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GINNASTICA DIAFRAMMATICA

Il diaframma è un muscolo scheletrico appiattito a forma di cupola 
posizionato tra la cavità toracica e quella addominale.

La respirazione diaframmatica è una modalità di respirazione che 
porta grandi benefici:

•	 Diminuisce i livelli di stress

•	 Migliora la stabilità muscolare e posturale

•	 Ossigena corpo e cervello

•	 Agisce positivamente su digestione, respirazione e circolazione

•	 Riduce la diastasi addominale

•	 Migliora la stabilità corporea

•	 Aumenta la forza addominale

•	 Stimola il perineo e la peristalsi addominale         
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AESERCIZIO 1 

Sdraiati supini su un piano rigido: 

•	 Piegare le gambe e rilassarsi

•	 Mettere una mano sul torace e una 
sulla pancia

•	 Inspirare con il naso, gonfiando solo 
la pancia, lasciando fermo il torace

•	 Espirare con la bocca aperta  
(come se stessimo soffiando una 
candelina) e lentamente, sgonfiare 
la pancia.

IMPORTANTE!!!! Per coinvolgere maggiormente il diaframma piuttosto che i 
muscoli accessori che lavorano sulla gabbia toracica, sarà importante foca-
lizzarsi e cercare di sollevare la mano sulla pancia, tenendo fermo il torace.
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ESERCIZIO 2 

È un’evoluzione del primo avente lo scopo di elasticizzare il muscolo 
e, migliorare quindi la sua capacità contrattile, pertanto si può esegui-
re solo quando si ha una certa padronanza del 1° esercizio.

Sdraiati supini su un piano rigido: 

•	 Piegare le gambe e rilassarsi

•	 Mettere una mano sul torace e 
una sulla pancia

•	 Una volta che si è raggiunta una buona contrazione  
(addome gonfio) si chiede di NON respirare (stare in apnea)  
e, portare dentro la pancia e riportare nuovamente fuori 

•	 A movimento completato espirare e sgonfiare la pancia come  
da esercizio precedente.

ESERCIZIO 3

Aiuta l’allungamento catena anteriore dei muscoli addominali e del 
diaframma.

Sdraiati proni:

•	Mani in appoggio vicino alle spalle

•	Cercare di estendere le braccia mantenendo il bacino in appoggio
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