciéon de
cualquier abordaje terapéutico.

Una herramienta que potencia al alumno y que
deja en el la responsabilidad de su recuperacion y
mejora.
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¢A quien va dirigido?
Las herramientas que presentamos en estos cursos se dirigen a:

Médicos, fisioterapeutas, psicdlogos y entrenadores personales.
Podran hacer uso de estas herramientas para ayudar a mejorar la
salud y crear los cambios anteriormente mencionados de las personas
que se pongan en su manos. Conocer un mecanismo al alcance de
todas las personas que complemente y se afiada al registro de
recursos ya aprendidos por su profesion es toda una ventaja a valorar.

Alto rendimiento
Para sacarle partido a la gestion del estrés y mejora de la
capacidad respiratoria y del VO2 Max.

Profesores

Podran usarlas con sus alumnos para ayudarles a gestionar sus
emociones, mejorar la atencién en las clases y a preparar nuestro
cerebro para la informacién que van a recibir.

Cualquiera que quiera conocerse, crecer y encontrarse mejor.
Podran encontrar en este curso, no solo técnicas de respiracion, sino
una forma de aprender como afrontar los problemas de una forma
diferente.
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¢ Quiénes somos?

ALEJANDRO MOLINERO
MARTINEZ

Nacido en Ourense y madrileno de
adopcidn lleva toda una vida dedicada a la
actividad fisica y deporte. Comenzd la
practica de artes marciales muy joven,
practicandolas hasta el dia de hoy durante
mas de 35 anos.

Las artes marciales fueron mucho mas que
una practica deportiva, se convirtié en una
filosofia de vida que marcarian el devenir y
la forma de entender y afrontar la vida.
“Caminar el D"

El deporte no fue suficiente para saciar su curiosa mente inquieta, viajar y
hablar varios idiomas le abrié las puertas para conocer muchos maestros,
filosofias y tendencias, convirtiéndole en un devorador de cursos de toda
indole. El alto rendimiento, entrenamiento de fuerza, las artes marciales o el
yoga fueron un comienzo que hoy va mucho mas alla, profundizando en el
océano de la mente humana y el sistema nervioso, neuroplasticidad, control
motor y todas las conexiones biomecanicas que conforman el cuerpo, son su
actual foco de desarrollo y estudio.

MIGUEL ALONSO
GAIL

Nacido en Madrid al contrario que su
compafero, su practica comenzé de forma
obligada al realizar ejercicio desde pequefo
por una enfermedad congénita de cadera que
derivd en escoliosis, protusiones, hernias,
artrosis, un importante cuadro clinico. Motivado
por sus padres, quienes le incitaron por
necesidad a la practica deportiva, llegd con
constancia a competir a nivel nacional en
nataciény el waterpolo.

Gracias al deporte, consiguié una recuperacién completa de su salud, comenzd
de forma inconsciente, una atraccion entre el ejercicio fisico y la salud que le llevé
a comenzar su carrera en el mundo de la actividad fisica y masaje,
compatibilizando los estudios de educacidn fisica con otras titulaciones como
osteopatia, medicina china o psicosomatica clinica. En su cabeza, siempre se
encontraba una idea, encontrar la unidad del cuerpo y la mente. Lo que comenzdé
como un camino para recuperar su propia salud, acaba o con la continua
formacién en una de las mas modernas ramas que se han puesto de actualidad en
la medicina, la psiconeuroinmunologia.



Dinamicas Légicas
Corporales

Es el maximo exponente de el proyecto ATLANTIS, el cual surgié por la necesidad
de formar profesionales con una visidn integral a la hora de tratar los objetivos de
nuestros alumnos. Basado en no solo el conocimiento de la resolucion del objetivo
sino del conocimiento profundo de los procesos que le llevan a nuestro alumno
solicitar ese objetivo.

Esta formacién tedrico-practica aina mas de 50 disciplinas fisicas, quimicas vy
emocionales que integran lo que de forma sencilla denominamos “el triangulo del
equilibrio” entendiendo y aprendiendo como estos tres planos se integran,
relacionan e interactuan los unos con los otros, dando como resultado un todo.

Aprovechando los conocimientos de los que disponemos, conocer y dar
herramientas de los dos planos restantes para hacer un abordaje integral y
completo. Un complemento perfecto para aquello que hayas elegido como pilar de
tu trabajo. A cada alumno se le explica y dan las herramientas que lo complementen
de forma integral.

escuela
ATLANTIS




En este curso encontraras:

Los 10 objetivos del

QO Mas de 40 ejercicios practicos. O Cdémo poder entrenar el diafragma y liberar

una de las estructuras puente entre el plano

O 5 Test paravalorar la funcionalidad del fisico y plano emocional. Cémo tenemos
abdomen, capacidad respiratoria, estado de

o . .
Cu rso N Ivel I un continuo articular que podemos
salud o funcionalidad del suelo pélvico. trabajar sin hacer un trabajo especifico en

aJugamos a respira r? O Teoria para aprender a nivel postural, esa musculatura.

biomecanico, cadenas musculares, fisiologia, , .

, - o O Cdémo tenemos una herramienta como la
y psicosomatica clinica. -
apnea que no sabemos utilizar y es el

O Cual es larespiraciéon base y como es la interruptor para poder  trabajar
respiracion normal. emociones como el miedo, a la vez que

. ser el eje de mejora de nuestro
0 Cual es nuestra tolerancia al CO2y a la J J

hiboxi rendimiento deportivo.
ipoxia.

Yque repercusiones tiene eso en nuestro O Cdmo usar los hipopresivos no como un

cuerpo. L - .
ejercicio mecanico, SInO como una

0 Cdémo es la respiraciéon forzada y como esta técnica de readaptacion funcional.

afecta a nuestra postura, nuestro esquema

. - O Y si todo esto te parece poco, todavia
corporal y cdmo condiciona nuestros

o habra alguna sorpresa mas.
movimientos.

Este curso que os presentamos hace referencia al Volumen 1 de nuestro libro:
JJugamos a respirar? Biomecanica y control motor. Iniciamos la priorizacidon de la respiracidon dentro de
nuestro abordaje “terapéutico” introduciendo ademas conceptos de nuestro curso DLC y conceptos de los
voliumenes 2y 3 ( del plano mas fisiolégico y emocional




Programa

¢Jugamos a respirar?

10:00a11:30

* Introduccién del curso DLC y Respiracion

» Respiracion eupneay forzada
Ejercicios de concienciacién de la respiracion.
Ejercicios de localizacién de la respiracion y su repercusion.

12:00a 14:00

= Codmo actua el plano emocional

» Entrenar el Diafragma
Como interactua el cuerpo.
Ejercicios para devolver la viscoelasticidad del diafragma.

16:00a 19:00

= Apnea
* Hipopresivo

» La magia final.



¢ Qué precio le pones a
cambiar tu vida?
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