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Evaluar la efectividad de un programa de

OBJETIVO DE LA entrenamiento sobre el rendimiento muscular,
| NVEST| GAClO N cardiorespiratorio y calidad de vida en la recuperacion

del sindrome respiratorio agudo (SARS)
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Evaluaron a 133 personas divididas en Todos los participantes habfan
2 grupos: uno control y otro de pasado el SARS y habifan dejado
intervencion con un programa de el hospital antes del inicio del
3) entrenamiento guiado. programa de entrenamiento. ZJ
U Al grupo control le dieron unas El grupo que entrené mejoré )
pautas y el grupo de entrenamiento mas, como se muestra en la
siguio el siguiente programa: siguiente tabla:
ENTRENAMIENTO GANANCIAS TRAS LA INTERVENCION

6 semanas de entrenamiento Entrenamiento
Oxigeno
Trabajo aerdbico: 30-45"de bicicleta, carrera o Abdominales 0 o
remo (Intensidad: 60-75% FCmax) (repeticiones) 25,53 % 52,99 %

Trabajo de fuerza: 3 series de 10-15 Flexiones
. . .. 37,11 % 90,53 %
repeticiones de press banca y sentadillas (repeticiones)

Un programa de entrenamiento como el descrito en esta investigacion podria
ayudar a mejorar nuestro rendimiento musculary cardiovascular tras el sindrome
respiratorio agudo.

pero las similitudes entre las dos hacen pensar que este programa de
i it fectivo. (R W Paul . N
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