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BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO EN EL
MANEJO DE LA INSUFICIENCIA CARDIACA

¢PUEDO REALIZAR
EJERCICIO FISICO
TENIENDO INSUFICIENCIA
CARDIACA?

Si. El ejercicio regular presenta

muiltiples beneficios para pacien-

tes con insuficiencia cardiaca. Tu
médico te hara saber cudndo es el
momento adecuado para empe-
zar un programa de ejercicios.

¢QUE BENEFICIOS
ME APORTA EL EJERCICIO?

- Fortalece el corazén y reduce los
factores de riesgo cardiovascu-
lar, asi como la probabilidad de
tener problemas adicionales
cardiacos en el futuro.

- Mejora la circulacion y ayuda al
cuerpo a usar el oxigeno de
manera mas optimizada.

- Ayuda a aumentar los niveles de
energia para que puedas hacer
mas actividades sin cansarte
ni que te falte el aire.

- Mejora el tono muscular, la
fuerza, el equilibrio y la flexibili-
dad.

- Ayuda a mantener un
peso saludable.

- Mejora el estado de animo,
reduciendo los niveles de estrés
y ansiedad.

- Ayuda a que duermas y descan-
ses mejor.



iCOMO PUEDO COMENZAR A HACER EJERCICIO?

r EMPIEZA CON LOS EJERCICIOS
DE MANERA LENTA Y GRADUAL

Es importante que comiences a hacer los ejercicios de manera
progresiva y sin forzarte demasiado. A medida que pase el
tiempo, puedes aumentar el nivel. Ademas, es clave que seas
regular y constante en la realizacion del ejercicio fisico.
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QUE PUEDAS ANTES
DE HACER EJERCICIO

«w
=

s 3

; —:} ambientales adversas. Espera al menos 90 minutos
- Si estas enfermo o tienes fiebre. despues de haber CO”.".O'O algo
y nunca en ayunas. Utiliza un
- Sisientes que te falta el aliento calzado cémodo y con buen
mas de lo habitual. soporte, y realiza ejercicio

. Si estas muy cansado cuando tengas mas energia.

Para la mayoria de personas
con insuficiencia cardiaca,
- Si has cambiado recientemente suele ser por la mafana.

de medicacion.

- Sitienes dolor en el pecho.



EJERCICIOS PARA EMPEZAR

ZONA DEL TRONCO
Tdmbate en el suelo
con las rodillas dobladas
y levanta los brazos de Ahora haz lo mismo, RN
forma aIterne/a (primero pero con los 2 brazos En esta posicion,
unoy después el otro). alavez. inclinate de un \

lado a otro.
Gira la cabeza, sin -

hacer movimientos

bruscos, de un lado
} a otro.

Siéntate en una silla

(3

| § Levanta los
?/, con ales%a ireCta, Q ) D dos hombros
evanta los dos brazos alavez.

con las manos cogidas.




PIERNAS

Con una mano
apoyada sobre
una silla, cruza
la pierna del lado 575,
contrario al apoyo.
A continuacién
separa la pierna
girando el pie
hacia el suelo.

oy Siéntate en una silla

y estira una pierna.
Mantén durante 5
segundos y descansa.

N

Levantate

y siéntate
repetidamente
durante 1 minuto.

Descansa

2 minutos.
Estirate en el suelo, Estirate en el suelovy, Estirate en el sueloy, con las rodillas
y flexiona las rodillas. con las rodillas flexio- flexionadas, levanta la pierna man-
Ahora estira una pierna nadas, estira una de las teniendo la rodilla doblada.

y luego la otra.

4

piernasy separala
hacia un lado.
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PROGRAMA DE CAMINATAS

Los ejercicios aerdbicos son excelentes para desarrollar un buen estado de forma fisica.
Para este tipo de ejercicio, camina sobre un terreno llano (exteriores o cinta de correr),

>

aumentando gradualmente la distancia y el tiempo hasta donde puedas tolerar. ¢Sabes que hay aplicaciones
Debe hacerse siempre sin pendiente. que pueden ayudarte con tu

programa de caminatas?

Los moviles Apple y Android disponen
de apps para registrar y ver los pasos
que has dado cada dia.

o .Goc.gle Play

1° y 2 semana. Caminar 800 metros (aproximadamente 1.200 pasos) en 10 minutos.
2 veces al dia.

3% y 4° semana. Caminar 1.600 metros (aproximadamente 2.400 pasos) en 20 minutos.
2 veces al dia.

5% y 6° semana. Caminar 2.400 metros (aproximadamente 3.600 pasos) en 30 minutos.
2 veces al dia.

7° y 8° semana. Caminar 3.200 metros (aproximadamente 4.800 pasos) en 40 minutos.
2 veces al dia.

9% semana en adelante. Continuar con la caminata durante 30-60 minutos
2 o0 3dias a lasemana a una velocidad de 15 minutos por kildmetro o mas rapido
si se puede (en intervalos o tandas continuas).




EJERCICIOS DE FUERZA

Una vez demostrada la tolerancia a los ejercicios iniciales anteriores, se puede pasar a hacer ejercicios de fuerza en pasos progresivos.
Es muy importante que los ejercicios estén pautados por un especialista y se sumen a los ya realizados.

¢COMO SE HACEN? ZQUE BENEFICIOS PROPORCIONAN?

-
Este tipo de ejercicios consiste en hacer Conseguiras beneficios tales como musculos mas

repeticiones con diversos elementos tales como pesas fuertes y tonificados, huesos mas fuertes, control del
libres, maquinas de pesas, pesas rusas y bandas elasticas peso (cuanto mas musculo hagas, mas calorias quemara
de resistencia. No levantar pesos de mas de 5 kg. tu cuerpo), y un mejor equilibrio y postura.
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Al acabar los ejercicios, permite que Coge el aire por la nariz,
RELJC'ON tu cuerpo vuelva de forma gradual hinchando el vientre.
14

a la normalidad y se recupere del A continuacién, sopla

V R[SPIRACION esfuerzo. por la boca deshinchando
Si el profesional sanitario te ha el vientre.

mostrado como hacer estiramientos
de forma segura, este es un buen
momento de realizarlos y combinar-
los con ejercicios de respiracion.
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