RESPUESTAS HEMODINAMICAS AGUDAS A LA COMBINACION DE EJERCICIO + SAUNA

CONDICION CAMBIOS EN VOLUMEN PLASMATICO

Antesde Sauna Tras Sauna Alos30min Alas24h

(MID) (POST 1) (POST2)  (POST 3)
| SAUNA(SA) > > >
442 W\ €> AND
3 x 10 min sauna ~70° C R.H. ~20 % L4 4 < W\ > €>

1 min recuperacion 277 > €« AN

W p <0,01 WY p < 0,001 €= sin cambios
.
EJERCICIO DE RESISTENCIA ﬁ —+—
+ SAUNA (E+SA) =

CAMBIOS EN TEMPERATURA CORPORAL CAMBIOS EN PRESION SISTOLICA Y DIASTOLICA

(MID) (POST 1) (POST2) (POST 3) (POST1) (POST2) (POST 3)
15 min 65-75 % FC__, + 4 x4 min - AANL0° O) > > - > YU >
90-95 % FC, ., Rec. 4min :
E+SA AMN(0,6°C) AMN(1,2°C)* € €> E+SA W\ W+ 277
. S+SA 0,3°C 1,1°C €> €> S+SA € €> €
SESION DE FUERZA + M ) A )
SAUNA (S+SA) C+SA AMN(0,3°C) M (1,3°C) €> €«> C+SA € W+ * >
Press Banca + Prensa * Diferencias entre E+SAy A p = 0,013 * Diferencias entre E+SA y SA en POST 2 p < 0,001
2 x 12 reps 50-70 % 1 RM ** Diferencias entre C+SA y SA en POST 2 p < 0,001
+4 x 10 reps 75-95 % 1 RM WV Cambios en presién diastélica p < 0,001

CONCLUSIONES

CUMMARY v E+SA provoca mayores descensos que los otros modelos en la presion sistélica
d v' E+SA y C+SA provocan incrementos agudos del volumen plasmatico

RESISTENCIA + FUERZA + .
SAUNA (C+SA) fﬂ L e =

¥% volumen E+SA and S+SA

v E+SA y C+SA desencadenan una mayor respuesta inmune (neutrofilos y
globulos blancos)
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