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TABLA
DE EJERCICIOS
PARA
PACIENTES CON
INSUFICIENCIA
CARDIACA




Las personas que, como usted, tienen insuficiencia cardiaca, a

menudo fienen més dificuliades para realizar las actividades
cofidianas de la vida. Hoy en dia, sabemos que las personas
que sufren insuficiencia cardiaca pueden mejorar su bienesfar
cuando se mantienen activas y desarrollan sus actividades
habituales. En general, se desaconseja el reposo absoluto
o el abandono de toda actividad fisica, excepto en casos
muy especiales, ya que se ha comprobado que el ejercicio
fisico, el desarrollo de tareas o una vida sexual activa son
sinonimo de bienestar y salud y pueden llevarse a cabo

de forma segura. Por ello, mantenerse activo contribuiré

a mejorar sus sinftomas y a incrementar su autoestima.
En el siguiente documento le proporcionaremos las bases
para realizar un ejercicio fisico saludable de acuerdo con
su enfermedad. Aunque usted no haya tenido nunca la
oportunidad de hacer ejercicio fisico o piense que no es capaz
de llevarlo a cabo, siguiendo estos consejos se daré cuenta
como mejora su capacidad de convivir con la insuficiencia
cardiaca. Esfos ejercicios son una guia general y es posible
que el equipo de fisioterapia, su médico y/o su enfermera le
recomienden actividodes més especificas segin su caso: no

dude en pedir mas informacién siempre que lo desee.



RECOMENDACIONES ACTIVIDADES

PARA HACER  DEPORTIVAS
EJERCICIO RECOMENDADAS

FISICO

1 Desayunar, como minimo, una hora antes

de empezar los ejercicios v, si se frata del

almuerzo, dos horas antes. N

v
2 £l ejercicio fisico debe realizarse con ropa \ " \ \
cbmoda, holgada (chéndal, camiseta, pantalén ' ’

corto), calzado plano, fuerte y resistente para evitar

lesiones mecdénicas [esguinces, fracturas, efc). (

3 No realice ejercicio fisico a temperaturas A

extremas.

4 Debe evitar el agua fria en la higiene personal.

5 Es aconsejable dormir una siesta de 1 hora. .
&

e Serdn todas aquellas que tengan un contacto
directo con la naturaleza y que no impliquen un

cambio brusco.
® Paseos en terreno llano.

* Nafacién en agua templada que no suponga un

cambio brusco de la temperatura. Los estilos de nato-

cién recomendados son crol y espalda. Tiempo 15
® Pasear en bicicleta en terreno llano y/o bicicleta
estatica, 1520 minutos al dia, con una resistencia

baja e ir aumentando gradualmente segin tolerancia.

e Subir escaleras evitando coger el ascensor.



TABLA DE

EJERCICIOS

Iniciela de una forma progresiva y con una
intensidad que le resulte cémoda. Si puede
realizar el ejercicio en compaiia de ofras
personas, le resultard més agradable. Antes
de iniciar la tabla de ejercicios, ande moviendo
los brazos 2 6 3 minutos. Los ejercicios debe

realizarlos diariamente.

EJERCICIO
RESPIRATORIO

Coger el aire

por la nariz hinchando
el vientre y soplar por la
boca deshinchando
el vientre.

20 veces.




Levantar primero
un brazo y después
el ofro.

10 veces.

Llevantar los dos
brazos a la vez: tanto
por delanfe como
por los lados con las
rodillas flexionadas.

10 veces.

Levantar
los dos brazos con
las manos cogidas.

10 veces.

4

Levantar los dos
hombros a la vez.

10 veces.

Girar la cabeza
despacio hacia
un lado y después
hacia el ofro.

10 veces.

Inclinarse
hacia un lado vy
hacia el ofro.

10 veces.




EJERCICIOS EXTREMIDADES INFERIORES

Sentado en una
silla, estirar una rodilla,
mantenerla durante Separar

5 segundos y descansar. cada piemna hacia
Repetir la accién. los lados manteniendo

10 veets tan chida en flexion la rodilla
rodilla. de la pierna que esfd

€n reposo.
10 veces

Doblar vy estirar
cada pierna

r manteniendo en levaniar cada piema
flexion la rodilla de con la rodilla extendida,
la piema confraria. manteniendo flexionada
10 veces. la rodilla de la pierna

que esfd en reposo.

10 veces

Levantarse
y sentarse en
una silla
durante 1 minuto.
Descansar 2 minutfos.

Repetir la accién
3 veces.
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