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RESUMEN

Existen investigaciones que demuestran
que los beneficios obtenidos en el medio
acuatico son similares a los alcanzados en
tierra, aspectos como el gasto caldrico que
alcanza indices 1 - 2 Kcal/min comprueban
dicha relacion. Los movimientos globales
utilizados en el medio acuatico reclutan un
mayor nimero de grupos musculares, por lo
que se favorece la capacidad aerdébica al
presentar un gasto de oxigeno mayor, que
por consecuencia no solo influird en las
células musculares y la capacidad de
resistencia aerébica y anaerdbica, sino
también, influira sobre el corazén, los
pulmones y el sistema vascular.

Al ser la pérdida de calor 25 veces mayor
en el medio acuatico con respecto al terrestre,
se vera facilitada la termorregulacion
favoreciendo a aquellas personas que no
estdn acostumbradas a la sudoracion
excesiva y el aumento de la temperatura
experimentada en el entrenamiento fisico.
Como una actividad mas agradable se puede
definir al acondicionamiento en el medio
acuatico, porque favorece la percepcién de
movimientos creando la nocién de un
esfuerzo mas liviano, que otras mas intensas
realizadas en el medio terrestre, otro de los
grandes beneficios de este trabajo es la
disminucion y casi ausencia de las lesiones,
este es un beneficio extra que no pueden
brindar otros trabajos, al igual que las
personas con problemas de sobrepeso u
obesidad ven disminuido su peso en el agua,
lo que permite su inclusién en los programas
de entrenamiento.

Palabras Clave: Medio acuético, fuerza,
resistencia.

SUMMARY

There is research showing that the
benefits obtained in the aquatic environment
are similar to those achieved on Earth, things
like caloric expenditure reaching rates 1-2
Kcal/min check that relationship. Global
movements used in le aquatic recruit a larger
number of muscle groups so it favors the
aerobic capacity to submit an expense of
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oxygen increased, that consequently will
affect not only the muscle cells and the ability
of aerobic and anaerobic resistance but also
will influence the heart, the lungs and
vascular system. There is research showing
that the benefits obtained in the aquatic
environment are similar to those achieved on
Earth, things like caloric expenditure reaching
rates 1-2 Kcal/min check that relationship.
Global movements used in le aquatic recruit a
larger number of muscle groups so it favors
the aerobic capacity to submit an expense of
oxygen increased, that consequently will
affect not only the muscle cells and the ability
of aerobic and anaerobic resistance but also
will influence the heart, the Ilungs and
vascular system.

When heat loss 25 times greater in the
aquatic environment with respect to the land,
it will be facilitated thermoregulation favoring
those who are not accustomed to excessive
sweating and increased temperature
experienced in fitness training. As a more
enjoyable activity you can define the
conditioning in the aquatic environment thus
favors the perception of movement creating
the notion of a lighter effort, more intense
performed on land another major benefit of
this work is the reduction and almost no
injuries this is an extra benefit that can not
provide other trabajaos like people with
overweight or obesity are decreased its
weight in water which allows inclusion in
training programs.

Key Words: Water middel, strength,
resistance.

INTRODUCCION

Actualmente, el sedentarismo es una
consecuencia que se vive a nivel
internacional, los diferentes cambios vy
progresos tecnolédgicos y de la economia han
llevado al hombre a ser una persona mas
inerte, con cambios de animo imprevistos y
por consiguiente mas propensa a sufrir
cualquier tipo de enfermedad, segun la
Organizacion Mundial de la Salud un 60% de
la poblacién mundial no realiza actividad
fisica que beneficie a su salud.

Para nadie es un secreto los beneficios que
la actividad fisica y el deporte tiene sobre la
salud, previene las enfermedades crénicas
no trasmisibles, contribuye a mantener un
peso y una figura adecuada, mejora el estado
de salud promoviendo habitos y estilos de
vida saludable, fundamental para intervenir
el gasto energético, el equilibrio calérico y
control el peso (OMS, 2015), pero, ademas de
ésto, se han comprobado los beneficios que
la actividad fisica y el deporte tienen para el
rendimiento académico, un equipo de
cientificos de la Universidad Vrije (Holanda),
afirma que el deporte y la actividad fisica
contribuyen a mejorar la funcién cognitiva vy,
por lo tanto, las notas escolares.

El deporte y la actividad fisica mejoran la
funcion cardiaca y la capacidad pulmonar,
esto favorece el aumento de la cantidad de
oxigeno que llega al cerebro, lo que
contribuye a optimizar su rendimiento.
Neppers (1996) y Garcia (2002).

Ademas de lo anterior, el deporte y la
actividad fisica contribuyen aun aumento de
los niveles de endorfinas y norepinefrina, lo
gue se traduce en una reduccién del nivel de
estrés y en una mejora del estado de animoy
la concentraciéon. Marzo (2008), Chicharro
(2006), Billat (2002), Wilmore y Costill (2006).
En el caso de los mas jovenes, el deporte
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facilita un aumento de los factores de
crecimiento, lo que contribuye a crear nuevas
células nerviosasy, por lo tanto, a estimular la
conexién entre neuronas Thayer (1994),
Gutierrez (1995) y Gunter (2002).

A pesar de conocer los beneficios de la
actividad fisica muchas veces las personas
son reacias a su practica, porque las
actividades propuestas no cumplen con sus
expectativas 0 no se ajustan a sus
necesidades y objetivos, sin embargo, existe
una alternativa para realizar el
acondicionamiento fisico en el medio
acudtico orientado a la mejora de las
capacidades condicionales y como alternativa
a los medios y métodos tradicionales.

METODOLOGIA PROPUESTA

indexadas; base de datos disponibles en
internet: Ef deportes, ProQuest, Kronos,
Sportwissenschaft, Apunts, SdS.

RESULTADOS Y DISCUSION

El ejercicio investigativo que se referencia
a continuacion corresponde a una revision
bibliografica, que se basa en la metodologia
de tipo exploratoria, descrita, por Hernandez
et al. (2007), que surge como resultado de
busqueda la tematica del entrenamiento en el
medio acuatico y, en especial el desarrollo de
la fuerzay la resistencia. El ejercicio responde
a las caracteristicas de disefio de
investigacion no experimental longitudinal
evolutiva (Hernandez t al., 2006).

Recopilaciéon de la informacién: Se realizé
una busqueda sistematica de la literatura
especializada sobre el tema, de los Ultimos
aflos en revistas digitales e impresas, en
libros técnicos y consultas con expertos.

Para la revisién sistematica, se organizé
una busqueda de material teniendo en
cuenta palabras clave, para accesibilidad en
las siguientes fuentes: Cochrane Library,
Scielo, Capitulos de libros o revistas

El ser humano siempre ha buscado su
superioridad y su desarrollo motor, el cual
condiciona su movimiento y su
desplazamiento de manera libre en su
entorno. Las capacidades condicionales
juegan un papel determinante en el
desarrollo del hombre; le brindan la
capacidad de enfrentase a los requerimientos
de la actividad que realice: la potencia, la
regulacién y la duracion son influyentes a la
hora de cuantificar sus niveles de progreso
(Manno, 1999).

La resistencia, la fuerza y la velocidad
tradicionalmente han recibido la clasificacién
de capacidades condicionales, porque juegan
un papel importante en el desarrollo de las
funciones diarias de un ser humano por su
aporte a las funciones organico-musculares

(Martin, 1982, Tschine, 1984, Bauersfeld,
1985).
Las dos primeras son capacidades

fundamentales en el desarrollo de un
deportista o un practicante de la actividad
fisica, estas presentan relaciones directas con
sistemas funcionales del cuerpo: la primera
dependiente del sistema cardiorrespiratorioy
circulatorio con una intensidad baja de larga
duracion, a diferencia de la segunda,
intensidad alta con corta duracién
dependiente del sistema neuromuscular
(Manno, 1999).

Una buena condicion fisica tiene como
base una buena preparacion general que solo
se logra con el desarrollo de la resistenciay la
fuerza de manera equilibrada respecto una
de la otra; de no ser asi, puede ser perjudicial
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para el progreso de alguna de las dos (Fox,
Mathews, 1984 y Manno, 1991); respecto al
entrenamiento es de vital importancia aplicar
un plan de ejercicio que busque una simetria
en el desarrollo de las dos capacidades
basicas, teniendo como proyeccién una
tercera que sera la velocidad. Este plan de
ejercicio orientado a la mejora de la aptitud
fisica deberad estar regido por una buena
alimentaciéon y unos tiempos de descansos

1. Estructura del 2.
movimiento:
biomecanica, espacios-
temporales,
trayectorias 'y
dindmicas, entre otros.

Estructura de la carga: 3.
Procesos metabdlicos,
Concentracién quimica,

y sistemas de energia,

entre otros.

adecuados (Edmundson, 1962 y Miranda,
1991).

Desde el punto de vista de la fuerza, el
entrenamiento se establece por cargas y
estimulos en donde el resultado se da por la
relacion entre la intensidad y el nimero de
repeticiones Enoka, R. (1993), con una
proporcién légica entre la semejanza
clasificatoria de los movimientos propuesta
por Matvieiev(1983) y Verkoshannskij (1986):

Aspectos situacionales:
Complejidad de
movimientos,
previsibilidad,
situaciones motivas,
situaciones conocidas y
desconocidas.

Figura 1. Criterios de semejanza de los movimientos.

Con lo anterior, se establece ademas una
organizacion sobre los tipos de trabajo
muscular que se dan en el entrenamiento de
la fuerza, esta organizacidon nace del ciclo de
contraccion-estiramiento que realiza el
musculo y la cantidad de actividad eléctrica
gue este produce al realizar dicha accién; los
trabajos  concéntricos, excéntricos e
isométricos, dan la posibilidad de realizar, un
entrenamiento mas variado, mas especifico,
aplicado a diferentes metodologias vya
estructuradas en el campo de la fuerza (Komi,
1975).

Se menciona que dentro del
entrenamiento de la fuerza, existen
diferentes metodologias que se basan en los
principios, funciones y objetivos que se
quieren alcanzar; estos métodos de
entrenamiento segln Harre y Hauptmann
(1985), se pueden estructurar asi:

e Naturaleza: entrenamiento general o

especifico.

e Contraccion muscular: Estatico y
dindmico.

e Metodologia organizativa: Series,
repeticiones, circuito de
entrenamiento, etapas y cargas.

e Efecto principal: Fuerza maxima,
fuerza rapida y resistencia a la fuerza.

Con respecto a las etapas de preparacion y
desarrollo de la fuerza encontramos una
clasificacion para los tipos de fuerza
fundamentales segln Letzelter (1986):

Fuerza maxima: contraccién muscular

voluntaria predispuesta a la tensién mas

elevada que el sujeto puede producir.

Fuerza Rdpida o veloz: capacidad que

tiene el sujeto para producir y superar

varias resistencias con gran rapidez de
contraccion.

Resistencia a la fuerza: Capacidad de

oponerse al cansancio durante las

relaciones de intensidad y duracion.
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De igual forma, podemos resaltar varias
clasificaciones muy parecidas, con algunos
criterios ligeramente modificados Kusnesov,
(1985); Berger y Hauptmann (1985).

En términos de resistencia como ya se
habia mencionado, presenta un papel
fundamental en la condicién fisica de un
sujeto, gracias a ella, se pueden mantener
durante largos periodos de tiempo esfuerzos
sobre una misma intensidad con niveles de
fatiga elevados o constantes.

La fatiga considerada como la capacidad
psicofisica que tiene un sujeto para resistir
esfuerzos relativamente largos en presencia
de acumulacién de la carga y logrando
realizar procesos de recuperacion eficientes
después de cada trabajo (Bompa, 1983;
Weineck, J., 1988, Manno, R, 1991).

Existen diferentes formas de clasificar la
resistencia dependiendo de los autores, una

de ellas la clasifica en dos tipos de resistencia
segun la modalidad deportiva que se
practique; resistencia de base que se
entiende como la capacidad de ejecutar una
actividad que impligue mas de un sistema
(SNC, cardiovascular y respiratorio), durante
un tiempo prolongado totalmente
independiente con la disciplina deportiva, en
este se afecta el sistema aerdbico vy
anaerdbico con predominio de la aérobica. La
resistencia especifica, caracteristica
relacionada con la modalidad deportiva,
teniendo como fundamento las condiciones
puntuales de la competencia. Generalmente,
la resistencia de base es transferible a
cualquier deporte positivamente, mientras
que la resistencia especifica no lo es, porque es
una caracteristica fundamental de cada
disciplina (Navarro, 1998 y Zintl, 1991).

ESPECIALIDAD

TIPOS DE RESISTENCIA DEFINICION DEPORTIVA
R. BASE I: Especialidades complejas
R. ESPECIFICA I: Independiente de la de:
modalidad deportiva. Coordinacion.
Practica general de la Fuerza y velocidad.
especialidad. Conduccion.
Tiro.
Relacionada con la o o
R. BASE II: modalidad deportiva. EspeC|aI|d.ad.es ciclicas.
R. ESPECIFICA II: Desarrollo capacidades Espeughdades
- combinadas.
especificas de forma
aislada.
R. BASE IlI: Relacionada con la Especialidades de
R. ESPECIFICA IlI: modalidad deportiva. combate.
Desarrollo de las Juegos deportivos,
capacidades especificas ciclicos.
de forma combinada.

Figura 2: Tipos de resistencia de base y especifica por modalidad deportiva segin

Zakhorovy Gémez (1992).
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Con relacién al tiempo de duracion del
esfuerzo la  resistencia recibe una
clasificaciéon; resistencia de corta duraciéon
(RCD) con un intervalo de tiempo entre los 35
segundos a los 2 minutos, media duracion
(RMD) con un rango de tiempo de los 2
minutos a los 10 minutos y de larga duracién
(RLD) con un tiempo mayor a los 11 minutos
(Zintl, 1991, Harre, 1987, Neuman, 1990).

El desarrollo de estas dos capacidades
tiene un extenso catalogo de métodos vy
especialidades para su o6ptimo desarrollo
entre los que se encuentran el
acondicionamiento en el medio acuatico; este
presenta diferentes caracteristicas especiales
en el desarrollo de una adecuada y 6ptima
condicion fisica para cualquier sujeto que
quiera adoptarlo (Navarro, 1995).

Las actividades acuaticas respecto al
desarrollo de la actividad fisica tienen origen
a finales del siglo XVIIl y principios del XIX
donde los romanos y los griegos adoptaron el
medio acuatico como un factor de bienestary
educacién Moreno y Gutiérrez, (1998). A
mediados del siglo XIX donde el deporte
renace después de tener causas negativas
por el oscurantismo y la edad media, vuelve y
se retoman las practicas fisicas, entre ellas la
natacion que con el pasar del tiempo
demuestra como altera positivamente el
desarrollo de las capacidades fisicas del ser
humano. A partir de este momento el medio
acuatico ha recibido ciertas atribuciones
como un medio integral para el desarrollo de
una buena condicion fisica para el ser
humano (Navarro, 1995).

El medio acuatico se caracteriza por
brindar multiples efectos favorecedores al
cuerpo, la relajacion y la disminucion del
estrés es uno de los mas conocidos, brinda un
tono muscular menor lo que hace que
desaparezcan algunos dolores musculares, la

presion sanguinea disminuye y facilita un
retorno sanguineo hacia el corazén, es un
medio adecuado para la recuperacién de
dolores articulares al proporcionar un medio
ingravido para el aparato locomotor y
ademas los movimientos en el agua
requieren de una cantidad de musculos
mayor a la que utilizamos en tierra (Corbin y
Pangrazi, 2003; Malina y Bouchard, 1991),
(Committe on Sports Medicine and Fitness
Comittee on School Health, 2001) (Weinbergy
Gould, 1996 y Ntoumanis, 2001).

El medio acuatico cuenta con un plus
sobre los otros métodos orientados a la
mejora de condicion fisica, porque brinda la
posibilidad de realizarlo sin riesgo alguno a
aquellas personas que presentan patologias
que limiten el desarrollo de una actividad
fisica libre como lo pueden ser: personas con
reumatismos, con enfermedades terminales,
con obstruccidon pulmonar, con asma, con
esclerosis multiple, en estado de gestacion
entre otros (Wessinghage y otros, 2008 y
Zenhauserny Frey, 1997).

El desarrollo de las capacidades
condicionales en el medio acuatico es
conocido generalmente por el nombre de
“Fitness acuatico”. Este provee al atleta la
seguridad y la facilidad de participacién al
brindar ejercicios simples y factibles de hacer;
el agua no debe ser un impedimento para el
desplazamiento del sujeto, sino todo lo
contrario (Colado, 1996), el
acondicionamiento fisico en el medio
acuatico debe ser un programa aplicativo
para cualquier tipo de persona, sea novato,
practicante, atleta o deportista de alto
rendimiento (Zenhausern y Frey, 1997).

La fuerza y la resistencia como
capacidades fundamentales para una buena
condicion fisica deben ser desarrolladas de
manera controlada y especifica para cada
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entrenado, sin perder los controles y los
principios del entrenamiento aplicados a
cualquier método de entrenamiento King y
Senn (1996).

El entrenamiento de la fuerza en el medio
acuatico tiene un gran inconveniente y es la
baja demanda de investigaciones, articulos de
revisiéon y originales orientados hacia la
metodologiay la correcta prescripcién de este
método Gonzalez y Gorostiaga (1995), esto ha
creado una imagen orientada hacia una
técnica con resultados de forma empirica, por
lo que no se tienen medios y métodos para el
control de cargas y de resultados en el
acondicionamiento acuatico.

Segun Phoéydnen (2001) el desarrollo de la
fuerza en el medio acuatico ha tenido mas
acogida como un proceso de rehabilitacion y
no como un proceso de entrenamiento,
totalmente diferente a lo que se busca con los
ejercicios de fuerza en seco; investigaciones
sobre rehabilitacién acuatica como la de
Ghelsen (1986) sobre esclerosis multiple,
Paredes (2010) sobre readaptacion de la
ruptura de ligamento cruzado, Geytenbeek
(2002) sobre efectos de la hidroterapia, Ruoti
(1994) sobre mejora de la fuerza en personas
mayores entre otras comprueban la
suposicién de Phoyonen.

De igual forma, existen investigaciones
sobre el desarrollo de la fuerza por medio del
acondicionamiento acuatico orientadas a la
mejora de la resistencia a la fuerza y su
manifestacién maxima (Thein y Brody, 1998;
Sanders, 2001, Ripiee y Sanders, 2000); en
este caso la resistencia a la fuerza o la fuerza-
resistencia tiene unos aportes simbolicos
desde el punto de vista del
acondicionamiento acuatico.

Porque entre sus multiples beneficios se
destaca la posibilidad de crear un tono
muscular mas idéneo orientado a la mejora
de la postura corporal, un aporte de

tolerancia al dolor o a los esfuerzos
moderados a nivel muscular y un importante
aporte al desarrollo de la fuerza y de la masa
muscular Sanders, (2001), los resultados del
acondicionamiento en el medio acuatico
estaran determinados o dependeran de la
metodologia que se aplique Gonzilez y
Gorostiaga, (1995).

El desarrollo de la fuerza en el medio
acuatico estara condicionado por los tipos de
ejercicio que se realicen, segun Colado en sus
diferentes estudios (2002 a; 2002 b; 2003),
define 4 caracteristicas importantes a la hora
de realizar movimientos en el agua con un
entrenamiento en circuito:

e Ejercicios gimnasticos de fuerza.

e Ejercicios de resistencia aerdbica con o
sin material.

e Gestos propios o similares a los estilos
natatorios.

e Ejercicios similares o propios de
algunos gestos o formas deportivas.

De igual forma, que en el entrenamiento
seco, la dosificacibn y prescripcion del
ejercicio se da por la escala subjetiva del
esfuerzo propuesta por Borg (1982) en
repeticiones y series o la cadencia de batidos
por minuto, a diferencia que en el medio
acuatico cada repeticiéon debe ser a maxima
velocidad, porque ésto provocara diferentes
resistencias que excitaran una tension
muscular éptima para el desarrollo de la
fuerza y de la hipertrofia muscular que estar
en manos del total de proteinas que se
degraden durante el entrenamiento.

Para conseguir que esta tasa sea realzada
como se deben realizar de 10 - 12
repeticiones necesarias para llegar al fallo
muscular en cada serie y, hacerse asi, a los
esfuerzos submaximos de cada sujeto (Tous,
1999); a diferencia de lo que propone
Gonzalez y Gorostiaga (1995), indican series
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de 10 - 20 repeticiones con pausas de 30 a 60
segundos con una velocidad de ejecucion
maxima desarrollando un entrenamiento de
resistencia a la fuerza e hipertrofia, aspecto
gue se perderia si se aumenta el nimero de
repeticiones a 30.

Las siguientes son algunas propuestas por
tiempo de entrenamiento realizadas por
autores orientadas a la mejora de la fuerza 'y
la hipertrofia muscular cada uno con una
dosificacion diferente:

e Colado (2003): 8 semanas, 3 sesiones
por semana; disminucidon de grasa
abdominal, fuerza maxima y dinamica
del tronco y extremidades superiores,
aumento del perimetro de brazos y
cadera.

e Poyhonen (2002): 10 semanas, 2
sesiones por semana; aumento masa

muscular 'y aumento de fuerza
muscular grupos musculares
entrenados.

e Robinson y cols (2004): entrenamiento
polimétrico con un resultado del mismo
aumento en indicadores de
rendimiento respecto al tiempo de
entrenamiento, con la ventaja que el
impacto de los dolores articulares
disminuyeron sustancialmente.

Con respecto al desarrollo de la resistencia
aerdbica en el medio acuatico se establecen
parametros muy similares a los del
entrenamiento de la fuerza, porque se
observan dos métodos diferentes para
hacerlo: el horizontal que se somete al rigor
técnico de los estilos de natacién y el vertical
totalmente semejante al desarrollo de la
resistencia a la fuerza a excepcién de algunos
desplazamientos de carrera orientados al
deep water running (Ritchie y Hopkins, 1991).

La discusion fundamental del desarrollo
de la capacidad aerdbica en el medio acuatico

radicaba en que la tnica forma de hacerlo era
mediante las técnicas de natacion; para ésto
fueron necesarias las investigaciones de
Sandersy Rippee (2001), Thein y Brody (1998),
Ritchie y Hopkins (1991) entre otras para
demostrar que esa hipoétesis era errénea y
gue el desarrollo de la resistencia en el agua
podia ser realizado en zonas de baja
profundidad con ejercicios verticales y con
adaptaciones diferentes. Estas
investigaciones no solo se centraron en el
desarrollo de la capacidad aerdbica en
personas con dificultad para hacerlo afuera
del agua, sino que también abarcaron
aquellos con una buena condicién y con
lesiones que les impedian mantener sus
condiciones en tierra y acudian al agua para
hacerlo.

Existen diferentes métodos para la mejora
de la resistencia en el medio acuatico
demostradas con obras tan detalladas como
la de Sova (1993), quien propone diferentes
métodos de entrenamiento  acuatico
orientado al desarrollo de la capacidad
cardiorrespiratorio:

e Jogging o carrera en agua poco profunda:
consisten en dar zancadas con el agua
hasta los tobillos o hasta la cadera con
pasos saltados en todas las direcciones.

e Entrenamiento en circuito: combinados
con ejercicios de fuerza se realizan
sesiones de 20 a 40 minutos de duracién
en donde se implican varios grupos
musculares.

e Aquaerobic: programas relacionados con
el baile entre los que destacan el Hip-Hop
acudtico,  Aquadancing,  Aquastep,
Aquaflaps y Aquabox.

Los ejercicios en agua profunda se
caracterizan por la suspension del cuerpo en
el agua “flotacién” en donde al no tener una
base de sustentacién externa el cuerpo debe
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crear una propia y de esa forma se genera un

gasto energético mayor y un trabajo mas

intenso (Caldentey, 1991 y Slepak, 2001).

El gasto calorico en el acondicionamiento
acuatico puede llegar a ser mayor que el
utilizado en métodos de entrenamiento en
tierra; los niveles de gasto calorico en
intensidades entre el 65y 75 por ciento de la
frecuencia cardiaca pueden ondear entre las
160- 240 Kcal. Estas sesiones de
entrenamiento oscilan entre los 20 y los 40
minutos de duracion en donde la cantidad de
reptaciones con una técnica especifica de no
realizarse de esa forma puede llevar al atleta
a presentar diferentes patologias
independientes del tipo de cualidad que esté
desarrollando Colado (1996 a).

Algunos beneficios fisiolégicos que brinda
el desarrollo de la resistencia en el medio
acuatico segun Wilmore y Costill (2004) son:
1. Se produce una bradicardia adaptativa

en personas sedentarias o con mala
condicion fisica.

2. Se reducird la frecuencia cardiaca
submaxima entre unas 20 y 40
pulsaciones por minuto en periodos de
entrenamiento mayores a 6 meses.

3. Una mejor predisposicion de la fatiga y el
cansancio brindando una recuperacion
cardiorrespiratoria  mas rapida vy
eficiente.

4. Mejor flujo sanguineo, tono venoso
mayor, un retorno venoso mas elevado,
mas sangre a nivel arterial;, en pocas
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