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Decalogo de ejercicio en el paciente con
enfermedad cardiaca

Que hdcer Que evitdr

Disfrutar de un ESTILO DE VIDA ACTIVO; puedes lograrlo REDUCIR el TIEMPO de PANTALLA, es decir el pasado delante
realizando 10.000 PASOS DIARIOS durante los 7 dias de la de television, ordenador, dispositivos electrénicos, especial-
2. semana (>70.000 pasos semanales) y complementarlo conun  mente si realizamos actividades LABORALES SEDENTARIAS.

minimo de 3 DIAS de las actividades AEROBICAS + FUERZA que

tu prefieras. %
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(10.000 pasos)

Recordar que todos los DISPOSITIVOS ELECTRONICOS (banda

/] to utilizando un PULSOMETRO, especialmente en aquellas que toracica, pulseras mufieca,...,) pueden cometer ERRORES en
: sus registros. Ante esa sospecha en los valores marcados,

impliqguen una mayor demanda de esfuerzo. : v
CONFIRMAR SIEMPRE Ia,frecuenaa cardiaca con toma de
PULSO RADIAL o CAROTIDEO.

Monitorizar la FRECUENCIA CARDIACA durante el entrenamien-
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La DOSIS de EJERCICIO resulta fundamental para optimizar y Ante situaciones de MALESTAR GENERAL: Fiebre (o décimas),
mejorar nuestro estado fisico, siendo IMPRESCIDIBLE contar sensacion de mareo, dolor toracico inusual, cuadro de diarrea
7 conun BUEN ESTADO GENERAL que permita alcanzar los reciente,...,, es DESACONSEJABLE la practica de TODO TIPO de
" objetivos de duracién, intensidad y tiempo marcados. ACTIVIDAD FISICA, y no dudes en CONSULTAR a tu médico,

Ante cualquier incidencia o duda dejar de hacer Ejercicio Fisico enfermera o fisioterapeuta.
y avisa a tu médico, enfermera o fisioterapeuta. p

Es DESACONSEJABLE la practica de TODO TIPO de EJERCICIO
FISICO ante situaciones como: mal descanso nocturno, con
fiebre, infeccion o gastroenteritis aumento de temperatura
corporal y en el periodo de las 2-3 primeras horas después
de la DIGESTION (en especial TRAS COMIDAS COPIOSAS).

La practica de EJERCICIO FISICO a cierto nivel de intensidad
suele producir SUDORACION, por lo que serd IMPRESCINDIBLE

q. HIDRATARNOS antes, durante y tras el ejercicio para reponer
asi el liquido perdido y estabilizar los parametros de nuestra
TENSION ARTERIAL.

Redliza ejercicio fisico,

icuidd tu V!




