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HIPOVENTILATORIO Y APNEA ESTATICA

En este seminario, impartido por el apneista Miguel Lozano y el investigador Adrian Castillo, aprenderas sobre la influencia de la respiracion y
el oxigeno en la mejora de la salud y el rendimiento fisico. Profundizaremos en estrategias y protocolos para optimizar la mecanica respira-
toria y aumentar la flexibilidad de los musculos respiratarios. Ademas, analizaremos las bases fisioldgicas y diversos protocolos de apnea e
hipaventilacion, con el objetivo de mejorar la tolerancia a la fatiga y al esfuerzo maximo.

¢A quién va dirigido?

A entrenadores, fisioterapeutas, médicos, enfermeros (personal sanitario) y deportistas.

¢Queé vas a aprender?

El enfoque del seminario es practico. Aprenderas ejercicios de respiracion y relajacion, asi como estiramientos disenados para mejorar la
flexibilidad diafragmatica, toracica y pulmonar. También participaras en sesiones de entrenamiento de apnea estatica en piscina, con el
objetivo de optimizar tu capacidad pulmonar y reducir tu volumen residual, un aspecto clave tanto en el ambito terapéutico para pacientes
como en el rendimiento deportivo.

Ademas, exploraremos el entrenamiento hipoventilatorio, un método que puede generar adaptaciones similares a las producidas en condi-
ciones de hipoxia. Para ello, revisaremos la evidencia cientifica mas reciente y presentaremos una propuesta practica durante las diferentes
fases de las sesiones que incluira la monitorizacion de lactato en tiempo real. Este enfoque practico se adaptara a diversos deportes, como
natacidn, ciclismo, rugby o futbol.



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

« Fisiologia y monitorizacion de la apnea enfocada al deporte de alto rendimiento (Adrian Castillo).

« Fisiologia del entrenamiento hipoventilatorio: practica de distintos protocolos y monitorizacion de variables clave del
entrenamiento, como la saturacion de oxigeno, la frecuencia cardiaca y los niveles de lactato en sangre. Guiado por

« Adrian Castillo y Miguel Lozano.

« Técnicas de respiracion diafragmatica, toracica y clavicular impartidas por el apneista Miguel Lozano.
« Técnicas de relajacion y control mental (Miguel Lozano).

« Estiramientos de flexibilidad pulmonar (Miguel Lozano).

« Ejercicios de Watsu y apnea estatica en piscina (Miguel Lozano).

« Durante los ejercicios en piscina haremos una sesion de Watsu para inducir a la relajacion en un ambiente ingravido y
aguantaremos la respiracion (apnea estatica) utilizando diferentes tablas de entrenamientos.
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Qué traer:

Ropa cémoda y de entrenamiento para hacer
diferentes ejercicios en gimnasio.

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

Opcional: Neopreno, mascara y tubo.

Adrian Castillo

Informacidn y reservas:

miguelozano.com
miguel@miguelozano.com



