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4. EJERCICIO FiSICO




EVITA EL SEDENTARISMO

Uno de los objetivos principales en el seguimiento de los pacientes
con insuficiencia cardiaca es lograr que la actividad diaria sea lo
mds normal posible. No debes volverte una persona sedentaria.’ 2

El ejercicio fisico es uno de los pilares del tratamiento junto
con la medicacién y la alimentacién saludable baja en sodio.' 2

Recuerda que, aunque tomes tus medicamentos y te alimentes
correctamente la inactividad fisica puede ser muy perjudicial
para ti.?




:ACTIVATE YA!

Si realizas actividad fisica de forma correcta y responsable,
obtendrds beneficios en el corazén y en el curso de la enfermedad.' *

Si no tienes sintomas en reposo y tu médico no te ha contraindicado
el ejercicio, es muy importante que realices actividad aerobica
(preferiblemente) de forma sostenida, como caminar, andar en
bicicleta o nadar.’




— ¢ COMO COMENZAR?

Inicia tu programa de ejercicios de forma progresiva, comenzando con esfuerzos
pequeiios y ve aumentando lentamente la duracion o la intensidad.?

Empieza realizando ejercicio de 5 a 10 minutos 2 dias a la semana las primeras
semanas, con el objetivo de lograr realizar ejercicio durante 20 a 60 minutos de
3 a 5 dias por semana.?
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Recomendaciones ©:

o Utiliza calzado liviano y comodo
0 Evita realizar actividades a temperaturas extremas

0 No hagas ejercicio inmediatamente después de comer
(debes dejar pasar al menos una hora)







= NO TE EXIJAS
DEMASIADO

Evita las actividades que demanden un esfuerzo fisico desmedido
o esfuerzos a los que no estds acostumbrado.” Ve con calma.

Debes suspender inmediatamente la actividad fisica si sientes >7:
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e Falta de aire
e Dolor tordcico .
e Mareos

e Nauseas

e Sudoracion fria

Si aparecen estos sintomas y persisten, debes consultar a tu médico.’



NO DEBES CONFUNDIR EL EJERCICIO FiSICO
CON REHABILITACION CARDIOVASCULAR,

uum]ue ambas actividades son muy importantes
en el manejo de la enfermedad.







