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NO CONFUNDAS EJERCICIO CON
REHABILITACION CARDIOVASCULAR -2

La rehabilitacién cardiovascular consiste en un programa que ademads
de ejercicio fisico supervisado, incluye educacién y consejo médico, todo
dirigido por especialistas.

El objetivo es que los pacientes con insuficiencia cardiaca mejoren su
calidad de vida y reduzcan el riesgo de nuevas hospitalizaciones.

Ademads, contribuye a mejorar el control de los factores de riesgo
cardiovascular como:
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— COMO ANILLO
AL DEDO

El programa de rehabilitacion cardiovascular es individualizado
y se adapta a las condiciones fisicas y clinicas de cada paciente.

Antes de iniciar el programa, serds evaluado junto con tus
estudios clinicos, para determinar el tipo de actividad que
mejor se adapta a tu condicion.




— ACTIVIDADES
GRUPALES -

Generalmente consisten en 2 a 3 sesiones semanales de 40 a
60 minutos de duracion, y pueden ser actividades individuales
o grupales.

Es una oportunidad que puedes aprovechar para socializar con
otras personas que padecen insuficiencia cardiaca como tu.




— ¢DE QUE SE TRATA? "**

El programa incluye ejercicio fisico supervisado como:

ACTIVIDADES "
AEROBICAS
TRABAJO
DE GRUPOS
MUSCULARES
ESPECIFICOS
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Algunos beneficios comienzan a ser evidentes a partir
DEPORTES los 3 a 6 meses, mientras que otros como la reduccién

RECREATIVOS del perimetro de cintura, el peso o el colesterol,

suelen necesitar programas de un afo de duracién.




— LA CONSTANCIA
ES LA CLAVE™

Es importante cumplir con las sesiones de rehabilitacion cardiovascular ya que sus
beneficios dependen de la continuidad en el tiempo. Si no asistes con regularidad,
puede que no notes ninguna mejora.

Considera cada cita como una toma mas de medicacion y no olvides que aunque te
sientas bien, tu cuerpo necesita de esta parte importante del tratamiento.

Muchas de las actividades de rehabilitacion cardiaca se pueden realizar en
casa. Lo cual es una ventaja, en caso de no poder acudir al centro de
rehabilitacion por alguna razon.
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