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Especificaciones técnicas

Rango de selección de carga

Cuidado y mantenimiento

Precauciones
POWERbreathe está diseñado para ser lo 
más resistente y duradero posible. Con 
un mínimo de cuidado, el dispositivo 
POWERbreathe debe durar muchos 
años. Lea las siguientes precauciones 
para asegurarse de que POWERbreathe 
permanece en las mejores condiciones:

• No apriete excesivamente el mando de 
ajuste de carga: la carga máxima es 
cuando la flecha del ajustador cubre el 
número 9 en la escala.

• No afloje excesivamente el mando de 
ajuste de carga: al aflojar el ajustador, 
intente no descender de la carga 
1 (descrito anteriormente) ya que 
desenroscará el ajustador de la sección 
roscada. Si esto sucede, vuelva a enroscar 
el ajustador en la sección roscada y 
asegúrese de que el resorte está en la 
posición correcta.

• No retire la tapa del extremo. Esto puede 
hacer que se suelte la válvula de mariposa 
unidireccional.

• Almacene el dispositivo POWERbreathe en 
la bolsa con el cierre o en un envase limpio 
adecuado. Asegúrese siempre de que el 
dispositivo POWERbreathe está seco antes 
de almacenarlo.

Limpieza
La unidad POWERbreathe estará expuesta 
a saliva durante el uso y se recomienda 
limpiarla con frecuencia para mantener el 
buen funcionamiento.

Algunas veces durante la semana, dejar a 
remojo la unidad POWERbreathe en agua tibia 
durante diez minutos aproximadamente y, a 
continuación, limpiarla con un paño suave 
debajo de agua tibia corriente, prestando 
especial atención a la boquilla. Sacuda el 
exceso de agua y deje secar la unidad sobre 
una toalla limpia.

Realice el mismo procedimiento una vez 
a la semana, pero utilice una solución de 
limpieza suave o una solución esterilizadora 
aprobada en lugar de agua. La solución de 
limpieza utilizada debe ser adecuada para su 
uso en equipos que entran en contacto con 
la boca, como por ejemplo la utilizada para 
los biberones. Las pastillas de limpieza de 
POWERbreathe están disponibles en  
www.powerbreathe.com.

Para mantener su POWERbreathe en las 
mejores condiciones, tras la esterilización, 
mantenga el dispositivo al revés bajo el 
grifo de agua corriente para el agua pueda 
recorrerlo. Sacuda el exceso de agua y deje 
secar la unidad sobre una toalla limpia.

Descargo De Responsabilidad

Garantía

Garantía limitada de 2 años
Esta garantía concede derechos legales específicos al comprador. El comprador también podrá 
disponer de otros derechos legales. A través del presente documento, POWERbreathe International Ltd 
garantiza al comprador original, cuyo nombre se registrará debidamente, que el producto vendido no 
presenta defectos de material ni de mano de obra.

Las obligaciones POWERbreathe International Ltd relativas a esta garantía se limitan a la reparación 
y sustitución de aquellas piezas de la unidad determinadas mediante inspección como defectuosas 
en cuanto al material o la mano de obra. El uso incorrecto, abusivo o sujeto a accidentes, la 
negligencia de las precauciones, el mantenimiento inadecuado o uso comercial y las cajas 
agrietadas o rotas no están cubiertos por esta garantía. Durante el período de garantía de dos años, 
se reparará o sustituirá el producto (conforme a nuestra decisión y sin cargos). La garantía no cubre 
los daños provocados por el mantenimiento no autorizado por POWERbreathe International Ltd o 
como consecuencia de éste.

Las garantías contenidas en el presente documento sustituyen expresamente cualquier otra 
garantía, incluidas las garantías implícitas de comerciabilidad y/o de adecuación para un 
determinado fin.

Para activar su garantía
asegúrese de registrar su POWERbreathe Medic visitando  

www.powerbreathe.com
Muchas gracias
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Contact Information:

Head Office: 
POWERbreathe International Ltd 
Northfield Road, Southam,  
Warwickshire CV47 0FG,  
England, UK

Telephone: +44 (0) 1926 816100 
www.powerbreathe.com 

Convertido, diseñado y fabricado con orgullo en el Reino Unido

Producto sanitario de clase I

Para otras regiones, visite: www.powerbreathe.com

Introducción

Descripción del producto

PrecaucionesPrecauciones

POWERbreathe - entrenamiento de los músculos respiratorios (RMT)/entrenamiento de los 
músculos inspiratorios (IMT) no utiliza fármacos, es apto para casi cualquier persona y no 
produce efectos secundarios si se utiliza correctamente. Si tiene dudas acerca de la idoneidad 
del dispositivo POWERbreathe Medic, o si tiene alguna afección médica, consulte a su médico. 

Lea la siguiente información de precauciones y CONTRAINDICACIONES para asegurarse de que 
utiliza el dispositivo POWERbreathe Medic de forma segura y correcta:

PRECAUCIONES:

 • No modifique cualquier medicación o 
programa de tratamiento prescrito sin 
consultar con su médico. 

• Para evitar la posible transmisión de 
infecciones, le recomendamos que no 
comparta su Medic con otros usuarios, 
incluidos los miembros de su familia. 

• Este producto no está pensado para 
diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna 
enfermedad. 

• POWERbreathe Medic está diseñado 
exclusivamente para ejercitar los músculos 
inspiratorios. No está previsto ni implícito 
ningún otro uso. 

• Cualquier persona menor de 16 años de 
edad solo deberá usar POWERbreathe RMT/
IMT con la supervisión de un adulto. Medic 
contiene piezas pequeñas y no es apto para 
niños menores de siete años. 

• Durante el entrenamiento con 
POWERbreathe Medic deberá notar 
resistencia a la inhalación, pero no debe 
ser doloroso. Si siente dolor mientras 
utiliza POWERbreathe Medic, deje de usarlo 
inmediatamente y consulte a su médico. 

• Algunos usuarios experimentan ligeras 
molestias en los oídos durante el 
entrenamiento con POWERbreathe Medic, 
en especial si están recuperándose de 
un catarro. Se debe a que la presión 
entre la boca y los oídos no se equilibra. 
Si persisten los síntomas, consulte a su 
médico. 

• Si sufre de catarro, sinusitis o infección de 
las vías respiratorias, le recomendamos que 
no use su POWERbreathe Medic hasta que 
hayan desaparecido los síntomas. En caso 
de duda, consulte a su médico. 

Además, se ha subrayado que en los 
siguientes estados es necesaria la orientación 
de un profesional médico antes del uso de los 
dispositivos Medic: 

• Un historial de neumotórax espontáneo 
(el colapso de un pulmón que no es 
debido a una lesión traumática, como una 
costilla rota), ya que puede provocar la 
reaparición de la afección Después de un 
neumotórax traumático y/o costilla rota, el 
POWERbreathe Medic no debe usarse antes 
de una completa recuperación. 

• Hipertensión pulmonar 

• Grandes bulas pulmonares visibles en una 
radiografía torácica 

• Osteoporosis pronunciada con historial de 
fracturas de costillas 

• Desaturación durante o después de 
entrenamiento de músculos inspiratorios 
(<94 %) 

CONTRAINDICACIONES El entrenamiento de los 
músculos respiratorios (RMT)/entrenamiento 
de los músculos inspiratorios (IMT), como el 
uso del dispositivo POWERbreathe Medic, no 
es recomendado para pacientes con ciertas 
afecciones médicas como: 

•  POWERbreathe Medic no es apropiado 
para pacientes asmáticos que tengan una 

baja percepción sintomática y sufran de 
exacerbaciones graves y frecuentes o con 
una percepción anormalmente baja de la 
disnea. 

• No utilice POWERbreathe Medic si sufre 
rotura de tímpano o cualquier otra afección 
del oído.

 • POWERbreathe Medic no es apto para 
pacientes que tengan la presión y el 
volumen final diastólico del ventrículo 
izquierdo elevados y marcados. 

• POWERbreathe Medic no es apto para 
pacientes que observen que sus síntomas 
de insuficiencia cardíaca empeoran después 
del entrenamiento RMT/IMT 

Recuerde: En caso de duda, consulte a su 
médico especialista en salud respiratoria. 

POWERbreathe RMT/IMT está clínicamente 
probado para mejorar los síntomas, la 
tolerancia al ejercicio y la calidad de vida 
en afecciones debilitantes, como COPD, 
asma e insuficiencia cardíaca. Si usted, 
o su médico desean más información 
sobre la eficacia clínica de los dispositivos 
POWERbreathe, visiten nuestra página web 
(www.powerbreathe.com). Si tiene alguna otra 
pregunta sobre POWERbreathe, póngase en 
contacto con el distribuidor de POWERbreathe 
en su país.
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POWERbreathe fortalecerá sus músculos respiratorios mediante la reducción de la dificultad para 
respirar durante el ejercicio o la actividad.

POWERbreathe utiliza una técnica conocida como entrenamiento de resistencia. Ésta fortalece 
los músculos respiratorios haciéndolos trabajar más, de forma muy similar al uso de pesas para 
aumentar la fuerza de los bíceps.

Al realizar ejercicios con POWERbreathe, se dará cuenta de que tiene que esforzarse más para 
inspirar. Se trata del efecto del entrenamiento de resistencia que actúa sobre los músculos 
utilizados para inhalar (principalmente el diafragma y los músculos de la caja torácica). Al espirar, 
no existe resistencia y puede hacerlo normalmente, lo que permite al pecho y los músculos 
respiratorios relajarse, expulsando el aire de los pulmones de forma natural.

Si utiliza correctamente POWERbreathe, comenzará a disfrutar de sus ventajas en tan  
sólo unos meses.

Para asegurarse de sacar el máximo partido del dispositivo POWERbreathe, lea 
atentamente este manual de instrucciones, visite www.powerbreathe.com y tómese su 
tiempo para acostumbrarse a su POWERbreathe.

www.powerbreathe.com

makes breathing easier
SM Medic

Manual del 
usuario

Pieza Material

Boquilla PVC sin latex, contiene un aditivo
de biocida basado en plata

Válvula de mariposa Caucho silicónico

Junta tórica Caucho nitrílico

Resorte Acero inoxidable

Tensor Nailon reforzado 66

Funda del mango, cuerpo principal, cámara inferior, 
tapa del extremo, ajustador de carga y pinza nasal 

Polipropileno

 Modelo  Carga (cmH20)

Carga 
1

Carga 
2

Carga 
3

Carga 
4

Carga 
5

Carga 
6

Carga 
7

Carga 
8

Carga 
9

Medic 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Los ajustes de carga exactos pueden variar a causa de: (1) la naturaleza analógica del tensor de 
resorte calibrado y la precisión con la que se selecciona la carga; (2) un pequeño efecto del flujo 
inspiratorio sobre la compresión del resorte, de forma que un mayor flujo inspiratorio produce 
una mayor compresión del resorte y un pequeño aumento de la carga (Caine & McConnell, 2000). 
Este efecto es común en todos los dispositivos de carga por resorte y su tamaño aumenta al 
aumentar el rango del resorte (es mayor en un resorte con un rango máximo de 90 cmH2O que 
en uno con la mitad de este rango) y también es mayor con un ajuste de carga absoluta inferior 
(Caine & McConnell, 2000).

Los dispositivos POWERbreathe no son juguetes. Este producto está diseñado para usarlo 
exclusivamente en ejercicios de respiración. No se recomienda ningún otro uso.
Solicite siempre el asesoramiento de su médico u otro profesional sanitario para cualquier duda 
que tenga sobre una afección médica. Este producto no está diseñado para diagnosticar, curar ni 
prevenir ninguna enfermedad. Los resultados individuales pueden variar. No se realizan reclamaciones 
explícitas ni implícitas en relación con el uso ni con los resultados de este producto. 
Lea siempre el manual de usuario antes del uso. El material contenido en este manual tiene fines 
exclusivamente informativos. 
Los dispositivos POWERbreathe contienen piezas pequeñas y no son aptos para niños menores de 
siete años.
Observación: Este producto está sellado para mantener la higiene y no puede devolverse si el sello 
está roto.
POWERbreathe International Ltd no realiza representación ni garantía alguna en relación con este 
manual ni en relación con los productos que se describen en el mismo. POWERbreathe International 
Ltd no se hará responsable de ningún daño, directo o incidental, consecuente o especial, que se 
produzca en relación con el uso de este material ni de los productos que se describen en el mismo.
POWERbreathe es un producto patentado y de diseño protegido. Reservados todos los derechos. Las 
especificaciones pueden cambiar sin previo aviso debido al programa de desarrollo continuo  
del fabricante. 
El logotipo POWERbreathe es una marca registrada de POWERbreathe Holdings Ltd. Todos los 
nombres de producto de  POWERbreathe son marcas comerciales o marcas comerciales registradas 
de POWERbreathe Holdings Ltd.
La información es completa en el momento de enviarla a impresión.
POWERbreathe Holdings Ltd. Excepto error u omisión © 03/2021

EC REP   HaB GmbH,
Porschestr. 4,
D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.
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Registro de diario de entrenamiento Registro de diario de entrenamiento Instrucciones para profesionales de la saludInstrucciones para profesionales de la salud

Contraindicaciones. Lea la sección de precauciones en la página 4-5 de este manual y visite 
www.powerbreathe.com para valorar la adecuación del entrenamiento de los músculos 
inspiratorios para un paciente.

Antes de comenzar el entrenamiento, se debe 
informar a los pacientes del uso correcto 
de POWERbreathe. Familiarícese con el 
funcionamiento del dispositivo antes de ayudar 
a un paciente para su uso correcto consultado 
las secciones “Cómo acostumbrarse a 
POWERbreathe” y “Entrenamiento con 
POWERbreathe - Instrucciones para 
pacientes”. Las instrucciones sobre el 
entrenamiento con POWERbreathe se basan 
en las publicadas en la revista ‘Breathe’ 
de la Sociedad Europea de Enfermedades 
Respiratorias (McConnell et al, Inspiratory 
muscle training in obstructive lung disease; 
how to implement and what to expect. 
September. vol 2(1), pp 39-49, 2005).  
Visite nuestro sitio web para descargar el 
artículo completo.

Nota: Algunos pacientes no pueden o no 
desean utilizar una boquilla. En este caso, la 
boquilla de POWERbreathe se puede sustituir 
por una mascarilla facial para proporcionar un 
cierre hermético en la boca.

Ajuste de la carga de entrenamiento:
Las investigaciones realizadas indican que 
las cargas de entrenamiento de los músculos 
inspiratorios (EMI) deben exceder el 30% de la 
fuerza máxima de los músculos inspiratorios 
de los pacientes para ser eficaces. También 
existen pruebas de que las cargas más 
intensas producen mayores mejoras en la 
fuerza de los músculos inspiratorios.

Si tiene acceso a un dispositivo para medir la 
fuerza de los músculos inspiratorios, como un 
dispositivo POWERbreathe KH1 o KH2, puede 
ajustar la carga de entrenamiento inicial en 
un 30-40% de la presión inspiratoria máxima 
(PIM) utilizando la tabla de conversión de la 
página 17. A continuación se debe aumentar 
la carga de entrenamiento media vuelta cada 
día durante los siguientes 7-10 días hasta 
alcanzar el 60% de la PIM basal. El paciente 
debe realizar los ejercicios en esta carga 
durante una semana. A partir de entonces, 
se debe aumentar la carga de entrenamiento 
semanalmente para mantenerla en 
aproximadamente el 60% de la nueva fuerza 
de los músculos inspiratorios del paciente. 

Nota: El entrenamiento a un 60% de la PIM 
será agotador y el paciente puede tardar 
en poder completar las 30 respiraciones de 
entrenamiento continuo sin realizar una pausa.

Preparación para una buena técnica de 
entrenamiento:

Los primeros días son los más desafiantes 
para el paciente, que necesitará una 
preparación cuidadosa y delicada, incluidas 
posibles pausas pequeñas. Se deberá animar 
al paciente para tolerar la sensación de falta 
de aliento provocada por el entrenamiento 
y aumentar la carga de entrenamiento 
progresivamente. Normalmente se pueden 
conseguir aumentos de carga semanales del 
5 al 10%.

Se aconseja animar a los pacientes a realizar 
los ejercicios al límite total de su capacidad 
vital para entrenar la amplitud completa de 
movimiento de los músculos inspiratorios. 
A medida que los músculos inspiratorios 
del paciente se cansan, podrá resultar difícil 
conseguir los volúmenes pulmonares mas 
elevados al final de la inspiración. A estos 
elevados volúmenes pulmonares, los músculos 
inspiratorios son más débiles y tenderán a 
cansarse. Se debe advertir a los pacientes 
que se trata de algo frecuente y se les debe 
disuadir de realizar los ejercicios superando 
el punto en el que consiguen una ‘respiración 
satisfactoria’.

Se debe animar a los pacientes a inhalar frente 
a la carga de entrenamiento lo más rápido 
posible para utilizar al máximo los músculos 
inspiratorios. 

Los pacientes deben respirar con una 
combinación de movimiento del diafragma y la 
pared torácica para utilizar todos los músculos 
inspiratorios durante el entrenamiento.

Es posible que los pacientes necesiten realizar 
pausas durante una sesión de entrenamiento 
para toser o porque sienten demasiada falta 
de aliento. Es importante que la duración 
de estas pausas se reduzca para mantener 
el estímulo de entrenamiento, pero esto 
también se debe tratar de un modo delicado 
y debe acompañarse de una explicación de la 
importancia de reducir la duración de estos 
períodos de ‘descanso’ forzados.

Entrenamiento de mantenimiento:
Tras 4-6 semanas, los músculos respiratorios 
del paciente deben haber mejorado 
considerablemente y sentirá menos falta de 
aliento durante el ejercicio. En esta etapa, 
no es necesario realizar los ejercicios con 
POWERbreathe todos los días para mejorar 
su respiración. Un entrenamiento con 
POWERbreathe tres veces a la semana será 
suficiente para mantener los efectos del 
entrenamiento.

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

A
IR

 IN

 

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

A
IR

 IN

 

4

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

A
IR

 IN

 

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

A
IR

 IN

 

2

3

1 Diagrama 1: Ajuste de POWERbreathe
Extraiga la unidad POWERbreathe, la funda del mango 
y la pinza nasal del embalaje. Sujetando la unidad 
POWERbreathe en posición vertical, practique el 
ajuste de la carga de entrenamiento: gire el mando de 
ajuste de carga en sentido horario para aumentar la 
carga de entrenamiento; gírelo en sentido antihorario 
para reducir la carga de entrenamiento. Tenga en 
cuenta que existe una escala numerada visible en el 
lateral de la unidad que le orientará al seleccionar una 
carga de entrenamiento.
Nota: No apriete excesivamente el mando de ajuste 
más de la carga 9 ya que puede provocar daños en 
el mecanismo.

Diagrama 2: Carga 1
Ahora ajuste la unidad POWERbreathe en la carga 
1. En esta carga, la punta de la flecha del mando 
de ajuste de carga debe estar alineada con el borde 
inferior de la escala, como se muestra en el diagrama.

Diagrama 3: Sustitución de la funda del mango
Acople la funda del mango en la unidad 
POWERbreathe, de forma que cubra la escala y el 
mando de ajuste de carga. Nota: Asegúrese siempre 
de que la funda del mango esté en su posición antes 
de respirar a través de POWERbreathe, ya que esto 
permite que el mecanismo funcione correctamente.

Diagrama 4: Colocación de POWERbreathe  
en la boca
Asegúrese de sentarse o estar de pie con una 
postura erguida y relajada. Sujetando la unidad 
POWERbreathe por la funda del mango, colóquese la 
boquilla en la boca de manera que sus labios cubran 
el protector exterior para obtener un cierre hermético.

Diagrama 5: Inhalación a través de POWERbreathe
Espire todo lo que pueda y, a continuación, inspire 
de forma rápida y enérgica por la boca. Tome tanto 
aire como pueda y tan rápido como sea posible, 
enderezando la espalda y ensanchando el pecho.

Diagrama 6: Exhalación a través de 
POWERbreathe
Ahora espire lenta y pasivamente por la boca hasta 
que los pulmones estén vacíos, lo que permitirá la 
relajación de los músculos del pecho y los hombros. 
Realice una pausa al sentir el impulso de respirar 
de nuevo. Repita este ejercicio hasta que se sienta 
seguro al respirar a través de POWERbreathe.
Nota: No resuelle, si empieza a sentirse mareado, 
ralentice la respiración y realice una pausa al final  
de la espiración.

Uso de la pinza nasal
Colóquese la pinza nasal de modo que presione y 
cierre los orificios nasales. Continúe practicando la 
inspiración enérgica y, a continuación, una espiración 
lenta y completa.
Nota: La pinza nasal le ayudará a respirar por la 
boca en lugar de por la nariz. Sin embargo, no es 
fundamental y algunas personas se sentirán más 
cómodas realizando los ejercicios sin ésta.
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Instrucciones para pacientes
Siga las instrucciones que se describen a continuación y visite www.powerbreathe.com, a menos 
que el médico indique lo contrario. Antes de comenzar los ejercicios, asegúrese de haber leído la 
sección de precauciones en la página 4 de este manual

Detección de la carga de entrenamiento 
correcto:
Detección de la carga de entrenamiento 
correcto: La rutina de entrenamiento 
respiratorio de POWERbreathe recomendada 
es de 30 respiraciones través de la unidad, 
dos veces al día. Para sacar el máximo partido, 
estos ejercicios se deben realizar con la 
mayor carga de dificultad posible, sin causar 
molestias.

El primer día de entrenamiento, configure 
POWERbreathe en la carga 1 (consulte 
el diagrama 1 de la sección “Cómo 
acostumbrarse a POWERbreathe”). En esta 
carga, los ejercicios pueden ser un verdadero 
desafío para algunas personas. Si no puede 
completar 30 respiraciones en esta carga, 
realice un pequeño descanso y, a continuación, 
empiece de nuevo hasta acumular un total de 
30 respiraciones de ejercicio.

Si le resulta difícil completar 30 respiraciones 
en la carga 1, continúe realizando los ejercicios 
en esta carga dos  
veces al día durante la primera semana.

Si le resulta fácil completar 30 respiraciones 
en la carga 1, debe configurar la unidad 
POWERbreathe en la carga 2 al día siguiente. 
Realice los ejercicios de nuevo. Con este 
método, continúe aumentando la carga de 
entrenamiento con un ajuste inmediatamente 
superior cada día, hasta donde apenas pueda 
completar 30 respiraciones de entrenamiento. 
Una vez que alcance este punto, continúe 

realizando los ejercicios en esta carga dos 
veces al día durante una semana.

Tras una semana de entrenamiento con 
POWERbreathe en la misma carga, aumente la 
carga de entrenamiento girando media vuelta 
el mando de ajuste. Continúe realizando los 
ejercicios en esta carga durante una semana 
más. A partir de este punto, debe tener como 
objetivo aumentar la carga de POWERbreathe 
media vuelta cada semana.

La tabla 1 (página 10) es un ejemplo de un 
registro de diario de entrenamiento típico 
para un paciente que empieza a utilizar 
POWERbreathe. La tabla 2 está en blanco y 
se proporciona para que pueda mantener un 
registro de su progreso con POWERbreathe.

Adquisición de una buena técnica de 
entrenamiento:

Al inhalar a través de POWERbreathe, debe 
inspirar lo más profunda y rápidamente 
posible. Al exhalar, espire lenta y suavemente 
el aire hasta que los pulmones estén 
completamente vacíos. Intente expulsar tanto 
aire como sea posible al final de la espiración 
para asegurarse de que los pulmones están 
completamente vacíos. Realice una pausa al 
sentir el impulso de respirar de nuevo antes 
de volver a inhalar (aproximadamente de  
3 a 4 segundos).

Sentirá que cada vez es más difícil llenar 
totalmente los pulmones a medida que 
respira durante una sesión de entrenamiento. 
Esto se debe a que los músculos respiratorios 
comienzan a estar cansados. Si ya no puede 
respirar de una forma satisfactoria, realice 
una pequeña pausa antes de continuar 
con los ejercicios. Si no puede completar 
una respiración al inicio de la sesión de 
entrenamiento, es posible que el carga de 
POWERbreathe esté configurado demasiado 
alto. En este caso, simplemente disminuya 
la carga de entrenamiento media vuelta y 
continúe la sesión de entrenamiento.

Nota: El entrenamiento debe ser desafiante. 
Al final del entrenamiento de 30 respiraciones 
su objetivo debe ser sentirse como si no 
pudiera continuar más.

Si le falta el aire, se siente mareado o 
necesita toser, realice una pequeña pausa. 
Tan pronto como se haya recuperado, 

continúe la sesión de entrenamiento hasta 
completar una tiempo de entrenamiento  
total de 30 respiraciones.

Si pierde una sesión de entrenamiento, 
simplemente complétela tan pronto como sea 
posible. Si pasan más de 12 horas, ignore la 
sesión perdida y realice la siguiente sesión de 
entrenamiento de la forma habitual.

Mantenimiento de la respiración:
Tras 4-6 semanas, los músculos respiratorios 
deben haber mejorado considerablemente 
y sentirá menos falta de aliento durante la 
actividad. En esta etapa, no deberá utilizar 
POWERbreathe todos los días para mejorar 
su respiración. Un entrenamiento con 
POWERbreathe 3 veces por semana será 
suficiente para seguir disfrutando de un estilo 
de vida mejor.

“Entrenamiento de baja intensidad”: si 
tiene dificultades con el entrenamiento, 
tal vez prefiera realizar un programa de 
entrenamiento menos intenso y más largo 
que ha resultado muy eficaz para personas 
que sufren enfermedades respiratorias. En tal 
caso, puede probar la respiración continua 
durante 15 minutos continuas en un ajuste 
bajo (consulte a su médico en caso de duda).

El programa de entrenamiento de 30 inspira-
ciones dos veces al día es un programa de entre-
namiento de alta intensidad que ha demostrado 
ser muy eficaz en personas que se entrenan 
para mejorar su estado de forma general (Romer 
&McConnell, 2003). Aunque es más intensivo, 
este programa tiene la gran ventaja de ser mucho 
más corto que los programas tradicionales de 
“entrenamiento de baja intensidad” utilizados en 
los estudios clínicos. Indicios recientes sugieren 
que las ventajas de los entrenamientos de baja 
y alta intensidad son similares (Gosselink et al, 
2010), por lo que recomendamos el programa 
que requiere menos tiempo. No obstante, si tiene 
dificultades con el entrenamiento de alta intensi-
dad, consulte el apartado sobre “Entrenamiento 
de baja intensidad” en la página siguiente.
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Tabla 1: Diario de entrenamiento de ejemplo (en este ejemplo, la carga 5 fue el carga máximo 
que se pudo mantener durante 30 respiraciones durante la semana 1 de entrenamiento)

Tabla 2: Registre a continuación la carga de entrenamiento en POWERbreathe y el numero de 
respiraciones de la sesion de entrenamiento.
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