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Respiracion de Coherencia
Cardiaca

La respiraciéon de la coherencia cardiaca es una técnica sencilla
que consiste en respirar a un ritmo lento y regular
(aproximadamente 5-6 respiraciones por minuto), con el objetivo
de favorecer un mejor equilibrio del sistema nervioso.

Este tipo de respiracion influye en la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (VFC), que es un indicador de la capacidad que tiene el
organismo para adaptarse al estrés. Al respirar de forma lenta y
ritmica, se optimiza la interaccién entre el corazdn, la respiracién y
los mecanismos de regulacién del cuerpo; lo que favorece un
estado fisioldgico mds estable y flexible.

Respirar de forma lenta y ritmica favorece un estado

fisiologico mas estable vy flexible.

Como resultado, el sistema nervioso tiende hacia un estado de
mayor calma y regulacion, lo cual ayuda en procesos como la
gestion del estrés, la calidad del suerio y el bienestar en general al
generarse un estado de coherencia fisiologica.



Realiza el siguiente ejercicio

PASOS

INHALA EXHALA
segundos segundos

POR LA NARIZ

Mantén un ritmo constante, sin pausas forzadas, con una
respiracion suave y fluida.

DURACION

Para que sea efectivo se necesitan minimo 5 minutos. Lo ideal es
realizarlo entre 10 y 20 minutos.

Es mas efectivo cuando se practica de forma constante.



Efectos beneficiosos

Favorece un estado de mayor Influye en la variabilidad de la
regulacion fisiolégica frecuencia cardiaca (VFC)
Equilibra el sistema nervioso Baja la ansiedad

Mejora la digestion Mejora el enfoque

Regula las emociones Mejora el suefio
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