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FUNDAMENT0S
DE APNEA Y

ADAPTAGION
AL FRIO

racion y relajacmn, ' |
ejercicios-de estiramientos de flexibilidad
diafragmatica, toracica y-pulmonar con
practica en piscina de Apnea estatica.

Aprende a respirar de forma correcta, no solo para poder coger mas
aire antes de una Apnea, sino también para inducir a la relajacion.
Con los ejercicios de flexibilidad pulmonar mejoraras tu capacidad
pulmonar total, y consequiras a aumentar tu capacidad pulmonar
vital asi como reducir tu volumen pulmonar residual, para aplicarlo
al mbito de la salud, del rendimiento deportivo y del aambito tera-
péutico.

En este seminario revolucionario en Espana, donde combinamos las
técnicas de la Apnea y de la adaptacion al frio, descubriras la hiper-
ventilacion ciclica, una técnica innovadora, respaldada por estudios
cientificos, para transformar la forma en que manejas el estrés, for-
taleces tu sistema inmunoldgico y optimizas tu rendimiento fisico
y mental.

Conecta con la quimica de tu cuerpo

Aprenderas como la combinacion de hiperventilaciones con-
troladas con retenciones de aire puede equilibrar tu fisiologia,

Despierta tu resment:la natural

La hiperventilacion ciclica es mas que una técnica: es una he-
rramienta poderosa para desbloguear tu potencial, reducir el
estrés acumulado y potenciar tu energia. No solo transforma tu
cuerpo, también impacta profundamente en tu mente y emo-
ciones.

Practica y aplicacion diaria

Aprenderas como realizar esta técnica de manera sequra y
efectiva, como integrarla en tu dia a dia para obtener los me-
jores resultados posibles. Tanto si buscas mejorar tu salud, tu
enfoque o simplemente sentirte mas vital, este método te brin-
dara las herramientas necesarias para hacerlo.

Beneficios comprobados:

» Reduccion significativa del estrés.

» Fortalecimiento del sistema inmunaldgico.

« Incremento de la resistencia fisica y mental.

« Mejor requlacion de los niveles de energia y emaciones.



Nos basamos en una metodologia definida:

CONOCIMIENTO TECNICA SEGURIDAD

Qué va a ocurrir cuando aguantes Como respirar para llenar los Protocolos para que tu sequridad
la respiracion a nivel fisiologico y pulmones, inducir a la relajacion y nunca esté comprometida
mental. mejorar tu flexibilidad pulmanar

Gracias a esta metodologia, podemos controlar la parte emocional y racionalizar una situacion instintiva,
mediante la repeticion.

El seminario tendra una duracién de 6h
aproximadamente en el siguiente programa:

Fisiologia de la Técnicas de Técnicas de Estiramientos
" Apnea Respiracion Relajacion y de flexibilidad
‘ diafragmatica, control mental pulmonar
toracicay
clavicular

Fisiologia Ejercicios de Exposicion al frio
Tedricay Watsu y Apnea en bano de agua

practicasobrela  Estaticaen friay cabina de
Hiperventilacion  piscina hielo
ciclica

Durante los ejercicios en piscina, haremos una sesion de Watsu para inducir a la relaja-
cion en un ambiente ingravido y aguantaremos la respiracion (Apnea estatica) en diferen-
tes tablas de entrenamientos.

Durante el seminario, aprenderas las técnicas de relajacion y meditacion aplicadas en el gjercicio de la
Apnea como método para:

» Afrontar las situaciones de estrés controlando la respuesta de activacion fisiolggica del organismo.
« Potenciar la autoeficacia percibida en la capacidad de toma de decisiones bajo presion.

» Capacidad de concentracion y duracion de la atencion.

» Reforzamiento del yo y mayor conocimiento, confianza y dominio de uno mismo.

» Reduccion del estrés y la ansiedad

» Incremento de la resistencia y el rendimiento fisico

» Meditacion subacuatica



ADAPTACION AL FRI0

;Te has preguntado por qué cada vez
Mas personas se sumergen en bane-
ras de hielo o practican inmersiones
en agua fria? No es una moda: es un
habito respaldado por beneficios im-
portantes para tu salud fisica y mental.

La ciencia detras del frio

Aprende por qué y cémo la exposicion al frio puede forta-
lecer tu cuerpo, desde el aumento de la circulacion san-
guinea hasta la mejora de tu capacidad para manejar el
estrés. Entiende como el frio afecta tu fisiologia y como
usarlo como herramienta para mejorar tu bienestar.

Practica segura y efectiva

La exposicion al frio, cuando se realiza de manera carrec-
ta, tiene el poder de transformar tu salud. Descubre como
preparar tu cuerpo y mente para la inmersion en agua fria,
evitando riesgos y maximizando beneficios.

Beneficios para el cuerpo y la mente:

» Fortalecimiento del sistema inmunoldgico.
Reduccion de la inflamacion.

Mayor claridad mental y enfoque.

Mejora del estado de animo gracias a la liberacion de
endorfinas.

Incremento de la tolerancia al estrés fisico y emocional.

Beneficios tnicos para quienes viven cerca de la costa

Si vives en una region costera, la adaptacion al frio te per-
mitira expandir la experiencia del verano y la playa a todo
el ano. Imaginate disfrutar del mar incluso en invierno, sin-
tiendote comodo y revitalizado por las temperaturas frias.




Ademas, ser «friolero» puede hacer del invierno una epoca dificil, incluso incomoda.
Cuando aprendes a adaptarte al frio y a convivir con él, tu percepcion cambia por
completo. El invierno deja de ser un obstaculo y se convierte en una oportunidad
para nuevas aventuras, desde caminatas al aire libre hasta deportes de frio.

Hazte amigo del frio abre la puerta a una temporada llena de posibilidades,
diversion y juego.

Precio:

To0€

Qué traer:
Ropa comoda

Traje de bano, gorro de piscina, chanclas y candado para las taquillas.
Neopreno opcional

Informacion y Reservas:

info@miguelozano.com



