POWERbreathe
Medic pius’®

Entrenamiento de la Musculatura
Inspiratoria para mejorar la salud

Fortalece tus musculos respiratorios
y gana pulmon

Indicaciones:

- post COVID-19

- EPOC

-asma

- fibrosis quistica

- recuperacion del paciente critico, precirugia
- insuficiencia cardiaca




Consultas al afio

Uds. escala de Borg

Inhalaciones por dia

Test 6 minutos caminando

Hechos y cifras clave del Entrenamiento de la Musculatura Inspiratoria (IMT)
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- Specific Inspiratiry Muscle Training in Patients With Mild Asthma With
High C ption of Inhaled 2-Agonists (Weiner y col; Chest; 2000)

- Influence of Gender and Inspiratory Muscle Training on Perception of
Dyspnea in Patients With Asthma (Weiner y col; Chest; 2002)

Insuficiencia Cardiaca
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1 ¢Qué es un POWERbreathe?

Los POWERbreathe son dispositivos que ejercen resistencia a la inspiracion.
Fortalecen los musculos inspiratorios respirando contra niveles de resistencia
ajustable. Esto favorece el correcto intercambio de oxigeno en la sangre y facilita una

mejor saturacion arterial de oxigeno.

Los musculos inspiratorios juegan un papel esencial para que la respiracidn sea
eficiente. El diafragma juega un papel crucial en la ventilacién pulmonar. Separa la
cavidad toracica de la cavidad abdominal. Es un musculo delgado con forma de cupula
gue se encuentra justo debajo de los pulmones. Al contraerse actia como un pistén,

facilitando la entrada de aire hasta la parte mas profunda de los pulmones.

El diafragma puede encontrarse debilitado en diferentes circunstancias. Esto puede

ocurrir como consecuencia de las siguientes patologias u otras situaciones:

- cirugia toracica o abdominal

- patologia respiratoria como asma, EPOC, bronquiectasia, fibrosis pulmonar,
fibrosis quistica, etc.

- infecciones respiratorias de repeticion

- ingreso prolongado hospitalario y consecuente debilidad adquirida, especialmente
en UCI

- por un patrén respiratorio no fisiolégico

El POWERbreathe Medic Plus® posibilita realizar el entrenamiento de la musculatura
inspiratoria desde muy baja resistencia, por lo que su uso correcto puede resultar be-
neficioso incluso para personas con enfermedades respiratorias severas o ingresados

en una unidad de cuidados intensivos.

Existe numerosa evidencia cientifica* de los beneficios que reporta en la

salud el entrenamiento de la musculatura inspiratoria.
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El entrenamiento basico con los POWERbreathe consiste en la realizacién de

30 respiraciones dos veces al dia, lo que supone estar entrenando a una intensidad
de aproximadamente el 50% de la Presidn Inspiratoria Maxima (PIMax) tal y como se
refleja en el grafico adjunto. Una sesion de entrenamiento de estas caracteristicas se

completa en aproximadamente cinco minutos.

El POWERbreathe Medic Plus puede ser recomendado por su fisioterapeuta respira-
torio, médico neumadlogo o enfermera especializada en respiratorio como parte del

tratamiento aplicado.

2 Antes de usar el POWERbreathe

La manera de obtener el maximo beneficio con el POWERbreathe es que un fisio-
terapeuta respiratorio le ensefie cémo usarlo adecuadamente. Este podra realizar
distintas pruebas o valoraciones (PIMax, S.Index) para determinar la carga 6ptima de

entrenamiento asi como la manera adecuada de ejercitacion en su caso particular.



3 Inicio con el POWERbreathe

Si aun no ha acudido a su fisioterapeuta respira-
torio, y desea comenzar a entrenar la musculatu-

ra inspiratoria, tenga en cuenta lo siguiente:

- Tome la postura en la que mas facil le resulte
respirar.

- Comience con el POWERbreathe ajustado en

el nivel 0 de resistencia.

- Coldquese la pinza en la nariz para que cierre ambas fosas nasales. También pue-
de realizar la pinza con los dedos indice y pulgar.

- Sosteniendo el POWERbreathe con la mano, sin obstruir la base ni la parte supe-
rior, coloque la boquilla en la boca, muérdala con suavidad y selle los labios alrededor
asegurandose que no se filtra aire por los costados.

- Respire a través del POWERbreathe, buscando realizar una respiracion amplia 'y
profunda en la medida de lo posible, sin forzar demasiado ni llegar a generar fatiga
en exceso.

- Espire expulsando el aire suavemente lo maximo que pueda. Tras una breve pau-
sa, inspire de nuevo, intentando hacerlo profundamente. Tras inspirar, haga una breve
pausa y espire vaciando de nuevo el aire de los pulmones. Repita la secuencia.

- Realice 3 series de 10 repeticiones con 1 min. de descanso entre series.

- Observe los breves momentos de pausa que suceden después de cada inspiracion
y espiracion.

- Observe sus sensaciones corporales al realizar el ejercicio. Preste atencidén a como
se siente mientras realiza los ejercicios evitando fatigarse en exceso.

- Repita dos veces al dia esta pauta de ejercicio. Es recomendable realizar el
entrenamiento con el estdmago vacio.

- Aumente el nivel de resistencia progresivamente a medida que vaya ganando
facilidad en la realizacion del ejercicio.

- Si en algin momento se siente mal o experimenta sintomas inusuales cuando use
POWERbreathe, deje de usar el dispositivo inmediatamente y hable con su fisiotera-

peuta respiratorio o médico.



4 Uso de POWERbreathe para fortalecer sus musculos inspiratorios

La manera en que respira es clave, por lo que el fisioterapeuta respiratorio le indicara
las pautas de su programa de fortalecimiento inspiratorio.

A medida que su fuerza mejore, su fisioterapeuta respiratorio podra aumentarle el
tiempo de entrenamiento, variar la posicidn en la que realiza el ejercicio o incluso
aumentar la intensidad de entrenamiento. Esto ayudara a que el ejercicio sea mas
eficaz. Por lo que una vez que haya mejorado la fuerza de sus musculos inspiratorios

es posible que se le invite a intensificar su entrenamiento con POWERbreathe.

5 Limpieza de su POWERbreathe

- Varias veces a la semana, separe las partes principales de su POWERbreathe y
sumerja toda la unidad, incluida la boquilla, en agua tibia con jabén neutro durante
aproximadamente 10 minutos. Es aconsejable frotar suavemente la boquilla con un
cepillo de dientes suave (Fig.1)

- Aclarelo con agua corriente tibia. Sacuda el exceso de agua y déjelo secar (Fig.2)

- Una vez seco ensamble de nuevo su POWERbreathe (Fig.3)

- Una vez a la semana, realice el mismo procedimiento afiadiendo al agua una pasti-
lla limpiadora POWERbreathe o de las que se usan para desinfectar los biberones. En
caso de duda, consulte a su farmacéutico.

- Su POWERDbreathe no es adecuado para limpiarlo en agua hirviendo y no debe
introducirse en el lavavajillas, horno o microondas.

- Es importante limpiar su POWERbreathe regularmente para evitar la acumulacion
de restos de saliva que pueda afectar el funcionamiento del dispositivo, asi como para

reducir la posibilidad de acumulacién de bacterias.
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6 Contactos utiles

Para fisioterapia respiratoria: Area de Fisioterapia Respiratoria de SEPAR
(www.separ.es/mode/52), Colegios de Fisioterapia, Consejo General de Colegios de
Fisioterapeutas de Espafia (www.consejo-fisioterapia.org), Asociacion Espafiola de

Fisioterapeutas (www.aefi.net)

Para neumologia: SEPAR (Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica,
www.separ.es), GRAP (Grupo Respiratorio en Atencidn Primaria, www.sociedad.grap.es),

NEUMOPED (Sociedad Espafiola de Neumologia Pediatrica, www.neumoped.org)

Folleto inspirado en el documento realizado por la West Suffolk NHS Foundation Trust (Reino Unido) y

adaptado por POWERbreathe Espafia en colaboracién con los fisioterapeutas respiratorios:

Majo Segrera, Fisioterapeuta de la Unidad de Criticos, H. U. La Ribera. Docente U. CEU Cardenal Herrera.
Docente del Master U. en Cuidados de Enfermeria Intensiva. y Master Rehab. del enfermo neuroldgico U.
Catdlica Valencia. Tutora de Practicum de fisioterapia. U. CEU Cardenal Herrera. Socia de la SEPAR (Sociedad

Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica)

Isa Zaldua, Diplomada en enfermeria. Diplomada en fisioterapia, Experto en fisioterapia respiratoria,
Directora de la Clinica Respira Conmigo (Tenerife), Profesora de précticas clinicas de la Universidad Europea

de Canarias.

José Maria Zuazagoitia, Fisioterapeuta Respiratorio en el Hospital Virgen de la Victoria de Malaga, Profesor

Asociado de la Universidad de Malaga, Miembro del Area de Fisioterapia Respiratoria de la SEPAR.

Antonio Rios, Fisioterapeuta Respiratorio en el Hospital G.U. Santa Lucia (Cartagena), Coordinador del Area
de Fisioterapia Respiratoria de la SEPAR, Prof.Asoc. Dep. Fisioterapia de la U.de Murcia, Prof.de Master U.
en Fisioterapia Respiratoria y Cardiaca de la UAM, Prof.del Master U.en Fisioterapia del Térax de la UAB,

Doctorando en CC. de la Salud en la U.de Murcia
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