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GUIA SESION LIBRE DE ENTRENAMIENTO EN APLICACION ITUSALUD

1. Tomamos la tension arterial y el pulso en reposo, antes de iniciar el entrenamiento. Apuntamos los
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datos obtenidos en un papel, para luego, pasarlo a la aplicacion.

2. Realizamos la tabla de ejercicios para calentar y preparar la musculatura, en ello emplearemos entre 5

y 10 minutos, realizamos los ejercicios despacio y sin prisas.

3. Una vez terminados, nos colocamos la banda ECG para que podamos registrar todo el esfuerzo del

corazon durante la sesion de entrenamiento.

4. Abrimos la aplicacion ituSalud, pulsamos en Controles y después en Rehabilitacion cardiaca (sesion

libre).

Tareas

Alguna tarea no realizada en hora

E Medicacién
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3 tomas pendientes
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5. Contestamos a las preguntas que nos hace la aplicacién y en la parte inferior, rellenamos los valores
de tension arterial y pulso que habiamos apuntado en un papel previamente. Si los valores de la
tensidn y frecuencia cardiacas estan en los valores aceptados, se podra iniciar el entrenamiento.

< ituSalud - Rehabilitacién

app-
purante los dias previos, en
'mi actividad diaria, NO he

Cuestionario previo

Indique aquellas afirmaciones
que considera ciertas:

O Me he tomado la tensiény la
frecuencia cardiaca en reposo
y he incorporado los datos a la

tenido dolor toracico en ningin
momento.

[OJ Durante los dias previos, en
mi actividad diaria, NO he
tenido sensacién de mareo,
inestabilidad o desmayos en
ningtin momento.

[0 Durante los dias previos, en mi
actividad diaria, NO he tenido
que detenerme al caminar, por
sensacion de falta de aire, en
ningdn momento.

[ Durante la sesién de hoy me va
a pafiar en todo r
algun familiar mientras realizo

6. Con la banda cardiaca bien ajustada al pecho y una vez rellenos estos datos, pulsamos aceptar y nos
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los ejercicios.
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I i Rehabilitacion cardiaca
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Sesion libre
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Durante la sesién de hoy me va

a acompaiar en todo momento
algtin familiar mientras realizo los
ejercicios.

Presto mi conformidad para
la realizacién de la sesion de
rehabilitacion cardiaca de hoy.
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aparecera una nueva pantalla para buscar dispositivo (la banda de pecho).
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7. Nos aparecera en unos segundos el dispositivo Polar (siempre que tengamos el Bluetooth del movil
activado). Elegimos el dispositivo y ya podemos iniciar el entrenamiento.
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1 Sesion autorizada :
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I\ _________________ 4
Dispositivo

Dispositivo
C Buscando dispositivos...

Polar H10 839CF72C
F8:83:18:8A:D7:64
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Sesion iniciada
93 Ipm

Ritmo de ejercicio

Su frecuencia cardiaca esta en
rango normal.

SIGA CONTROLANDO SU
RITMO
- -
Finalizacién
Pulse si ha terminado de hacer ejercicio

EJERCICIO TERMINADO

Pulse si no se encuentra en condiciones
de continuar haciendo ejercicio

EJERCICIO SUSPENDIDO

O O J

8. Debemos llevar el tiempo en un reloj aparte, puesto que la aplicacién no contabiliza el tiempo de
entrenamiento. Tenemos que recordar que a la mitad de la sesién debemos recordar el pulso que
llevamos para rellenar nuestra hoja de registro.

9. Finalizamos el tratamiento, y el programa nos da 5 minutos mas de margen para ir disminuyendo el
ritmo de la marcha hasta pararnos (denominado enfriamiento, con 2 minutos es suficiente). Al cabo de
dos minutos podemos ya pulsar en realizar cuestionario, introducimos la escala de Borg y, por ultimo,

pulsamos en finalizar sesion.
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Sesion iniciada

93 Ipm

Ritmo de ejercicio

Su frecuencia cardiaca esta en
rango normal.

SIGA CONTROLANDO SU
RITMO

Finalizacién
L B N N N N N |}
Pulse si ha terminado de hacer ejercicio
I EJERCICIO TERMINADO I

T T T T T
Pulse si no se encuentra en condiciones
de continuar haciendo ejercicio

EJERCICIO SUSPENDIDO

O O <

ituSalud - Rehabilitacién

Enfriamiento

92 Ipm 0:04

NO DESCONECTE EL DISPOSITIVO
HASTA FINALIZAR EL ENFRIAMIENTO
T T L F § S
Cuestionario l

Rellene el cuestionario
sobre el cansancio y
esfuerzo percibido.

Duracién de la sesién

Total: 3 min o,
26s 96%
de la sesién en

Porencima: 9s rango pautado

En rango: 3 min

FINALIZAR SESION

ST
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ESCALA DE BORG
Indique el nivel de cansancio

y esfuerzo que ha percibido
durante la sesién.

O 6 - Muy, muy suave
O 7

QO 8- Muy suave

O 9

QO 10 - Suave

.

QO 12 - Medio

O 13

(I O <

10. Recordemos que debemos rellenar en la hoja de registro el pulso al inicio del entrenamiento, a la
mitad, al final después del tiempo de enfriamiento y también la escala de Borg. El registro va duplicado

en la aplicacidon y en la hoja de registro, para mayor seguridad.



